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Livitani

»Chceme toho pro své déti tolik: stésti, emocni silu, tispéch ve skole, socidlni doved-
nosti, rozvinuté sebevédomi a jesté vic. JenZe nevime, kde vlastné zacit. Na které
aspekty bychom se méli prednostné zamérit, abychom détem pomohli proZit stast-
ny a smysluplny Zivot?“

Tuto otazku v rtizné podobé dostavame, kdekoli se objevime. Rodice chtéji
pomoci svym détem, aby z nich vyrostli lidé, ktefi se o sebe budou umét posta-
rat a dokazi prijimat spravna rozhodnuti, i kdyz se dostanou do slozitych Zivot-
nich situaci. Predstavuji si, Ze jejich déti budou pecovat o druhé, ale zaroven
budou védeét, jak hdjit sva prava. Chtéji, aby byly nezavislé a pfitom dovedly na-
vazovat vzajemné prinosné vztahy. Doufaji, Ze se nebudou hroutit, kdyz se véci
nebudou vyvijet podle jejich oc¢ekavani.

Pani! To je docela dlouhy seznam, jenz nam rodi¢tim (nebo profesionaliim,
ktefi pecuji o déti) muize pfipravit mnoho bezesnych noci. Na co bychom tedy
méli soustredit svou pozornost?

Kniha, kterou drzite v ruce, je pokusem o odpovéd na tuto otazku. Jeji za-
kladni myslenka spociva v tom, Ze rodi¢e mohou svym détem pomoci si vypés-
tovat pozitivni mozek, ktery se vyznacuje ¢tyrmi kli¢covymi vlastnostmi:

Rovnoviha: Schopnost kontrolovat své emoce a chovani, takze se détem tak
casto nestane, Ze by se prestaly ovladat.

Odolnost: Schopnost vyrovnat se s nevyhnutelnymi Zivotnimi problémy
a konflikty.

Vhled: Schopnost pochopit sebe sama, porozumét svym motivacim a podle
toho prijimat spravna rozhodnuti a lépe Fidit svij Zivot.

Empatie: Schopnost porozumét pohledu druhého ¢lovéka a projevit o néj
zéjem, pokud to situace vyzaduje.
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A uviténi

Na nasledujicich strankach predstavime princip pozitivnhiho mozku a ro-
zebereme praktické metody, pomoci nichz miizete u svych déti péstovat tyto
vlastnosti a ucit je dilezitym praktickym dovednostem. Mizete jim pomoci,
aby byly emoc¢né vyrovnanéjsi, odolnéjsi tvari v tvar prekazkam, 1épe rozumély
svému nitru a projevovaly vét$i empatii a zajem o druhé.

Jsme $tastni, Ze se s vami o princip pozitivnhiho mozku, ktery je podlozen vé-
deckymi poznatky, miizeme podélit, a doufame, ze pro vas nase poznatky budou
prinosné.

Dan a Tina
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KAPITOLA 1

Pozitivni mozek: Uvod

ato kniha ma détem pomoci, aby dokazaly prijmout svét kolem sebe. Méla

by je vybidnout k tomu, aby s otevfenou mysli ¢elily novym vyzvam, do-
kazaly vyuzivat nové prilezitosti a poznaly, kym skute¢né jsou a kym se mohou
stat. Diky této knize by si mély vypéstovat pozitivni mozek.

Pokud jste se jiz zucastnili nékteré Danovy prednasky, mozna znate cvice-
ni, v némz své posluchace zada, aby zavreli oci a pozorné sledovali, jaké fyzic-
ké a emocni reakce budou u nich nasledovat, kdyz nékolikrat zopakuje urcité
slovo. Dan zacina tak, Ze nékolikrat po sobé ponékud ostfe vyslovi ,,ne“ Toto
slivko zopakuje sedmkrat a poté pokracuje sliivkem ,,ano", které pronasi mno-
hem jemnéji, znovu a znovu. Potom pozada posluchace, aby otevreli o¢i a po-
psali své pocity. Obvykle fikaji, Ze se v prvni ¢asti cviceni, kdy Dan vyslovoval
»ne’, citili uzavreni, rozru$eni, napjati a nejisti, zatimco kdyz Dan opakoval
kladné ,,ano®, méli pocit otevienosti, klidu, relaxace a lehkosti. Uvolnily se jim
svaly na tvari i hlasivky, srovnala se jejich dychaci a tepova frekvence a na rozdil
od predchoziho stavu, kdy vnimali omezeni, nejistotu ¢i odpor, se jejich nalada
zlepsila. (Zkuste nyni sami zavrit o¢i a cviceni si zopakujte. MtiZete pfitom po-
zadat o pomoc nékoho z rodiny nebo z pratel. V§imnéte si, co se ve vasem téle
odehrava, kdyz opakované slysite slovo ,,ne“ a poté ,,ano)

Na zdkladé téchto dvou reakci ziskate predstavu o tom, co mame na mysli,
kdyz mluvime o pozitivnim mozku a o jeho protikladu, negativhim mozku.
Kdy?z tento princip dale rozvinete a uvédomite si, Ze jde o to, jaky je vas celko-
vy pristup k Zivotu, pak negativni mozek zptisobuje, Ze se pfi interakci s jinymi
lidmi chovate reaktivné. To znamena, ze prakticky nedokdzete naslouchat, priji-
mat vhodna rozhodnuti, vnimat jiné lidi a zajimat se o né. Na§ mozek se pritom
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A KAPITOLA 1: POZITIVNI MOZEK: (VOD

hlavné zabyva prezitim a sebeobranou, a ve chvilich, kdy byste méli komuniko-
vat se svétem a ziskdvat nové poznatky, se chovate zdrzenlivé a odmérené. Ner-
vovy systém tudiz odpovida reaktivné, kdyz voli mezi bojem, utékem, strnutim
¢i mdlobou: boj znamena utok, uték se projevuje unikem, pfi strnuti ¢loveék do-
¢asné znehybni a mdloba vede k tomu, Ze ¢lovék zkolabuje a citi se naprosto
bezmocny. Viechny tyto reaktivni odezvy na hrozbu, které muize nastartovat
impulz zvnéjsku, ¢lovéku zabranuji v tom, aby byl otevieny, navazal vztah s dru-
hymi a choval se pruzné. Jde o reaktivni stav negativniho mozku.

Pozitivni mozek naopak vychazi z jinych mozkovych okruhd, které — jsou-
-li aktivovany - zajistuji receptivitu. Tuto sadu neurologickych okruht, diky nimz
oteviené vnimame jiné lidi a dokonce i své vnitfni zazitky, oznacuji védci ter-
minem ,,systém socidlni interakce® (social engagement system). Diky receptivité
a aktivnimu systému socialni interakce ziskavame mnohem vétsi jistotu, Ze doka-
zeme své ukoly zvladat presvédcive, jasné a flexibilné. V tomto stavu pozitivniho
mozku jsme otevfeni sami k sob¢, to znamena, ze jsme vyrovnani a harmonicti
a tudiz schopni vstiebavat a zpracovavat nové informace a ucit se z nich.

Chtéli bychom, aby nase déti myslely pozitivné. Jediné tak se nauci nebat se
prekazek a novych zku$enosti a brat je jako problémy, jimz je tfeba celit, pre-
konavat je a vzit si z nich pouceni. Kdyz si déti osvoji mentalitu pozitivniho
mozku, jsou flexibilnéjsi, otevienéj$i ke kompromistim a ochotnéjsi riskovat
a zkoumat nové véci. Jsou zvédavejsi, napaditéjsi a neboji se délat chyby. Nejsou
tak rigidni a netstupné, takze lépe navazuji vztahy, jsou prizptsobivé a odol-
né tvari v tvar nepfiznivym okolnostem. Rozuméji samy sobé a vyuzivaji svij
vnitini kompas, ktery jim poméha pfi rozhodovani a jednani s jinymi lidmi. Ve-
deny pozitivnim mozkem odvedou vice prace, vice se naudi a 1épe rozvinou své
schopnosti. Prijimaji svét z hlediska emoc¢ni rovnovahy a vitaji vse, co Zivot na-
bizi - i v situacich, které neodpovidaji jejich o¢ekavanim.

Hned na uvod pro vas mame senza¢ni zpravu: Je ve vasich silach, abyste
u svych déti tento typ flexibility, vnimavosti a odolnosti rozvijeli. Pfesné tohle
mame na mysli, kdyz mluvime o dusevni sile — vypéstovat u déti silnou mysl. Ani
je nemusite nutit, aby navtévovaly prednasky o vytrvalosti a zvidavosti a o tom,
jak ziskat pevnou viili, ani s nimi nemusite vést sdhodlouh¢ a hlubokomysIné roz-
hovory. Kazdodenni komunikace s ditétem tplné postaci. Méjte na paméti zasady
pozitivniho mozku a poznatky, s nimiz se sezndmite na nasledujicich strankach.
Cas, ktery s ditétem strévite — at uz je vezete do koly, stolujete, hrajete si spolu
nebo se s nim dokonce hadate — muzete vyuzit k tomu, abyste ovlivnili jeho reak-
ce na okolni svét a jeho komunikaci s lidmi, s nimiz pfijde do kontaktu.
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POZITIVNI MOZEK: Gvon A

JAK SE PROJEVUJE POZITIVNI MOZEK

Mdam z toho stanového
taborastrach, ale snad
to zviadnu.

Myj obrazek
vibec nepfipoming ' /8, /_
psa. No nic..Zkusim 3

foznovu. . 1@ \

Chtélbychse
zapsat naten kurz
stepu, i kdyz tam
budousamé holky.

Myslela jsem,

Ze mivyjde néco
jiného, Musim zqjit za
pani ulitelkou a zeptat
se ji, kde jsem
udélala chybu.

Pozitivni mozek je totiz vic nez myslenkovy pristup ¢i postoj ke svétu. Ano, je
to tak. Jako takovy poskytuje ditéti interni voditko, jez mu pomaha cilevédomé
a s nadenim celit Zivotnim vyzvam. Je podstatou sily, ktera vychazi z lidského
nitra. Pozitivni mozek je vSak zaroven i neurologicky stav, ktery vznika, kdyz
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A KAPITOLA 1: POZITIVNI MOZEK: (VOD

je mozek urcitym zptisobem zapojen. Porozumite-li nékolika zakladnim detai-
lim vyvoje mozku, muzete détem vytvorit takové prostiedi, které vam umozni,
abyste mohli o jejich pozitivni mozek spravné rozvijet.

Jak vysvétlime déle, pozitivni mozek vznika neurologickou ¢innosti, ktera
se tyka urc¢itého mozkového regionu zvaného prefrontalni kira a ktera propo-
juje mnoho mozkovych regiont, zajistuje vy$si mozkové funkce jako zvédavost,
odolnost, soucit, vhled, otevienost, schopnost fesit problémy a dokonce i mo-
ralni postoje. Déti se — s tim, jak rostou a rozvijeji se - mohou postupné nau-
¢it, jak sledovat a 1épe vyuzivat funkce této casti mozku. Jinymi slovy: Své déti
muzete naucit, jak rozvijet tuto dilezitou mozkovou oblast podporujici dusev-
ni silu. Diky tomu budou moci lépe kontrolovat své emoce i fyzické projevy
a pfitom pozornéji naslouchat svym vnitinim impulziim a vice prosazovat svou
osobnost. Pfesné tohle mame na mysli: Neurologicky stav, ktery détem (i do-
spélym) pomaha pristupovat ke svétu s otevienosti, opravdovosti a empaticky.

Negativni mozek oproti tomu nepramenti ani tak z propojené prefrontalni
kiry, jako spise z méné integrovaného mozkového stavu, ktery se tykd ¢innos-
ti nizsich, primitivnéjsich a méné rozvinutych mozkovych oblasti. Stav negativ-
niho mozku nastupuje tehdy, kdyz reagujeme na hrozbu nebo nam hrozi utok.
Proto je negativni mozek velmi reaktivni a obava se, ze se mize dopustit chyby
nebo ze by ho zvédavost mohla dostat do potizi. Tento stav se také miize projevit
titokem, kdy mozek odmit4 nové poznatky a ndzory ostatnich lidi. Utok a odmi-
tani jsou tudiz dva zpusoby, jimiz negativni mozek pristupuje ke svétu. Negativ-
ni mozek na svét pohlizi s netistupnosti a strachem a vnima jej jako konkurenci
a hrozbu. Mnohem hure proto dokaze zvladat obtizné situace ¢i spravné poro-
zumét sobé ¢i druhym.

Déti, které pristupuji ke svétu prostfednictvim negativnhiho mozku, jsou ru-
kojmimi okolnosti a svych pocit. Uviznou ve svété svych emoci, které nedoka-
zi zménit, a stéZuji si na okolnosti, misto aby hledaly rozumné zpusoby, jak se
s nimi vyrovnat. Obavaji se - jsou tim casto az posedlé — Ze budou ¢elit né¢emu
novému nebo Ze udélaji chybu, misto aby se rozhodovaly v duchu pozitivniho
mozku, ktery se vyznacuje otevienosti a zvidavosti, nikoli neustupnosti, jez je
typicka pro negativni mozek.

Nepripomina vam néco z toho situaci u vas doma? Mate-li déti, pak prav-
dépodobné ano. Po pravdé feceno, do stavu negativniho mozku se dostavame
vsichni — déti i dospéli. Obcasné rigidité a/nebo reaktivnhimu jednani se uplné
vyhnout nemutzeme. MiiZeme vSak porozumét tomu, pro¢ se tak chovame.
Potom se dokdzeme naucit zptisobtim, jak svym détem pomoci, aby se rychle-
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JAK SE PROJEVUJE NEGATIVNL MOZEK

POZITIVNI MOZEK: Gvon A

Skoda, e nejdes
zanimi, Chtgjisi
s tebouzahrat. -

Nejdu, dokud
se mnounebudou
skdkat pres.

Svihadlo.

Myslim,zZe
brusleni mimoc #
nepyjde.Prosté

//

Zatraceng!Zase
mito vrdtili? Tak dobre.,
ZGstanuvzhirucelounoc
_abuduto predélavat
" tak dlouho, dokud to

nebude perfektnil
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A KAPITOLA 1: POZITIVNI MOZEK: (VOD

ji vratily do stavu pozitivniho mozku, ktery predtim opustily. Jesté dulezitéjsi je
poskytnout jim nastroje, aby to dokazaly samy. Malé déti se ve stavu negativni-
ho mozku ocitaji ¢astéji nez déti starsi a dospéli. Zdanlivé vSudypritomny nega-
tivni mozek vyvojové odpovida triletému ditéti a je pro tento vek typicky - kdyz
se napiiklad vzteka, ze mu do harmoniky natekla voda, prestoze ji do umyva-
dla s vodou vhodilo samo! S tim, jak déti postupné vyzravaji, je mizeme pod-
porit, aby se naucily sebekontrole, dokdzaly fesit potize, porozumély vlastnim
prozitkéim a braly ohled na jiné. Jejich negativni mozek se pak bude stale vice
meénit na pozitivni.

Nyni se nad tim na chvili zamyslete. Jak by se Zivot u vas doma zménil, kdyby
va$e déti v kazdodennich situacich - pfi konfliktech se sourozenci, Zddostech
o vypnuti pocitace, dodrzovani pokyni, psani domécich tkoli, ukladani se ke
spanku - dokazaly reagovat spiSe pozitivné nez negativné? Co by se zméni-
lo, kdyby déti nebyly tak rigidni a svéhlavé a dokdzaly se 1épe ovladat, kdyz
vse nejde podle jejich predstav? Co kdyby k novym zkusenostem pristupovaly
ochotné a nebaly se jich? Co kdyby umeély jasnéji vyjadrovat své vlastni pocity
a projevovaly vice empatie a zajmu o druhé? Nakolik by byly $tastnéjsi? Nakolik
by byla $tastnéjsi vase rodina? A byl by u vas vétsi klid?

O tom véem pojednava tato kniha. Poznatky
v ni obsazené vam pomohou rozvinout pozi-
tivni mozek u déti tehdy, kdyz jim poskytnete
prostor, prilezitosti a nastroje, aby z nich vy-
rostli lidé, ktefi budou pristupovat ke svétu
s otevienosti a jednat autenticky, v souladu se
svou osobnosti. Jen tak si mohou vypéstovat vat spise pozitivné nez
mentalni silu a odolnost. negativne?

]ak by se Zivot
u vas doma zmenil, kdyby
vase deti v kazdodennich si-
tuacich dokazaly reago-

Rozvijeni pozitivniho mozku nespotiva v liberalnosti

Hned na zacatku bychom si méli ujasnit, ¢im pozitivni mozek neni. Pozitivni
mozek neni o tom, ze svym détem budeme neustale fikat ,,ano”. Neni o tom, Ze
budeme benevolentni (permisivni), budeme jim ustupovat, chranit je pred zkla-
manimi nebo za né fesit obtizné situace. Nejde ani o to, abychom vychovali po-
slusné dité, které se chova jako robot, aniz by premyslelo. Naopak se snazime
détem pomoci, aby si uvédomily, kym jsou a kym se mohou stat, aby dokaza-
ly prekonat zklamani a porazky, zvolit si smysluplny Zivot a zZivot plny vazeb.
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ROZVIiJENi POZITIVNIHO MOZKU NESPOCIVA V LIBERALNOSTI

Zejména v kapitolach 2 a 3 se budeme zabyvat

tim, jak je dulezité, aby déti pochopily, ze

Pozi’rivni mozek frustrace a netspéchy k zivotu neroz-

lu¢né patii - a podpotit je, kdyz se
s témito okolnostmi seznamuyji.

Smyslem toho, ze u ditéte

vypéstujeme pozitivni mysle-

neni o fom, ze svym détem bu-
deme neustale fikat ,,ano". Neni o tom,

Ze budeme henevolentni (permisivni), bu-
deme jim ustupovat, chranif je pred zklama-
nimi nebo za né resit obtizné situace. Naopak
se snazime détem pomoci, aby si uvédomi-
ly, kym jsou a kym se mohou stat, aby do-

ni, koneckonct neni to, Ze nase
dité bude stale $tastné, nikdy se
nedostane do problémi ¢i ne-
zazije zadné negativni poci-

kazaly prekonat zklamani a porazky ty. O to tu viibec nejde. Takovy
a zvolit si smysluplny Zivot zivotni cil bychom si klast nemé-
a zivot plny vazeb. li, protoze jej nelze dosahnout. Po-

zitivni mozek nevede k dokonalosti ¢i

do rdje, ale ddva nam moznost hledat radost

a smysl i uprostfed zivotnich potizi. Umoznuje ndm, abychom se citili zakotve-

ni, rozuméli sami sobé, pruzné se ucili a prizptisobovali okolnimu svétu a vidéli

v zivoté néjaky smysl. Nejenze nam umoznuje obstat v obtiznych situacich, ale

dovoluje nam, zZe z nich mazeme vyjit silnéjsi a moudrejsi a objevit smysl svého

zivota. Diky pozitivnimu mozku jsme také vtazeni do svého vnitiniho Zzivota,

zivota druhych lidi i svéta. Jinak feceno: Miizeme navazovat vztahy a uvédomit
si, kym jsme.

Kdy?z si déti a adolescenti vypéstuji schopnost dusevni rovnovahy - naudi se,
jak se ze stavu negativniho mozku vratit do stavu pozitivniho mozku - ziska-
li vyznamny ptedpoklad, jimZ je odolnost. Stati Rekové méli pro tento typ $tés-
ti, které je tvoreno smysluplnosti, vzajemnym propojenim a vnitfnim blahem,
vlastni oznaceni. Oznacovali je vyrazem eudaimonia a jde o jeden z nejmocné;j-
$ich a nejtrvalejsich dard, které détem mutizeme nabidnout. Diky tomu mohou
prozit uspésny zivot. Chceme-li je na néj pfipravit, musime jim umoznit, aby
rozvinuly svou vlastni jedine¢nost, podpofit je v tom a ucit novym dovednos-
tem. A samoziejmé bychom sami méli rozvijet sviij vlastni pozitivni mozek.

Pfiznejme si, Ze dnes déti v mnoha ohledech vyrustaji ve svété negativni-
ho mozku. Vzpomenme si na bézny skolni den vyplnény riznymi nafizenimi
a omezenimi, unifikovanymi testy, u¢enim se nazpamét a jednotnou discipli-
nou platnou pro vechny déti bez ohledu na jejich zalozeni. Pani! A déti to musi
snaset Sest hodin denné, pét dni v tydnu a devét mésicti v roce? Chudaci. Navic
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je jesté treba vzit v potaz preplnéné rozvrhy, jimiz mnozi rodice své déti za-
tézuji, plné rtiznych krouzki, doucovacich hodin a dalsich aktivit, kvili nimz
déti chodi pozdé spat. Musi si totiz délat domaci ukoly, na které nezbyva cas
béhem dne, protoze v té dobé se musi vénovat svym ,,rozvojovym® aktivitam.
Kdyz k tomu pridame vSudyptitomna digitdlni média, jejichz zvukové a vizu-
alni stimuly neustale pfitahuji pozornost déti a poskytuji jim pomijivé potése-
ni, jez Rekové nazyvali hedonia, uvédomime si, Ze kultivace pozitivniho mozku
je v dnes$ni dobé zvlaste dilezita. Diky nému déti dosahnou skute¢ného a trva-
1ého stésti ve smyslu fecké eudaimonia, tj. smysluplnosti, vzajemného propoje-
ni a vyrovnanosti.

Kvutli neustalému rozptylovani, které prinaseji digitdlni média, a preplné-
nym rozvrhiim déti ¢asto nedokazi sviij pozitivni mozek rozvinout - a ¢asem
tuto schopnost dokonce ztraceji. Uznavame, ze nékteré tyto mimoskolni ak-
tivity mohou déti obohatit, nékteré vSak predstavuji nutné zlo (i kdyZ nejsme
presvédceni o tom, Ze jsou nékteré obecné prijimané vzdélavaci praktiky sku-
te¢né nezbytné, cemuz nasvédcuji studie mnoha pedagogickych pracovniki na
celém svété, ktefi narusuji dosavadni status quo, pokud jde o domaci ukoly,
ucebni plany a Skolni disciplinu). Déti se samoziejmé musi naucit, jak zvla-
dat rutinni ¢innosti, postupovat podle stanovenych rozvrhu a plnit tkoly, které
obc¢as nemusi byt piijemné nebo zabavné. Tuto koncepci také v nasi knize plné
podporujeme. V této souvislosti chceme jednoduse podotknout, ze kdyz zvazi-
me, kolik ¢asu déti béhem dne stravi aktivitami, pfi nichz pfevazuje negativni
mozek, nebo je projevy negativniho mozku ovladnou, je velmi dilezité, aby-
chom se u nich snazili zapojit pozitivni mozek, kdykoli je to mozné. Méli by-
chom proto dbat na to, aby doma byl pozitivni pfistup na prvnim misté.

Pozitivni mozek neznamend, ze by se rodi-
¢e méli nutit k tomu, aby byli dokonali nebo

aby néco ,nezpackali® Vlastné je vhodné K L

chovat se ponékud uvolnéné. Stejné jako dyz zvazime,

nemusi byt idedlni vase déti, nemusi- kolik casu déti béhem dne stra-
te takovi byt ani vy. Dopfejte si trochu vi aktivitami, pfi nichz prevazuje
prostoru. Budte svym détem pokud negativni mozek, nebo je ovladnou
mozno co nejvice nablizku, pokud jde projevy negafivniho mozku, je velmi
o jejich emo¢ni podporu, a umoznéte dilezité, abychom se u nich sna-
jim, aby se rozvijely, a hlavné je v tom 7ili zapojit pozitivni mozek,
podpoite. kdykoli je to mozné.
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Pokud znate nase knihy Rozvijejte naplno mozek svého ditéte a Klidnd vychova
k discipliné, hned si jisté vS§imnete, ze kniha Rozvijejte u déti odvahu, zvidavost
a odolnost navazuje na nase predchozi myslenky a dale je rozviji. VSechny tfi
knihy vychdzeji z naseho presvédceni, ze na détsky mozek - a tedy i na zivot
ditéte — maji zasadni vliv jeho predchozi zkusenosti, véetné toho, jak s nim
komunikujeme, jak mu jdeme prikladem a jaky typ vztahd s nim vytvarime.
V knize Rozvijejte naplno mozek svého ditéte jsme vysvétlili, jak je dulezité
promyslené u ditéte podporovat mozkovou integraci, pokud jde o jeho vztahy
tak, aby dokazalo plné rozvinout svou osobnost a navazovat smysluplné vztahy
s lidmi ve svém okoli. V knize Klidnd vychova k discipliné jsme se zaméfili
na poznavani myslenkovych procest, které stoji v pozadi détského chovani,
pricemz jsme odkryvali jednotlivé roviny jejich jednani a dosli jsme k zavéru,
ze zalezitosti tykajici se discipliny predstavuji prilezitost k uceni a ziskavani
dovednosti.

V této knize budeme tuto koncepci dale rozvijet a aplikovat ji pfi odpovedi
na otazku, jaky pristup ke svétu u vasich déti péstovat, aby byly spokojené. Se-
znamite se s novymi moznostmi, jak individualné posuzovat pozitivni mozek
kazdého ditéte a jak jej rozvijet tak, abyste v ném rozzehli vnitfni jiskru, pomoh-
li mu, aby se tato jiskra rozvinula a zazarila, a dité si posililo smysl sebe sama
i okolniho svéta. Uvedeme nékteré aktudlni, prilomové védecké vyzkumy tyka-
jici se mozku a ukazeme, jak jejich zavéry aplikovat na vztahy s vlastnim dité-
tem. Nékteré poznatky mozna ponékud zméni zpusob, jak uvazujete a jednate
jako rodi¢, a osvojit si je mize vyzadovat urcity trénink. Mnoho z nich vsak
muzete uplatnit okamzité a ovlivnit tak vyvoj ditéte i vas vzéjemny vztah. Po-
chopite-li nékolik zakladnich principt pozitivniho mozku, dokazete zvladnout
kazdodenni vyzvy, jimz jako rodi¢ musite celit — zachvaty zufivosti, boje o sle-
dovani televize a ukladani se ke spanku, strach z neuspéchu a novych zkuse-
nosti, vztekani se nad domacimi tkoly, rigidni perfekcionismus, tvrdohlavost,
konflikty mezi sourozenci - a pfitom také miizete détem pomoci upeviiovat
dlouhodobé navyky, které jim umozni vést bohaty a smysluplny zivot.

Jen na okraj: Obracime se na rodice, ale vse, co zde uvadime, se tyka kazdé-
ho, kdo ma déti rad a pecuje o né - prarodici, uciteld, terapeutt, trenérti a véech
ostatnich, ktefi maji mimoradné vyznamny a pfitom piijemny tkol — pomoci
détem, aby plné rozvinuly svij potencial. Tési nas, Ze se tolik dospélych détem
vénuje s laskou a porozuménim a Ze pravé je mizeme zasvétit do zakladt pozi-
tivnitho mozku.
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Integrovany ,,plasticky* mozek

To, co jsme zatim uvedli a ¢im se budeme zabyvat i ve zbyvajicich ¢astech knihy,
je zaloZeno na nejnovéjsich vyzkumech lidského mozku. Vyzvy, pred nimiz ro-
dice stoji, sledujeme z hlediska védecké discipliny, ozna¢ované jako interper-
sonalni neurobiologie (IPNB). Jde o multidisciplinarni pohled, ktery cerpa
z celosvétovych vyzkumu. Dan stal u zrodu rozsahlé edi¢ni fady ,,Norton Series
on Interpersonal Neurobiology, ktera obsahuje vice nez padesat titulii s desit-
kami tisic védeckych odkazt. Pokud jste tedy stejni magoti jako my a chcete se
seznamit s tvrdymi védeckymi daty, které doprovazeji nase tvahy, zadny lepsi
informacni zdroj nenajdete. Nemusite v$ak byt odbornikem na neurobiologii,
chcete-li porozumét nékterym zakladnim principim IPNB, které lze okamzité
uplatnit ve vztahu s vasim ditétem.

Tézisté interpersondlni neurobiologie spociva v tom, co jste pravdépodobné
ocekavali: jde o neurobiologii pojimanou z interpersondlniho hlediska. IPNB,
jednoduse receno, zkouma interakce nasi mysli, mozku a vztahd, které formu-
ji nasi osobnost. MiZzeme si to predstavit jako ,trojihelnik dusevni pohody*

TROJOHELNI K DUSEVNLI POHODY

VZTAHY
Sdileni energetického
ainformatniho toku

R MOZEK

-«
MYSL Télesny mechanismus

Samoorganizyjicise regulace energetického

energetického ainformatniho ainforma&niho toku

toku a také naSeho védomi
asubjektivniho pocity,ze
existyjeme
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IPNB studuje vazby uvnit lidského mozku a také mezi mozky raznych jedincd,
k nimz dochazi v ramci jejich vzdjemné komunikace.

Klicovym principem IPNB je nejspis integrace, ktera popisuje, co se stane,
kdyz odlisné casti spolupracuji jako koordinovany celek. Mozek se sklada
z mnoha ¢asti, z nichz kazda plni jinou funkci: levé a pravé hemisféry, vyssi
a niz$i ¢asti mozku, senzorickych neuront, pamétovych center a mnoha dal-
$ich obvodd, které odpovidaji naptiklad za pouzivani jazyka, prozivani emoci,
motorickou kontrolu atd. Tyto ¢asti mozku maji uréitou odpovédnost a plni
své ukoly. Kdyz pracuji dohromady jako tym, jako koordinovany celek, docha-
zi k integraci mozku, ktery pak mize dokazat vice a mize dosahovat vyssi efek-
tivity, nez kdyby kazda jeho ¢ast pracovala nezavisle. Pravé proto jiz mnoho let
zdlraznujeme, pro¢ je dilezité, aby rodice rozvijeli mozek svého ditéte: Chce-
me détem pomoci rozvinout a integrovat jejich mozek tak, aby jednotlivé re-
giony jejich mozku byly lépe propojené jak strukturalné (to znamend pomoci
tyzickych spojii mezi neurony), tak i funkéné (zptisobem, jakym tyto mozkové
regiony pracuji, neboli funguji, dohromady). Strukturalni i funkéni integrace
predstavuje kli¢ k celkové dusevni pohodé jedince.

Nejnoveéjsi vyzkumy v oboru neurovédy dokladaji, jak je integrovany mozek
dilezity. Mozna jste jiz slySeli o projektu ,,Human Connectome®, coz je studie,
ktera vznikla s podporou institutu NIH a jez sdruzuje biology, Iékate, informati-
ky a fyziky podilejici se na obrovském projektu zaméfeném na zkoumani lidské-
ho mozku. Jedno ze zasadnich zjisténi tohoto projektu, ktery zkoumal vice nez
dvanact set mozki zdravych osob, uzce souvisi s obsahem této knihy. Kdyz se
podivame na vSechny pozitivni zivotni cile, jichz chtéji lidé dosahnout - $tésti,
fyzické i dusevni zdravi, akademicky i profesni uspéch, spokojenost ve vztazich
atd. - pak urcujicim indikatorem téchto pozitivnich vysledki je integrovany
mozek, ktery lze odhalit podle toho, jak je konektom vzdjemné propojeny, to
znamend podle toho, jak dobfe jsou provazany diferencované mozkové oblasti.

Jinak feceno: Chcete-li, aby z vaseho ditéte vyrostl clovék, ktery dokaze
smysluplné zit a dosahovat aspéchti, v zasadé pro to nemuzete udélat nic da-
lezitéjsiho, nez ditéti pomoci integrovat jeho nebo jeji mozek. O praktickych
postupech této integrace jsme toho uz napsali mnoho a v zasadé jde i o hlav-
ni téma této knihy. Jako rodi¢ - prarodic, uditel ¢i pecovatel - mate moznost
pripravit ditéti takové zazitky, které umozni v jeho mozku vytvorit tyto dilezi-
té spoje. Kazdé dité je jiné a neexistuje zadny ,,zazrany“ postup, ktery by se dal
uplatnit v kazdé situaci, avSak s vynalozenim urcitého usili a s trochou dobré
vile muzete ditéti vytvorit prostor, ktery prispéje ke strukturdlnimu i funke-
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nimu propojeni riiznych mozkovych oblasti tak,

aby dokazaly vzajemné komunikovat a spolu- [
pracovat a pfinesly pozitivni vysledky. hcete-li, aby
Pozitivni mozek je stav integrované z vaseho ditéte vyrostl clo-
mozkové funkce, ktery v mozku podpo- vek, ktery dokaze smyslupiné
ruje ruast integrovanych strukturalnich Zit a dosahovat Gspéchd, v zasa-
spojeni. Neni tézké pochopit, pro¢ je in- dé pro to nem0Zzete udélat nic
tegrace tak dilezita. Vlastnosti integrova- dilezitéjsiho, nez ditéti pomo-
ného mozku lze popsat pomoci akronymu ci integrovat jeho nebo
FACES (angl. ,tvare“ - pozn. prekl.). jeji mozek.
infegrovaného
mozku

)FLEXIBIU\&
ADAPTIVI\E

@msrv? (KOHERENTNE)

ENERGICKY
STABILNi

Propojeny a integrovany mozek, jehoz casti spolupracuji jako koordinovany
a vyvazeny celek, je flexibilnéjsi, adaptabilnéjsi, celistvéjsi, energictéjsi a stabil-
néjsi. Dité s integrovanym mozkem se diky tomu dokéze v situacich, kdy se véci
nevyvijeji podle jeho predstav, lépe ovladat. Misto toho, aby reagovalo z pozice
reaktivity, kdy je odkdzano na milost a nemilost svému okoli a svym emocim,
je mnohem vice pristupné volit pfistup zaloZeny na receptivité, to znamena, ze
je ochotno a schopno rozhodnout, jak chce na rtizné situace a vyzvy reagovat.
Timto zptisobem se déti u¢i rozumét sami sobé a vytvareji si vnitfni kompas,
jehoz pomoci se orientuji, kladou si vlastni cile a vyuzivaji interni motivaci. To
je mentalita pozitivhiho mozku. Tak nejlépe pochopite, pro¢ détem umoznuje,
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aby se lépe rozhodovaly, snaze navazovaly vztahy s ostatnimi lidmi a hloubéji
rozuméli svému nitru.

Prechod na vy$si stupné integrace je mozny mimo jiné diky tomu, Ze mozek
je plasticky a méni se s ohledem na prozité zkusenosti. Tento koncept, znamy
jako neuroplasticita, znamena, Ze v prubéhu zivota se neméni pouze lidska mysl
¢i zplisob mysleni. K tomu pochopitelné dochazi také, ale neuroplasticita zna-
mend néco vic. Fyzicka stavba mozku, kterd se reorganizuje a vytvari nové ner-
vové drahy podle toho, co ¢clovek vidi a slysi, ceho se dotyka, o ¢em premysl,
co déla apod., se prizpisobuje novym informacim. Cokoli, ¢emu vénujeme po-
zornost a nac ve svych zazitcich a komunikaci klademe diraz, vytvari v mozku
nové vodivé spoje. Na co zaméfujeme pozornost, tam sméfuji i impulzy neuro-
ni. A kdyz neurony pracuji, dochazi i k jejich propojovani.

TAM, kam SMERUJEME POZORNOST,
PROUDI i NERVOVE IMPULZY a
WVYTVAREJ se SPOJE mezi NEURONY

Diky neuroplasticité maji rodice na vybér mnoho zajimavych moznosti, jaké za-
zitky svym détem pripravit. Mohou ovlivnit, k ¢emu a jak pritdhnout jejich po-
zornost, a tim vytvaret a posilovat diilezité spoje v jejich mozku. Je proto zvlasté
dilezité, aby rodice tyto zazitky velmi peclivé vybirali a zamysleli se nad tim,
jaké typy nervovych spojii v mladém mozku svého potomka pomohou vytvo-
fit. Tam, kam sméfujeme svou pozornost, mifi i impulzy neuront. Ve stavu po-
zitivniho mozku reaguji aktivni neurony konstruktivnim zptisobem, takze se
mozek méni a dochazi k jeho integraci. Kdyz tedy ditéti Ctete a zeptate se jej:
»Pro¢ si myslis, ze ta hol¢icka byla smutna?®, davate mu prilezitost, aby zapojo-
valo a posilovalo mozkové obvody, které odpovidaji za empatii a jeho spolecen-
ské kontakty. Tim, ze jednoduse vénujete pozornost konkrétni emoci, budujete
systém obvodd, které ditéti umozni, aby rozumélo samo sobé. Nebo kdyz s nim
zertujete a davate mu hadanky, obracite jeho pozornost na humor a logiku,
¢imz pomahate rozvijet tyto stranky jeho osobnosti. Obdobné plati, ze kdyz je
dité vystaveno krutému ponizovani a nadmérné kritice, at uz ze strany rodicu,
ucitele nebo nékoho jiného, vznikaji v jeho mozku nervové drahy, které ovliviu-
ji zptisob, jakym pohlizi na sebe sama. Tento stav negativniho mozku zalozeny
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na negativnich interakcich také méni zapojeni mozku - ten se v$ak v tomto pri-
padé nevyviji integrovanym zptisobem.

Zalezi na vas: Negativni nebo pozitivni mozek? Tak jako zahradnik pouziva
hrabé a lékar stetoskop, miize rodi¢ pouzitim nastroje zvaného pozornost dité-
ti pomoci rozvijet a propojovat dilezité oblasti jeho mozku a tim jej smérovat
k integraci.

Podobné pokud ve vyvoji ditéte nékteré oblasti jeho mozku zanedbame,
miiZe byt ¢innost téchto ¢asti mozku sniZena — nemusi se kompletné rozvinout,
nebo mohou dokonce zakrnét a odumfit. To znamenad, Ze jestlize déti neziska-
ji urcité zkusenosti nebo si neosvoji urcité informace, nemusi ziskat odpovida-

jici dovednosti, zejména v obdobi adolescence.
Pokud napiiklad vase dité nikdy neuslysi

R o tom, Ze je dtlezité byt stédry a obda-
odice mohou ovlivnit, rovavat druhé, nemusi se plné vyvi-
k €emu a jak pritahnout pozornost nout ta ¢ast jeho mozku, ktera je za
svych déti, a tim vytvaret a posilovat tyto schopnosti odpovédnd. Totéz
ddlezité spoje v jejich mozku. Je proto plati i v pfipadé, nemd-li dité do-
zvlaste dilezité, aby rodice tyto zazitky ~ statek volného Casu, aby si hrélo,
velmi peclivé vyhirali a zamysleli se projevilo svou zvidavost a mohlo

nad tim, jaké typy nervovych spoj samo zkoumat své okoli. Prislusné

v mladém mozku svého pofomka
pomahou vytvorit,

neurony se neaktivuji a nedochazi
k potfebné integraci, ktera by vedla

k zadoucimu stavu. Nékteré z téchto

schopnosti si 1ze s vynalozenim jisté ener-

gie a usili vypéstovat pozdéji, ale lepsi je ziskat
vhodné zkusenosti jiz v détstvi a v obdobi adolescence, aby se mozek mohl roz-
vijet spravnym smeérem. Jak budeme v této knize neustale vysvétlovat, budouci
osobnost vaseho ditéte bude zaviset na tom, ¢eho si vazite a ¢eho nikoli a ¢emu
bud prikladate, nebo neprikladate pozornost.

Pfi formovani a rozvoji mozkovych funkci a struktury jsou pochopitelné di-
lezité i jiné faktory, jako jsou temperament a rtizné vrozené proménné. Pii for-
movani mozku i pfi chovani jednotlivych déti sehravaji vyznamnou roli geny. Své
déti v§ak mizeme zasadné ovlivnit i pfedanymi zkusenostmi, dokonce i s ohle-
dem na rozdilné nazory, které jsou mimo nasi kontrolu. To znamend, Ze chce-
me-li rozvoj mozku svého ditéte dale podporit, je tfeba se ,,naladit na jeho vlnu®
a pripravit pro néj takové zazitky, které by odpovidaly jeho temperamentu. Zazit-
ky formuji rozvoj mozkovych spojt - v détstvi, béhem adolescence i v dospélosti!
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Ctyri zakladni principy pozitivniho mozku

Pokud jste cetli nékterou z nadich predchozich knih, vite, Ze se zabyvame tim,
co oznacujeme pojmem patrovy mozek. Mozek je mimoradné slozity. Tuto kon-
cepci jsme proto zjednodusili tak, ze jsme rozvijejici se détsky mozek ptirov-
nali k patrovému domu ve vystavbé. Prizemi reprezentuje primitivnéjsi ¢asti
mozku - mozkovy kmen a limbickou oblast, které se nachazeji v dolni ¢asti
mozku mezi hornim koncem krku a kofenem nosu. Tato oblast, kterou oznacu-
jeme jako ptizemni mozek, odpovida za nase klicové nervové a dusevni ¢innosti,
vcetné silnych emoci, instinkti a zakladnich funkei typu traveni a dychdani. Pri-
zemni mozek pracuje mimoradné rychle a jeho ¢innost si pfitom obvykle viibec
neuvédomujeme. Casto zpiisobuje, Ze se v uréitych situacich chovdme reaktivné
a jedname rychleji, nez myslime. Pfislu$né instinktivni a ¢asto automatické pro-

e

cesy niz§i irovné totiz probihaji pravé v této mozkové sfére.
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Ptizemni ¢ast mozku je pomérné dobre vyvinuta jiz od narozeni. Patrovy mozek
si oproti tomu muzeme predstavit jako ¢ast domu, ktera zatim z vétsi casti neni
hotova. Tato oblast mozku zajistuje slozitéj$i mysleni a emocni a vztahové do-
vednosti. Sklddd se z mozkové kiry, coz je povrchova vrstva mozku, kterd se na-

chazi pfimo pod celem a pokracuje smérem k zadni casti hlavy. Vypada jako
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néjaka polokoule, ktera zastfeSuje prizem-

ni mozek pod sebou. Diky patrovému P

mozku dokazeme planovat, zvazovat offebujete-li

dﬁsledky, fesit obtizné problémy, Za- fedy néjaky argumenf, proﬁ
myslet se nad riiznymi perspektiva- byste méli projevit trpélivost, kdyz
mi a vykonavat dalsi komplikované se vase dité prestane ovladat, nebo se

kognitivni aktivity, které souvise- cyou4 nerozumns, tady je: Mozek vageho

ditéte neni pIné vyvinuty a dité -
alespori obcas — doslova nedokéaze
kontrolovat své emoce
a télesné projevy.

ji s vykonnymi funkcemi. Vétsi-
na toho (i kdyz zdaleka ne vse), co
si ¢asto béhem dne uvédomujeme, je
disledkem vys$sich mentalnich proce-
st naseho patrového mozku.

Vyvoj patrového mozku probiha sou-
bézné s tim, jak dité roste a vyzrava. Stavba této
¢asti mozku je ve skute¢nosti ukonéena teprve mezi dvacatym a tficatym rokem
véku. Potfebujete-li tedy néjaky argument, pro¢ byste méli byt trpélivi, kdyz se
vase dité prestane ovladat, nebo se chova nerozumné, tady je: Mozek vaseho
ditéte neni plné vyvinuty a dité — alespon obcas — doslova nedokaze kontrolo-
vat své emoce a télesné projevy. V takovych situacich se projevuje vliv prizem-
niho, primitivniho, plaziho mozku. Zde mohou zasahnout rodice. Dospéli by
méli hlavné o déti pecovat, milovat je a pomoci jim vytvofit si a posilit patrovy
mozek. Jistym zptisobem lze fici, Ze dokud si dité plné nerozvine sviij patrovy
mozek, musi spoléhat na ten vas. Souc¢asné muizete plasticky détsky mozek tva-
rovat a integrovat tak, Ze mu poskytnete zkusenosti pozitivhiho mozku, které
rozvijeji rtizné funkce patrového mozku a pomahaji vyvazit funkce ptizemni-
ho mozku.

Z hlediska rodice je samoziejmeé logické, Ze by se mél snazit podporovat roz-
voj té casti détské osobnosti, diky niz se dité mutize stat rozumnym, pecujicim,
odolnym a odpovédnym jedincem. V tom spociva role patrového mozku. Aby-
chom byli konkrétnéjsi, patrovy mozek zahrnuje jednu ¢ast zvanou prefrontalni
kiira, kterda odpovida prakticky za veskeré chovani, jaké oc¢ekdvame od vyzra-
lého a starostlivého ¢lovéka s aktivnim pozitivnim mozkem: flexibilitu a pri-
zpusobivost, rozumné rozhodovani a planovani, regulaci emoci a fyzickych
projevi, osobni vhled, empatii a moralku. Takové chovani zrcadli plné zfor-
movanou a dokonale fungujici prefrontalni kiiru a predstavuje podstatu spo-
lec¢enské a emoc¢ni inteligence. Kdyz prefrontalni kira plni svou roli a mozek
je integrovany, ¢lovék se citi $tastny a védomy si svého mista v okolnim svété.
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