2. KAPITOLA I

DVA MOZGY SU
LEPSIE AKO JEDEN

Integrujeme lavu
a pravu hemisféru



Tomésova $tvorro¢na dcérka Katka priam milovala skélku, a ked ju tam rdno nechéval, ani
sa neobtazovala rozIG¢it sa s nim — az do chvile, ked jej raz v $kolke prislo zle. Pani ucitelka
zavolala Tomésovi, ktory pre Katku hned dosiel. Dalsi defi, ked bol &as vyrazit do skolky, sa
Katka rozplakala, aj ked jej uz bolo dobre. To isté sa odohrévalo rino ¢o rdno pocas niekol-
kych dni. Nakoniec sa mu ju podarilo obliect, ale po prichode k skélke sa vietko este zhorsilo.

Tomds to vyjadril tak, Ze ked na parkovisku pred skolkou vystupili z auta, Katka
zacala ¢im dalej, tym viac ,blaznit“. Cestou k budove sa najskor pokisala o miernu
obciansku neposlusnost. Suchtala sa vedla ocka, ale ako jej malické telicko postupne
ziskavalo hmotnost koncertného kridla, jej odpor premenil prechddzku na vlecenie sa.
Potom, pri prichode do triedy, tlacila otcovu ruku ¢oraz silnejsie, az predviedla klasicky
telocvi¢ny tkon, pri ktorom sa celou vahou zavesila TomdsSovi na nohu. Ked sa mu
konecne podarilo vyslobodit sa z jej zovretia a odist z miestnosti, pocul jej krik, ktory
prehlusoval vietok okolity hluk: ,Ak ma tu nechds, tak umriem!“

Tento druh separacnej izkosti je u malych deti velmi bezny. Skola moze byt chvi-
lami strasidelné miesto. Ale podla Tomdsa ,Katka dovtedy Zila len pre skolku. Milovala
vetky tie aktivity, kamaratov, rozpravky. A zboziiovala svoju ucitelku.

Tak ¢o sa stalo? Ako mohol obycajny zazitok nevolnosti vyvolat u Katky taky extrémny
a iracionalny strach a ako nan mal Tomas najlepsie reagovat? Jeho bezprostrednym cielom
bolo prist na nejaku stratégiu, ako prinutit Katku, aby opit chodila rada do skélky. To bol
ciel pre ,prezitie”. Zaroven vsak chcel premenit stresujuci zazitok aj na prileZitost, ktord
by Katke prospela z kritkodobého aj dlhodobého hladiska. To bol ciel pre ,prospievanie.

K tomu, ako Tomis situdciu vyriesil, sa este vratime. S pomocou zdkladnych vedo-
mosti o mozgu premenil okamih prezZitia na prilezitost, ktord pomdze jeho dcére
prospievat. Konkrétne porozumel nie¢omu, o ¢om vim chceme préve teraz povedat:
jednoduchym principom fungovania dvoch réznych polovic mozgu.

Lava hemisféra, prava hemisféra: Uvod

Zrejme viete, Ze va§ mozog sa deli na dve hemisféry. Tieto dve polovice mozgu nielenze
su anatomicky oddelené, ale aj velmi rozdielne funguja. Niekto dokonca tvrdi, Ze hemis-
téry obsahuju svoje vlastné odlisné osobnosti a Ze kazda z nich ma ,svoju vlastnd hlavu®.
Vedeckd obec oznacuje sposoby, ktorymi nds odlisné polovice mozgu ovplyviiuji, ako
lavohemisférové a pravohemisférové modality. My sa vsak pre zjednodusenie vratime
k beznému jazyku a budeme hovorit o lavej a pravej hemisfére alebo polovici mozgu.

Vaga lavd hemisféra miluje a vyzaduje poriadok. Je logickd, literdrna, lingvistickd (ma
rada slovd) a /inedrna (dava veci do sledu ¢ poradia). Lava polovica mozgu jednoducho
miluje vietky tieto slovd na L.
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Naopak pravé polovica mozgu je holistickd a neverbdlna, vysiela a prijima signaly,
ktoré nim umoznuji komunikovat: vyrazy tvire, o¢ny kontakt, intonacia hlasu, drza-
nie tela alebo gestd. Namiesto detailov a poriadku sa pravd hemisféra stard o celkovi
podobu — vyznam a atmosféru zazitku — a $pecializuje sa na obrazy, emécie a osobné
spomienky. To, ¢o citime ,,v kostiach® alebo ,,0d srdca“, ndm posiela nasa pravd hemis-
téra. Hovori sa, Ze pravd hemisféra je intuitivnej$ia a emociondlnejsia, a tak budeme
tieto vyrazy pouzivat aj v dalsich odsekoch ako uzito¢né skratky toho, o robi pravé
polovica mozgu. Nezabudajte vSak, Ze technicky vzaté je presnejsie povedat, Ze tdto
stranu mozgu priamo ovplyviiuju skor telo a nizsie oblasti mozgu, ktoré jej dovoluju
prijimat a interpretovat emociondlne informdcie. Vie to byt dost zlozité, ale v zdsade
to znamend, Ze kym lava hemisféra je logicka, lingvisticka a literdrna, pravé polovica je
emociondlna, neverbdlna, empirickd (zaloZend na skusenostiach) a autobiografickd —
a je jej uplne jedno, Ze kazdé z tych slov za¢ina na iné pismeno.

Predstavte si to napriklad takto: lavd hemisféra sa stard o /iteru zdkona (aby tych L
nebolo mélo). Ako urcite viete, &im st deti starsie, tym zruénejsie dokdzu pouzivat lavo-
hemisférové myslenie: ,Ja som ju nesotil! Ja som ju len udrel.“ Naopak prava hemisféra
sa zaoberd duchom zdkona, pocitmi a zézitkami zo vztahov. Lavd sa sustredi na text —
pravi zaujima kontext. Bola to nelogickd, emocionalna pravd hemisféra, ¢o Katku nitilo
jacat na otca: ,Ak ma tu nechas, tak umriem!*

Na zdklade vyvoja maja velmi mladé deti, najmé v prvych troch rokoch Zivota, domi-
nantnd pravi hemisféru. Este neovladli schopnost pouzivat logiku a slova na vyjad-
rovanie svojich pocitov a Ziju svoje zivoty takmer absolitne okamihom — ¢o je tiez
dovod, preco dokédzu zahodit vSetko, o maju v ruke, cupnit si na chodnik a nechat sa
uplne pohltit pozorovanim lienky bez toho, aby im robilo starosti, Ze idete neskoro na
hudobni vychovu pre najmensich. Logika, povinnosti a ¢as pre ne este neexistuji. Az
v Case, ked sa batola za¢ne neustéle pytat ,Preco?, vim moze byt jasné, Ze lava hemis-
téra zacina vystrkovat rozky. Preco? Pretoze lava polovica mozgu rada spoznava line-
arne vztahy pri¢iny a nasledku v okolitom svete — a rada tuto logiku vyjadruje slovami.

Dve polovice tvoria celok: Spojenie lavej a pravej hemisféry

Aby sme mohli Zit vyvizené, zmysluplné a tvorivé Zivoty prepojené hlbokymi vzta-
hmi, je kldcové, aby spolu nase dve hemisféry spolupracovali. Presne takto je navrh-
nutd samotnd architektdra mozgu. Napriklad kal6zne teleso je zvizok vldken, ktory
prebieha stredom mozgu a spdja prava hemisféru s lavou. Ku komunikécii oboch strin
mozgu dochddza cez tieto vldkna, ktoré umoznuji hemisféram pracovat ako tim — o
je presne to, ¢o u svojich deti chceme. Chceme, aby zacali byt horizontdlne integrovane,
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aby obe polovice ich mozgu harmonicky spolupracovali. Vdaka tomu si nase deti buda
cenit ako svoju logiku, 7a% aj svoje emdécie; budd vyrovnané a schopné porozumiet sebe
aj svetu vSeobecne.

Mozog mé dve polovice z dobrého dévodu: vdaka tomu, Ze md kazda z nich svoje
$pecializované funkcie, mézeme dosahovat komplexnejsie ciele a vykondvat zlozitej-
Sie, sofistikovanejsie ulohy. Velké problémy sa objavia, ak obe polovice mozgu nie si
dobre prepojené a my za¢neme k svojim zizitkom pristupovat primarne z jednej alebo
z druhej hemisféry. Pouzivat len jednu mozgovi hemisféru je podobné ako pokusat sa
plévat len jednou rukou. Mozno sa ndm to podari, ale neboli by sme ovela Gspesne;jsi —
a neprestali by sme sa pohybovat v kruhoch — keby sme namiesto toho pouzili obe?

A s mozgom je to to isté. Vezmite si napriklad nase emdcie. St pre nds absolutne
nevyhnutné, ak mame zit nejako zmysluplne, ale zasa nechceme, aby nase Zivoty Gplne
ovladli. Keby vedenie prevzala nasa prava hemisféra a my by sme si nev§imali logiku
tej lavej, citili by sme sa, ako ked sa topime v obrazoch, telesnych pocitoch a akejsi cel-
kovej emociondlnej zdplave. Ale sicasne nechceme pouzivat ani iba lavi hemisféru,
oddelovat svoju logiku a jazyk od pocitov a osobnych zédzitkov. To by potom pripomi-
nalo Zivot v emocionilnej pusti.

Cielom je preto vyhnit sa ako emociondlnej zaplave, tak aj emocionilnej pusti.
Chceme dovolit svojim nerozumovym obrazom, autobiografickym spomienkam
a zivotne dolezitym pocitom, aby zohrali svoje vyznamné tlohy, ale zaroven ich chceme
prepojit s tymi Castami seba, ktoré doddvaji nasim Zivotom poriadok a struktiru. Ked
Katka vyvadzala, Ze nechce byt v skolke, fungovala hlavne svojou pravou hemistérou.
Vdaka tomu zazil Tomas onu nelogicki emociondlnu zédplavu, ked Katkina emocio-
nalna prava hemisféra nespolupracovala s logickou lavou hemisférou.

Tu je dolezité dodat, Ze to nie st iba emociondlne zéplavy nasich deti, o vyvoldva
tazkosti. Emociondlna pust, ked sa pocity z pravej hemisféry ignorované alebo popie-
rané, nie je o ni¢ zdravsia ako povoden. Na tito reakciu nardzame castejsie u starsich
deti. Dan napriklad rad rozprava svoj zazitok s dvandstro¢nou diev¢inou, ktord ho pri-
sla navstivit s problémom, s ktorym sa stretli mnohi z nds:

Amanda mi rozprivala o hiddke so svojou najlepSou kamarédtkou. Od jej matky som
vedel, Ze hidka bola pre Amandu extrémne bolestna, ale ked mi o nej rozpravala, len
pokréila plecami a s pohladom upretym niekam za okno povedala: ,Je mi vlastne jedno,
&i spolu este budeme hovorit. Aj tak uz ma stve. Jej tvar pésobila chladne a odovzdane,
ale v jemnom chveni spodnej pery a lahkom privierani o¢nych viecok, ktoré pripomi-
nali tras, som spoznal neverbdlne signaly pravej hemisféry, ktoré prezrddzali jej, dd sa
povedat, ,skuto¢né pocity“. Odmietnutie je bolestné a Amanda teraz na tento pocit
zranitelnosti zareagovala ,,istupom dolava®, na vyprahnuta (ale predvidatelnu a ovld-
datelnd) emociondlnu pust lavej hemisféry jej mozgu.
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Musel som jej pomoct pochopit, Ze aj ked je neprijemné mysliet na konflikt s kama-
ratkou, musi venovat pozornost tomu, ¢o sa odohrava v pravej polovici jej mozgu a res-
pektovat to, pretoze pravd hemisféra je priamo prepojend s nasimi telesnymi vnemami
a informdciami z nizsich ¢asti mozgu, ktoré vietky dohromady vytvaraji nase emdcie.
Tymto spésobom sa s eméciami miesaji vietky nase predstavy, pocity a autobiografické
spomienky z pravej polovice mozgu. Ak sme rozruseni, méze ndm pripadat bezpecnej-
Sie stiahnut sa z toho nepredvidatelného pravohemistérového povedomia a schovat sa
na predvidatelnej a ovladatelnej pode lavej strany.

Aby som Amande pomohol, musel som sa jemne naladit na tieto jej skuto¢né pocity.
Nemohol som na nu s¢ista-jasna udriet s tym, Ze zastiera — dokonca aj sama pred
sebou — ako velmi jej tento dolezity ¢lovek jej Zivota ublizil. Namiesto toho som sa
pokausil pocitit to, ¢o citila ona, a snazil sa komunikovat svojou pravou hemistérou s tou
jej. S pomocou vyrazov tvire a drzania tela som jej dal najavo, Ze som naozaj nala-
deny na to, ¢o citi ona. To jej pomohlo ziskat pocit, Ze ja citim s flou — vediet, Ze nie
je sama, Ze ma zaujima, ¢o citi az kdesi vo vnutri, a nie iba to, ¢o robi na povrchu. Po
tom, ako sme si spolo¢ne vytvorili tento pocit spojenia, k ndm zacali slova prichddzat
uplne prirodzene a my sme sa mohli zac¢at pastat k jadru toho, ¢o sa odohrédva v nej.
Poziadal som ju, aby mi rozpravala o celej tej hddke, a niekolkokrat som ju nechal pri-
beh prerusit, aby som mohol pozorovat jemné posuny v jej pocitoch. Tak sa mi poda-
rilo Amandu vritit spit k jej skutoénym emdécidm a mohol som jej pomoct, aby s nimi
nalozila nejako produktivne. Takto som sa skusil spojit ako s jej pravou hemistérou so
vSetkymi pocitmi, telesnymi vnemami a obrazmi, tak sicasne s hemisférou lavou, teda
so slovami a schopnostou rozpravat linedrny pribeh jej zazitku. Ak pochopime, ako sa
toto v mozgu odohriva, mézeme porozumiet aj tomu, ako vzdjomné prepojenie oboch
strin moze uplne zmenit vysledok urcitej interakcie.

Nechceme, aby sa nase deti trapili. Ale tieZ chceme, aby dokézali viac ako to, Ze taz-
kostami proste len preplavaji: chceme, aby im dokézali Celit a aby z nich rastli. Ked sa
Amanda schovala pred vSetkymi bolestnymi pocitmi, ktoré jej prebiehali pravou polo-
vicou mozgu, a utiekla do svojej lavej hemisféry, popierala tym jednu svoju vyznamnd
sucast, ktoru vsak bolo treba uznat.

Popretie svojich emdcii vsak nie je jediné riziko, ktoré podstupujeme, ak sa prilis spo-
lichame na svoju lavi hemisféru. MozZeme zacat byt tiez prili§ verbélni, prichidzame
o pocit perspektivy, unikd nim zmysel plynici z toho, ked sa veci daji do kontextu (Co je
$pecialita pravej hemisféry). To je jedna z priCin, preco sa vase osemro¢né dieta niekedy
urazi a nahnevé, ked s nim len tak nevinne Zartujete. Nezabudnite, Ze pravd hemisféra
md na starosti itanie neverbélnych signalov. Takze zvldst ked je dieta unavené alebo
rozladené, moze sa sustredit len na vase slovd, ale prehliadnut roztopasny tén ¢i mih-
nutie oka, ktoré ich sprevidzalo.
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Tina neddvno zaznamenala jeden celkom
vtipny priklad toho, ¢o sa moze stat, ked ver-
balna lavd hemisféra za¢ne mat velmi navrch.
Ked mal jej najmladsi syn rok, objednala mu
v miestnej cukrarni tortu. Chcela vyrobit ,,mafi-
novu tortu®, teda skupinu mafinov spojenych
dokopy polevou, aby vyzerali ako jedna velka
torta. Pri objednavani povedala cukrirovi, Ze by
si priala meno svojho syna — J. P. — na mafinoch.
Bohuzial, ked tortu pred oslavou vyzdvihla,
hned si v§imla drobny problém, ktory krisne
ilustruje, o sa moze stat, ked u niekoho pre-
vlddne verbilnost a lava hemisféra.

Cielom je preto pomoct nasim detom, aby sa
naucili pouzivat obe polovice mozgu spolo¢ne —

aby integrovali svoju lavi a pravi hemisféru.
Spomerite si na nasu rieku pohody s chao-  Ked'Tina povedala cukrdrovi, ze i Zeld napis J. P. na mafi-
som na jednom brehu a rigiditou na druhom.  noch, jeho doslovna, lavohemisférova interpretacia sa jej
Dusevné zdravie sme si definovali ako plavbu  postarala o nemilé prekvapenie.

v harmonickom pride medzi tymito dvoma

extrémami. Ak pomézZeme svojim detom prepojit lavd a pravd hemisféru, divame im
VAcsiu $ancu, Ze sa dokdzu vyhnut brehom chaosu a rigidity a namiesto toho budu zit
vo flexibilnom pride dusevného zdravia a $tastia.

Prepojenie lavej hemisféry s pravou detom pomoéze, aby sa nenechali uniest pri-
1i§ blizko ani k jednému z brehov. Ked sa surové emécie v pravej hemisfére nespoja
s logikou tej lavej, budu sa deti spravat ako Katka, ktora doplévala na plyt¢inu chaosu.
To znamend, Ze im musime pomoct zapojit lavi hemisféru, ktord vnesie do veci per-
spektivu a umozni im vyrovnat sa s eméciami pozitivnym spésobom. Naopak, ak deti
popieraju svoje emdcie a uchyluja sa dolava, ako to urobila Amanda, uviaznu na brehu
rigidity. V tom pripade im musime pomdct zapojit viac pravi hemisféru, aby sa mohli
zasa otvorit novym veciam a novym zazitkom.

Ako v§ak podporit horizontdlnu integriciu v mozgu nésho dietata? Tu vim ponu-
kame dve stratégie, ktoré mozete vyuzit, len o sa vo vasej rodine objavi prislusnd ,integ-
ra¢nd prilezitost“. Ich vyskdsanim podniknete okamzité kroky na integriciu pravej
a lavej mozgovej hemisféry mozgu vasho dietata.
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CO MOZETE ROBIT VY:
Pomozte dietatu pracovat s oboma hemisférami

INTEGRACNA STRATEGIA C. 1:

Napojenie a presmerovanie: Surfujeme na vinach emécii

Raz vecer sa Tinin sedemroény syn objavil v obyvacke ¢oskoro nato, ¢o odisiel do
postele, s tym, Ze nemoze spat. Na prvy pohlad bol rozruseny a vysvetloval: ,Som
nastvany, Zze mne v noci nikdy nenechds Ziadny odkaz!“ Tina, prekvapena jeho neob-
vyklym vzplanutim, odpovedala: ,Nevedela som, Ze by si to chcel.“ Syn zareagoval
celymi litiniami rychlopalnych staznosti: ,A nikdy pre mna neurobis ni¢ pekné a §tve
ma, Ze mim narodeniny az o desat mesiacov, a nezniasam domdce tGlohy!*

Logické? Rozhodne nie. Povedomé? Urcite. Kazdy rodi¢ niekedy zazije okamihy, ked
jeho deti hovoria veci a roz¢uluji sa nad problémami, ktoré na prvy pohlad nedavaju
zmysel. Takéto stretnutie moze byt frustrujice, hlavne ked si myslite, Ze vase dieta uz
je dost staré na to, aby sa spravalo rozumne a logicky s vami konverzovalo. Ale ono sa
namiesto toho z ni¢oho ni¢ roz¢uluje nad nie¢im uplne smiesnym a zda sa, Ze Ziadne
logické uvazovanie z vasej strany absolitne nepoméha.

Na zdklade svojich vedomosti o dvoch mozgovych hemisférach vieme, Ze Tinin syn
préave prechddzal velkymi vlnami pravohemisférovych emdcii bez logického vyvézenia
lavou hemisférou. Jednou z najzbytoc¢nejsich veci, ktoré by Tina mohla v tomto oka-
mihu urobit, by bolo vyletiet a zacat sa obhajovat (,Ale samozrejme, Ze pre teba robim
pekné veci!l) alebo sa zacat so synom dohadovat o jeho chybnej logike (,Ako by som
asi mohla urychlit tvoje narodeniny? A ¢o sa tyka domdcich uloh, tak bez tych to jed-
noducho nejde.“). Tento druh lavohemisférovej, logickej odpovede by narazil na nepre-
niknutelnd stenu pravej polovice mozgu a vyhibil by medzi nimi dplna priepast. Koniec
koncov chlapcova logicka lava hemisféra bola momentalne mimo dosahu. Takze keby
Tina odpovedala tou svojou, jej syn by mal pocit, Ze mu matka nerozumie, alebo st jej
jeho pocity lahostajné. Prave sa nachidzal v pravohemisférovej, iracionilnej, emocional-
nej zaplavovej vlne a lavohemisférova reakcia by znamenala situdciu, ktord nema vitaza.

Hoci sa ako reakcia pontka takmer automatickd (a velmi zvodnd) otdzka ,,O ¢om
to vobec hovoris?* alebo rizne odoslanie syna spit do postele, Tina sa tym nenechala
zlakat. Namiesto toho pouzila techniku napojenia a presmerovania. Pritiahla si syn-
¢eka k sebe, poskrabkala ho na chrbte a upokojujicim hlasom mu povedala do ucha:
»Niekedy je vSetko také tazké, viak? Ale ja na teba nikdy nezabudam. Stéle si ta nosim
v srdci a chceela by som, aby si stile vedel, ako vela pre miia znamenas.“ Drzala ho
v objati, zatial ¢o on jej zacal vysvetlovat, Ze md niekedy pocity, ze jeho mladsi brat
dostdva viac pozornosti, alebo Ze mu domidce tlohy zaberaju az prilis volného ¢asu. Kym
hovoril, Tina citila, ako sa postupne uvoliiuje a ochabuje. Citil, Ze mu matka naciva
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a Ze mé o neho zdujem. Potom Tina kritko prehovorila o konkrétnych problémoch,
ktoré nadhodil, pretoze teraz uz bol vnimavejsi k rieseniu problémov a k planovaniu,
a dohodli sa, Ze rdno sa o tom porozpravaji podrobnejsie.

V takychto okamihoch si rodicia ¢asto hovoria, ¢i ich dieta skuto¢ne potrebuje
pomdct, alebo sa len snazi oddialit odchod do postele. Integra¢né rodi¢ovstvo nezna-
mend, Ze sebou nechite manipulovat, alebo Ze budete posilnovat zIé spravanie dietata.
Naopak, ak porozumiete tomu, ako funguje jeho mozog, dokazete s nim ovela rychlej-
$ie nadviazat spolupricu, a to asto vyrazne menej dramatickym spésobom. V tomto
konkrétnom pripade Tina, ktord pochopila, ¢o sa odohriva v mozgu jej syna, videla, Ze
najucinnejsim rieSenim je spojit sa s jeho pravou hemisférou. Na¢tivala mu a upokojila
ho s pomocou svojej vlastnej pravej hemisféry, a ani nie o pat minut bol chlapec spit
v posteli. Keby sa, naopak, snazila posobit na jeho disciplinu svojou lavou hemistérou
a Hliterou zdkona“ a vystekla by nariho za to, Ze vyliezol z postele, obaja by z toho boli
¢im dalej nastvanejsi — a mohlo trvat ovela dlhsie ako pit minuat, kym by sa chlapec
upokojil natolko, Ze by zaspal.

Este dolezitejsie vsak je, Ze Tinina reakcia bola ovela ldskavejsia a plnd starostlivosti.
Problémy jej syna sice vyzerali hlipo a chvilami nelogicky, ale on mal naozaj pocit, Ze sa
k nemu matka nespriva fér a Ze jeho staznosti su opravnené. Tym, Ze sa naiitho napo-
jila, pravd hemisféra na pravi hemisféru, mu bola schopnd dat najavo, Ze je naladena
na jeho pocity. Aj keby chlapec len odkladal zaspavanie, tito pravohemisférové reak-
cia by bola najicinnejsou taktikou, pretoze matka nielenze vyplnila jeho potrebu spo-
jenia, ale aj chlapca rychlejsie presmerovala do postielky. Namiesto aby bojovala proti
obrovskym vindm jeho emociondlnej zdplavy, Tina po nich len surfovala, ked odpove-
dala jeho pravej hemisfére.

Z tohto pribehu ndm plynie jedno délezité ponaucenie: A% je dieta rozrusené, logika
éasto nezaberie, kym nejako nezareagujeme na emociondlne potreby pravej hemisféry. Tomuto
emociondlnemu spojeniu hovorime ,naladenie®, ¢o znamend, Ze sa hlboko spojime
s druhym ¢lovekom a umoznime mu, aby sa ,citil citeny“. Ak st rodi¢ a dieta naladeni
jeden na druhého, zakusaja pocit hlbokého puta a spojenia.

Tinin pristup k synovi sme nazvali metédou ,,napojenia a presmerovania“, ktora sa
zalina tym, Ze pomdzeme svojim detom, aby sa ,citili citené®, a aZ potom sa pokdsime
riesit problémy alebo vyrovnat sa so situdciou logicky. Funguje to takto:

1. krok: Napojenie na pravii hemisféru

Nasa spolo¢nost nds udfi riesit a spracovavat vietky problémy s pomocou slov a logiky.
Ale ak vas $tvorro¢ny syn absolutne ztri, pretoze sa mu nedari chodit po strope ako
Spider-Manovi (¢o sa Tininmu synovi raz stalo), zrejme to nie je najlepsia chvila na
to, davat mu Gvodnu lekciu z fyzikdlnych zdkonov. Alebo ked' sa jedendstro¢ny chlapec
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citi zraneny, pretoZe md pocit, Ze jeho sestra dostdva vo vietkom prednost (ako sa tu
a tam prihodi Danovmu synovi), nie je idedlnym rieSenim vytiahnut zdznamovy hérok,
z ktorého je jasné, Ze obom svojim detom udelujete ¢ierne body podla rovnakého metra.

Namiesto toho médzeme tieto prilezitosti vyuzit na to, aby sme si uvedomili, Ze
v takych chvilach logika skritka nie je nasim primdrnym ndstrojom, ktory vnesie do
konverzicie trochu zdravého rozumu. (Trochu to odporuje vasej intuicii, viakze?) Tiez
je zdsadné mat na pamiti, Ze akokolvek absurdné a frustrujice ndm pocity nasich deti
mozu pripadat, pre ne su iplne redlne a velmi vyznamné. A je dolezité, aby sme sa k nim
vo svojej reakcii ako presne k takym spravali.

Tina vo svojej konverzicii so synom oslovovala jeho prava hemisféru tym, Ze uznala
jeho pocity. Vyuzila aj neverbdlne signily ako fyzicky kontakt, empaticky vyraz tvire,
liskavy tén hlasu a na¢ivanie bez odsudzovania. Inymi slovami, pouzila svoju prava
hemisféru na napojenie a komunikéciu s tou jeho. Toto pravo-pravé naladenie pomohlo
uviest synov mozog do rovnovihy, teda do integrovanejsieho, prepojenejsieho stavu.
Potom mohla zacat oslovovat lavi hemisféru synovho mozgu a riesit konkrétne otazky,
ktoré chlapec vyslovil. Inak povedané, teraz bol ¢as na druhy krok, ktory poméha pre-

pojit prava a lava hemisféru.

2. krok: Presmerovanie na lavii hemisféru

Po tom, ako reagovala na pravi hemisféru, mohla Tina presmerovat problém na td lavu.
Mohla chlapca presmerovat na rieSenie: logicky vysvetlit, ako velmi sa snazi byt k stro-
dencom spravodliva, slibit, Ze bude aj jemu nechévat v noci na stoliku odkazy, vymys-
lat s nim pldny na dal$ie narodeniny a stratégie, ako premenit domace tlohy na vicsiu
zdbavu. (Nieco z toho stihli uz vecer, ale vicsina pri§la na rad az rdno.)

Len ¢o sa napojila pravou hemisférou na pravi hemisféru svojho syna, bolo potom
ovela jednoduchsie prepojit aj svoje Iavé hemisféry a zacat sa zaoberat problémami racio-
ndlnym sposobom. Najskor sa napojila na jeho pravii hemistéru, aby potom mohla presme-
rovat problémy na ti lavi s pomocou logického vysvetlenia a plinovania, ku ktorému je
potrebné, aby sa do konverzicie zapojila aj lavd polovica chlapcovho mozgu. Tento pristup
synovi umoznil pouzivat obe polovice mozgu integrovanym, koordinovanym spdsobom.

Nehovorime, Ze metéda ,napojenia a presmerovania“ zaberie uplne zakazdym.
Koniec koncov nastand situicie, ked dieta jednoducho minie hranicu, spoza ktorej uz
niet ndvratu, a emociondlne vlny sa skratka musia vyburit, nez hurikdn pominie. Alebo
sa dieta potrebuje proste len najest alebo v pokoji vyspat. Mozete sa podobne ako Tina
rozhodnut, Ze pockate, az bude dieta v integrovanej$om stave, kym sa s nim o jeho poci-
toch a spravani pozhovirate logicky.

Neodpori¢ame vim ani ziadnu prehnant zhovievavost alebo ustupovanie od
stanovenych hranic len preto, Ze dieta prave neuvazuje logicky. Pravidla respektu
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a spravania nemozete vyhodit von oknom len preto, Ze lava hemisféra detského mozgu
je prave mimo dosahu. Napriklad druhy spravania, ktoré sa vo vasej rodine povazuju
za nevhodné — nezdvorilost, ubliZovanie druhému, hddzanie vecami — by mali zostat
zakdzané aj v okamihoch intenzivnych emdcii. Niekedy moze byt potrebné destruk-
tivne spravanie zastavit a dieta z danej situcie vymanit, kym zahdjite proces napojenia
a presmerovania. V rimci integra¢ného pristupu sme vsak presvedcent, Ze vo vieobec-
nosti je najlepsim pristupom diskutovat o zlom spravani a jeho désledkoch az po tom,
ako sa dieta upokoji, pretoze okamihy zaplavenia emdciami skratka nie su najlepsou
dobou na u¢enie. Dieta méze byt ovela vnimavejsie, ked lava hemisféra za¢ne zasa fun-
govat a vase disciplindrne metédy a poucky preto budd dopadat na ovela drodnejsiu
podu. Predstavte si to tak, Ze ste plavcik, ktory vyrazi do mora, objime dieta, poméze mu
dostat sa bezpecne na breh a az pofom mu povie, Ze nabudice nesmie plavat tak daleko.

Klucové v tychto situdcich je, Ze ked sa dieta topi v emociondlnej zdplave pravej
hemisféry, urobite sebe aj jemu velku ldskavost, ked sa najskor napojite a aZ potom
budete presmerovavat. Tento pristup sa vim moze stat zichrannym kruhom, ktory udrzi
dietatu hlavu nad vodou a vim zabrani zacat sa topit spolu s nim.

INTEGRACNA STRATEGIA C. 2:

Pomenovat a skrotit bestiu: Rozpravame pribehy, ktoré upokoja velké emacie

Batola spadne a oskrie si laket. Predskolak pride o milované zvieratko. Skoldk v pia-
tej triede Celi Sikanovaniu. Ked dieta prezije nejaky bolestny ¢i desivy okamih alebo
sklamanie, moze toho naii byt vela a jeho pravi hemisféru zaplavia velké emdcie alebo
telesné vnemy. Ked k tomu déjde, my ako rodi¢ia mu mézeme pomoct dostat do hry
lavi hemistéru, aby dieta zacalo rozumiet tomu, o sa vlastne deje. Jeden z najlepsich
sposobov, ako podporit tento druh integracie, je pomoct prerozpravat pribeh o desi-
vom alebo bolestnom zazitku.

Napriklad Izabela mala prave devit rokov, ked sa pri splachovani upchal zachod
a pretiekol na zem, a zazitok sledovania stipajicej vody pretekajicej na podlahu spd-
sobil, Ze od tej doby bola neochotné (a prakticky neschopna) splachovat zichod. Ked
sa Izabelin otec Daniel dozvedel o technike ,pomenovat a skrotit bestiu®, v pokoji si
so svojou dcérou sadol a znova si rozpravali pribeh o pretekajicom zichode. Nechal ju
rozpravat tolko, kolko len dokézala, a sam jej pomahal dopliiat detaily, vratane jej stra-
chu, ktory v nej odvtedy pretrvéaval. Po niekolkych rozprévaniach pribehu zacal Izabe-
lin strach blednut, az sa aplne vytratil.

Ako to, Ze rozpravanie pribehu tak pomohlo? Daniel v podstate pomohol svojej dcére
prepojit lavi hemisféru s pravou, aby jej to, ¢o sa stalo, zacalo davat zmysel. Ked hovo-
rila o chvili, ked sa voda zacala rozlievat po podlahe a o tom, aky hrozny strach citila, jej
dve hemisféry zacali spolupracovat integrovanym spésobom. Zaradovanim jednotlivych
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detailov a vyjadrovanim zazitku slovami zapojila Iavii hemisféru a potom aktivovala aj
pravu, ked si znova prechddzala pocitované emdcie. Tymto spésobom Daniel pomohol
svojej dcére pomenovat jej obavy a pocity, aby ich nasledne dokazala skrotiz.

Moze sa stat, Ze nase deti nebudu chciet pribeh rozpravat, ani ked ich o to pozia-
dame. Musime re$pektovat ich Zelanie ako a kedy sa rozpravat — zvlast preto, Ze nitlak
sa len obriti proti nim. (Len si predstavte chvilu, ked dévate prednost samote a nemdte
chut rozprivat sa — ak vis k tomu bude niekto prehovirat, prindti vés to, aby ste zacali
hovorit a delili sa o svoje pocity?) Namiesto toho mozZeme dieta jemne povzbudit tym,
Ze zacneme rozpravat sami a poziadame ho o doplnenie podrobnosti, a ak stile nema
chut, mézeme mu dat ¢as a pokracovat neskor.

Dieta bude pravdepodobne vnimavejsie, ak si starostlivo rozmyslite, kedy takyto
druh rozhovoru zacat. Obaja by ste mali byt v dobrom rozpolozeni. Skiseni rodicia aj
detski terapeuti vim zasa urcite potvrdia, Ze niekedy sa s detmi najlepsie porozpréivate
vo chvilach, ked sa deje nieco dplne iné. Deti st ovela zhovorcivejsie, ked nieco stavaja,
hraja karty alebo idd v aute, ako ked si ich posadite proti sebe, zahladite sa im do o¢i
a poviete, nech sa vim otvoria. Dalsia moznost, ako postupovat, ked sa dietatu nechce
hovorit, je poziadat ho, aby nakreslilo obrizok udalosti alebo — ak je na to dost staré —
o nej napisalo pribeh. Ak mate pocit, Ze sa o tom zdrdha hovorit s vami, povzbudte ho,
nech sa porozprava s niekym inym — kamardtom, inym dospelym alebo napriklad aj
surodencom, ktory mu bude dobrym posluchicom.

Rodicia vedia, aké efektivne dokdze byt rozpravanie pribehov, ked je potrebné odviest
pozornost deti, aby sa upokojili, ale vicsina ludi si vedecku podstatu tejto mocnej sily
neuvedomuje. Prava polovica nasho mozgu spraciva emdcie a Zivotopisné spomienky,
lava polovica vSak tymto pocitom a spomienkam doddva zmysel. Spamitanie sa z taz-
kych zézitkov nastdva vo chvili, ked Tavd hemisféra spolupracuje s pravou na rozpravani
nasich Zivotnych pribehov. Ak sa deti u¢ia venovat pozornost svojim pribehom a delit
sa o ne, dokdzu potom zdravo reagovat na ¢okolvek od oskretého lakta az po velku
stratu alebo zdvaznd traumu.

Deti, najma ak prezivaju silné emdcie, Casto potrebuji niekoho, kto im pomoéze
pouzivat lavii hemisféru, aby dodala zmysel tomu, ¢o sa deje — dat veciam poriadok
a pomenovat vietky tie velké a stradidelné pravohemisférové pocity tak, aby sa s nimi
mohli G¢inne vyrovnat. A presne to vie rozpravanie pribehov: dovoluje nim rozumiet
sebe samym aj svetu okolo nds, pretoze vyuziva nasu lavd i pravi hemisféru sicasne.
Aby sme rozpravali pribeh, ktory bude davat zmysel, musi lava hemisféra uviest veci do
spravneho poriadku za pomoci slov a logiky. Prava hemisféra sucasne dodava telesné
vnemy, surové emdcie a osobné spomienky, takze mézeme uvidiet komplexny obraz
a cely svoj zézitok rozpovedat. To je vedeckd odpoved na otdzku, preco pisanie dennika
alebo rozpravanie o neprijemnej udalosti dokdZe tak nesmierne napomoéct hojeniu nasej
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duse. Vedci dokonca ukazuju, Ze samotné pridelenie mena alebo ,nalepky“ tomu, ¢o
citime, doslova upokojuje aktivitu ststavy emociondlnych obvodov v pravej hemisfére.

Z toho istého doévodu je ddlezité, aby deti kazdého veku rozpravali svoje pribehy,
pretoze im to pomdaha porozumiet svojim emdécidm aj udalostiam, ku ktorym v ich
zivotoch dochddza. Rodicia sa niekedy vyhybaju rozhovorom o neprijemnych zazitkoch
z obavy, Ze by to umociiovalo bolest ich deti a celd vec este zhorsovalo. Ale rozprava-
nie pribehu je asto presne to, ¢o deti potrebuju, ako preto, aby udalost dévala zmysel,
tak aj preto, aby sa po silnom zizitku zacali citit lepsie. (Pamitite sa na Marianinho
syna Marka z pribehu ,Ija ha hu“ v prvej kapitole?) Potreba porozumiet tomu, preco
sa ndm veci deju, je taka silnd, Ze sa mozog bude pokusat dodat celej skiisenosti zmy-
sel tak dlho, kym sa mu to nepodari. A my ako rodi¢ia tomuto procesu mézeme velmi
napomoct prave rozpravanim pribehov.

To isté urobil aj Tomas s Katkou, predskolackou, ktord na neho kricala, Ze umrie, ak
ju nechd v skélke. Hoci ho situdcia frustrovala, odolal pokuseniu zavrhnit a odmiet-
nut Katkine zazitky. Vdaka tomu, ¢o sa naucil, pochopil, Ze mozog jeho dcéry si spdja
dokopy hned niekolko udalosti: odlozZenie v skolke, nevolnost, otcov odchod a pocit
strachu. To viedlo k tomu, Ze ked znova nastal ¢as zbalit sa a ist do §kolky, jej mozog
a telo jej zacali nasepkdvat: ,Zly ndpad: skolka = je mi zle = otec je pre¢ = bojim sa.”
Z tejto perspektivy uz to, Ze sa jej do skolky nechcelo, divalo zmysel.

Toms si to uvedomil a vyuzil svoje vedomosti o dvoch mozgovych hemisférach.
Vedel, Ze u malych deti ako Katka je typicky dominantnd pravd hemisféra, takze este
neovlddli schopnost pouzivat logiku a slové na vyjadrovanie pocitov. Katka citila inten-
zivne emdcie, ale nebola schopnd im porozumiet a jasne ich postipit. To viedlo k tomu,
Ze ju Gplne zahltili. Tomas tieZ vedel, Ze autobiografickd pamit sidli v pravej polovici
mozgu a chipal, Ze detaily jej telesnej nevolnosti sa jej zapojili do pamiti a sposobili,
zZe sa prava hemisféra rozbehla na rychly chod.

Vdaka tomu vietkému Tomas vedel, Ze musi Katke pomdct dodat vietkym tymto
emocidm zmysel, a to pouzitim lavej mozgovej hemisféry — musi vniest do hry logiku,
dat veci do poradia a pridelit jej pocitom slovné nazvy. A urobil to prave tak, Ze jej
pomohol rozpravat pribeh o tom, ¢o sa toho dna stalo, aby mohla sama pouzit obe polo-
vice mozgu spolo¢ne. Povedal jej: ,Viem, Ze odvtedy, ako ti prislo tak zle, sa ti vobec
nechce chodit do skélky. Podme si skusit spomentt na ten deri, ¢o sa to stalo. Najskor
sme sa nachystali do skolky, vsak? Pamitds, chcela si si zobrat tie Cervené nohavice, na
ranajky sme mali vafle s cuCoriedkami a potom si si vycistila zabky. Dosli sme do skolky,
dali sme si pusu a rozlucili sa. Zacala si si kreslit pri stoliku a ja som ti zamdval na roz-
lacku. A ¢o sa stalo potom, ked som odisiel>

Katka odpovedala, Ze jej prislo zle. Tomds pokracoval: ,,Spravne. A viem, Ze to bolo
pekne neprijemné, vsak? Ale pani ucitelka sa o teba velmi pekne starala a tieZ vedela, ze
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potrebujes otecka, a tak mi zavolala a ja som hned prisiel. Nie je to super, Ze mas pani
uditelku, ktord sa o teba postard, kym nepride otecko? A ¢o sa stalo potom? Odviezol
som ta domov a tebe sa ulavilo.“ Tomas zdoraznil, Ze prisiel hned a Ze véetko dopadlo
dobre, a uistil Katku, Ze pre iu bude vzdy na dosah ruky, ked ho bude potrebovat.

Tomés usporiadal narativne detaily do spravneho poradia a tym svojej dcére umoz-
nil, aby jej vSetko, Co prezivala v oblasti emdcii i telesnych pocitov, zacalo ddvat zmysel.
Nisledne jej zacal pripominat rézne aspekty skolky, ktoré Katka tak milovala, ¢im jej
pomohol vytvirat nové asocidcie — Ze $kolka je bezpecné a zdbavné miesto. Spolo¢ne
napisali a nakreslili knizku, ktora rozprévala cely pribeh a zahfnala vsetky jej oblibené
miesta v triede. Katka, ako je to u deti velmi ¢asté, potom chcela svoj novy vytvor pred-
Citat znova a znova a znova.

Netrvalo dlho a Katke sa vritila jej ldska k skolke — bolestny zazZitok nad nou prestal
mat takd moc. V skuto¢nosti sa naucila nieco viac — Ze s podporou ludji, ktori ju miluju,
dokaze prekonat strach. Z Katky vyrastd mlada sle¢na a jej otec jej stale pomédha dodé-
vat zmysel jej zdzitkom; proces rozpravania pribehov sa pre fiu stdva prirodzenym spo-
sobom, ako sa vyrovnat s ndro¢nymi situdciami a poskytuje jej do dospelosti a na cely
zivot vykonny ndstroj, ako nakladat s nepriaznou osudu.

Na rozpréavanie pribehov dobre reaguja aj deti ovela mladsie ako Katka — dokonca
desat- az dvandstmesacné. Predstavte si napriklad batola, ktoré spadne a oskrie si
koleno. Jeho pravad hemisféra, ktord Zije okamihom a je zajedno s jeho telom a stra-
chom, citi bolest. Na urcitej Grovni sa obdva, Ze td bolest nikdy nezmizne. Ked mu
bude mamicka znova a znova rozpravat pribeh o jeho pade, vysvetli mu, ¢o sa stalo —
ze jednoducho spadlo — aby mohlo pochopit, prec¢o ho nieco boli, vybavi celu skuse-
nost slovami a nédlezitym usporiadanim a pomoze svojmu dietatu zapojit a rozvinat
lavi mozgovi hemisféru.

Nikdy nepodcetiujte moc pribehu uchvitit detska pozornost. Ak mite deti, vysku-
$ajte to — budete ohromeni, aké je to neuveritelne uzito¢né a ako dychtivo vim bude
dieta pomdhat rozpravat dalsie pribehy, ked sa mu stane nieco zI¢, alebo ked bude mat
strach.

Rovnako u¢innd je tato technika ,pomenovat a skrotit“ u starsich deti. Jedna nasa
znidma mamicka, Laura, ju pouzila na svojho syna Janka, ktory v desiatich rokoch pre-
konal nevelkd — ale napriek tomu desivi — nehodu na bicykli a odvtedy sa vzdy citil
nervézny uz pri pomyslent, Ze by sa §iel bicyklovat. Takto mu Laura pomohla rozpra-
vat pribeh, aby porozumel tomu, ¢o sa odohriva v jeho vnutri:

Laura:  Pamitas si, ¢o sa stalo, ked si spadol?

Janko:  Pozeral som na teba, ked sme prechddzali cez cestu. A nevsimol som si
mriezku kanila.

Laura: A ¢o bolo po tom?
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Janko:  Zachytil sa mi tam bicykel a ja som spadol a bicykel spadol na mia.

Laura: A to ta vystrasilo, viak?

Janko:  No, nevedel som, ¢o mdm robit... LLen som tam lezal a vobec nevedel, ¢o sa
deje.

Laura: To muselo byt hrozivé, ked sa nieco také stane z ni¢oho ni¢. Pamitas si, o
bolo dale;j?

Takto Laura pomohla Jankovi prejst cela udalost. Spolo¢ne dogli az k tomu, ako sa
nakoniec celé tripenie vyriesilo s pomocou pér slz, laskavych slov, naplasti a opravira.
Potom sa porozprivali o tom, Ze je potrebné dévat pozor na kanaliza¢né mriezky aj na
okolitd dopravu, a Janko sa vdaka tomu mohol aspon ¢iasto¢ne oslobodit od svojich
bezmocnych pocitov.

Podrobnosti takéhoto rozhovoru sa, samozrejme, budd menit spolu s konkrétnou
situdciou. Ale dolezity je spdsob, ktorym Laura zo svojho syna nendpadne vytiahla pod-
robnosti pribehu tak, Ze ho nechala prevziat aktivnu ulohu v procese rozprévania. Fun-
govala tu v prvom rade ako katalyzator, pomahala mu usporiadat fakty celej udalosti.
Tymto spdsobom nds pribehy posiliujt, aby sme nasli silu ist dalej a ovlidnut okamihy,
ked citime, Ze stricame kontrolu. Ak dokdzeme priradit k svojim desivym a bolestnym
zazitkom slovd — ndjst s nimi spolocnii rec — Casto stratia velkd Cast svojej strasidelnosti
a bolestivosti. Ak pomézeme svojim detom pomenovat ich bolesti a obavy, pomézeme
im ich aj skrotit.

LEKCIA INTEGRACIE PRE DETI:
O dvoch poloviciach mozgu

V tejto kapitole vim pontkneme niekolko prikladov, ako poméct detom integrovat
lavi a prava polovicu mozgu. Tiez moze byt uzitocné porozpravat sa s nimi a vysvet-
lit im zéklady informicii, ktoré ste sa prave dozvedeli. Ako pomécku vim pontkame
tento komiks, ktory si mozete ¢itat spolo¢ne s detmi. Napisali sme ho pre deti zhruba
od piatich do deviatich rokov, ale pokojne si ho mézete prisposobit veku a vyvojovej
tize kazdého konkrétneho dietata.
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LEWOA W TEGRACKE PRE DETU
O VOCH POLOVIOACH MO2G
PRAVA A LAVA POLOVICA “TVG)HO MO2GU

ame

‘ﬂ

PRAVA POLOVICA MOZGU,
NACUVA NASMU TELU A DALSIM
CASTIAM MOZGU A STARA SA

O NASE SILNE POCITY AKQ

VIES O TOM, ZE TVO) MOZOG MA MNOHO ROZNYCH KED SME STASTNI, STATOCN,
CAST A KAZDA Z NICH MA ZA ULOHU NIEGO INE? JETO | VYSTRASENI ALEBO SMUTN,
TAKMER AKO KED MAS NIEKOLKO ROZNYCH MOZGOV ALEBO PORIADNE NAHNEVANI.

A KAZDY.Z NICH MA SVOJU ,VLASTNU HLAVU“. MY |M JE DOLEZITE, ABY SME TYMTO
VSAK MOZEME POMOCT, ABY SPOLU DOBRE VYCHADZALI | POCITOM VENOVALI POZORNOST
A NAVZAJOM S| POMAHALI. A ROZPRAVALI SA O NICH.

NIEKEDY, KED SME NAHNEVANI A NEDOKAZEME LAVA POLOVICA MOZGU VSAK

0 TOM HOVORIT, NASE POCITY SA V NAS MOZU DOKAZE PREMENIT NASE POCITY.
ZBIERAT A HROMADIT AKQ VELKA VLNA, KTORA SA | NA SLOVA. POTOM MOZE CELY NAS
CEZ NAS PRELEJE A DONUTI NAS POVEDAT ALEBO MOZOG PRACOVAT SPOLOCNE AKO
UROBIT NIECO, CO VLASTNE TAK NEMYSLIME. TiM A MY SA UPOKOJIME.
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NAPRIAD:

IE TO MO NA)LERPS
WAMARA TUA A TERAZ BUDE
IE) NAILEPSIA UAMARA TWA

- -

ANICKA BOLA CHORA A NEMOHLA ST NA
OSLAVU NARODENIN SVOJEJ NAJLEPSE)
KAMARATKY. BQLA TAK VEEMI NAHNEVANA,
ZE MUSI ZOSTAT DOMA, ZE SAVNE) y
HROMADILA VELKA VLNA HNEVU, KTORA SA ANICKIN OTECKO JEJ POMOHOL
CHYSTALA UPLNE JU ZAPLAVIT. ROZPRAVAT O TOM, CO CITI.

KED POUZILA SLOVA A ROZPRAVALA, AKO SA CiTl, LAVA POLOVICA MQZGU JEJ POMOHLA
SURFOVAT PO VELKE) VLNE HNEVU V PRAVEJ POLOVICI MOZGU A ANICKA PO NEJ DOSLA
AZ K BREHU, KDE UZ BOLA POKOJNA A SPOKOJNA.
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Integrujeme sami seba: Prepajame lavu a pravu hemisféru

Teraz, ked viete viac o lavej a pravej polovici mozgu, zamyslite sa nad svojou
vlastnou integraciou. Ked ide o rodic¢ovstvo, neprevldda vasa prava hemisféra?
Nenechévate sa ¢asto zmiest emociondlnymi vlnami, nezostivaji vase deti ¢asto
premocené vasim vlastnym chaosom a strachom? Alebo méte mozno tenden-
ciu zit na lavohemisférovej emociondlnej pusti, takze reagujete rigidne a mite
problémy citat a reagovat na emdcie a potreby svojich deti?
Toto ndm povedala jedna mamicka, ktord si uvedomila, Ze so svojim malym
synom komunikuje prevazne len jednou polovicou svojho mozgu:
Vyristla som vo vojenskej rodine. Preto asi nie som Ziadny majster
v citoch! Som veterindrka a mam vycvik rieSenia problémov, co mi na poli
empatie nijako zvlast nepomaha.
Ked sa moj syn rozplakal alebo roz¢ulil, snazila som sa ho prinutit, aby
sa upokojil, aby som mu mohla poméct problém vyriesit. Nepomahalo to
a niekedy to plac este rozjatrilo, a tak som odisla a ¢akala, kym sa upokoji.
Nedavno som sa dozvedela, Ze sa mozem najskor skiasit napojit na
syna emociondlne - z pravej hemisféry do pravej hemisféry, ¢o pre mria
bolo nieco uplne cudzie. Teraz svojho syna drzim v niruci, nactivam mu
a dokonca sa snazim rozpravat si s nim pribehy, aby som pouzivala sicasne
pravu aj lavi hemisféru. Potom sa porozpravame o spravani alebo vyrie-
$ime konkrétny problém. Snazim sa teraz vzdy najskor napojit a az potom
riesit.
Chcelo to trochu cviku, ale ked som sa zacala spdjat so synom najskor
na pocitovej drovni, pouzivanim pravej polovice mozgu spolu s tou lavou,
namiesto aby som pouzivala len lavd hemisféru, vsetko ostatné zacalo ist
hladko a nds vztah sa tiez celkovo zlepsil.
Této mamicka si uvedomila, Ze ak bude ignorovat polovicu svojho vlastného
mozgu, nechdva si ujst skveld prilezitost, ako si so synom vybudovat pevnejsi
vztah a ako prispiet k vyvoju jeho pravej hemistéry.
Jeden z najlepsich spdsobov, ako podporit integriciu u nasich deti, je usilo-
vat o lepSiu integraciu samych seba. (Na tuto tému sa budeme podrobnejsie
rozpravat v Siestej kapitole, ked si vysvetlime princip fungovania zrkadlovych
neurénov.) Ak déjde ku kvalitnej integracii pravej a lavej mozgovej hemisféry,
moézeme pristupovat k rodicovstvu ako z tej zakotvenej, lavohemisférovej, raci-
ondlnej stranky - s pomocou ktorej mézeme robit vyznamné rozhodnutia, rie-
§it problémy a presadzovat hranice - tak aj z pravohemisférovej, emocionilne;j
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stranky, kde si uvedomujeme pocity a vnemy svojho tela aj emdécie v dusi. Vdaka
tomu moézeme laskyplne reagovat na potreby svojho dietata. Potom sa stivame

rodi¢mi celym svojim mozgom.
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