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KAPITOLA 3

Odolný pozitivní 
mozek

Alanah byla nepochybně chytrá devítiletá dívka, která navzdory svým zjev-
ným schopnostem a  talentu neustále trpěla úzkostí. Znepokojovalo ji 

všechno: testy ve škole, společenské kontakty, globální oteplení, strach ze smrti 
maminky i zdraví jejího morčete. Její rodiče ji objednali k Tině poté, kdy se její 
úzkost začala projevovat intenzivními záchvaty paniky, které jí bránily v běžné 
činnosti a způsobovaly hodně strádání. Ke všemu se ještě potýkala s chronický-
mi zdravotními potížemi, o nichž odborníci prohlašovali, že jsou „vesměs psy-
chického původu“.

Když se Tina s Alanah seznamovala, zjistila, že její mladá klientka je od 
přírody velmi svědomitá a má sklon k perfekcionismu. Úzkosti se projevova-
ly ve většině životních oblastí. Tina si uvědomila, že úzkosti tvoří jakousi spi-
rálu, kdy se Alanah fi xuje na možný problém, potom zápasí s  jeho řešením 
a nakonec se znepokojuje tím, že nepostupovala ideálně. Jednou si například 
zapomněla vzít do školy svačinu. Bála se toho, že se ztrapní před kamarádka-
mi, když nebude jíst spolu s nimi. Potom se začala bát, že bude tak hladová, že 
nedokáže ve třídě udržet pozornost, což způsobí, že nebude umět napsat do-
mácí úkol, což se zase projeví horšími výsledky v následujícím testu. Její stra-
chy se natolik zesilovaly, že když ji záchvat paniky přepadl ve škole, schovávala 
se delší dobu na toaletě. Podobně jako u mnoha jiných jejích obav také tento 
typický zážitek z dětství, kdy dítě zapomene svačinu doma, vedl k celému ko-
lotoči negativních myšlenek, které ji stále více znemožňovaly normálně fun-
govat. Spirála úzkosti formovala negativní mozek, stav aktivace neuronů, kdy 
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byla Alanah prakticky paralyzována pokaždé, kdy čelila nějaké překážce nebo 
zažila dokonce i drobný nezdar.

K příběhu Alanah se vrátíme v další části kapitoly a vysvětlíme, jak Tina k to-
muto případu přistupovala. Ukážeme také, jak dívce pomohla obnovit integro-
vaný mozek a vrátit se do receptivního stavu pozitivního mozku. Nejdříve však 
musíme představit druhý základní princip pozitivního mozku – odolnost.

V kapitole 2 jsme probírali, jak dětem pomoci dosáhnout lepší rovnováhy, 
aby snáze dokázaly zůstat v zelené zóně. Nyní se podíváme, jak u dětí podpo-
řit odolnost a vytrvalost. Tato schopnost se neomezuje na pouhé setrvání v ze-
lené zóně, ale umožňuje tuto zónu rozšířit a posílit. Čím širší je okno tolerance 
k obtížným situacím a nepříjemným emocím, tím větší odolnost mohou pro-
jevit tváří v tvář překážkám, místo aby se kvůli nezdarům začaly hned vzdávat. 
Odolnost spočívá v tom, že člověk znovu a znovu vstává a snáze dokáže z červe-
né či modré zóny přejít zpět do zelené. Jde o to, vrátit se z chaosu nebo rigidity 
zpět k harmonii uvnitř okna.

Ve stavu negativního mozku děti zažívají strach, hrůzu a reaktivitu, protože 
je straší netušené komplikace a nedokáží zachovat kontrolu nad vlastním tělem, 
emocemi a rozhodnutími. Chceme, aby si místo toho rozvinuly odolnost pozi-
tivního mozku a uvědomily si, že mají schopnosti – nebo se jim alespoň mohou 
naučit – které jim pomohou vytrvale čelit potížím a otřepat se z porážek. Poté 
mohou ve svém životě plněji prožívat skutečné a trvalé úspěchy – ať už je pro-
následují obavy a úzkosti jako u Alanah, nebo prostě jde o děti, které vyrůstají 
v našem stresujícím a stále se zrychlujícím světě, který na lidi klade vysoká oče-
kávání a kde život pokaždé neprobíhá tak, jak jsme si jej naplánovali.

Cíl: Budování schopností místo 
potlačování nežádoucího chování

Začněme nejdříve tím, že se zamyslíme, jak reagovat, když se děti chovají nepří-
jemným způsobem. Mnoho rodičů předpokládá, že cílem je potlačit nežádoucí 
chování a zajistit, aby přestalo nebo vymizelo. Pamatujte však, že chování je for-
mou komunikace. Problematické chování je pak ve skutečnosti zpráva, kdy nám 
děti sdělují: „V této konkrétní oblasti potřebuji rozvinout své schopnosti. Zatím 
to dobře neumím.“ Když se tedy naše děti potýkají s nějakým problémem, ne-
měli bychom se primárně snažit o to, abychom se zbavili špatného chování či 
potlačili chaos červené zóny a  rigiditu modré. Místo toho bychom měli při-
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jít na to, co je potřeba dětem poskytnout 
– schopnosti, aby situaci příště zvládly 

lépe. Samozřejmě že problematic-
ké chování chceme minimalizovat. 
O to se snaží všichni rodiče. (Věřte 
nám, oba jsme je v  každém věku 
svých dětí chtěli zbavit mnoha je-
jich projevů.) Pokaždé, kdy naše 
děti nemají situaci pod kontro-

lou, je to nakonec těžké pro ně, ale 
i pro nás a  celou rodinu. Když však 

chceme, aby si děti vyvinuly pozitivní 
mozek, neměli bychom se tolik soustře-

ďovat na odstranění problematického chová-
ní, ale spíše na to, jak dětem pomoci získat schopnosti, které jim umožní přejít 
zpět do zelené zóny, pokud možno vlastními silami.

Čím účinněji jim dokážeme pomoci rozvinout schopnosti, které potřebují 
k tomu, aby se vůbec nedostávaly mimo zelenou zónu a aby se do ní dokázaly 
vrátit tehdy, kdy se jim nedaří, tím lépe budou schopny fungovat ve stavu vy-
rovnanosti a duševní pohody – což samozřejmě zpříjemní život nejen jim, ale 
i rodičům a celé rodině. Tuto složku štěstí, která je založena na vyrovnanosti, 
Řekové nazývali eudaimonia. Vyrovnanost neznamená, že člověk zůstává trvale 
klidný. Spočívá v tom, že se naučí, jak obratně a dynamicky klouzat po vlnách 
svých emocí. Občas se přitom sice převrátí, ale umí se znovu postavit na své 
„surfové prkno“ a pokračovat v plavbě. Když svým dětem věnujeme dar odol-
nosti, budou z něj čerpat znovu a znovu. Jak říká staré rčení: Dej člověku rybu 
a nasytíš jej na jeden den, nauč jej rybařit a nasytíš jej na celý život.

Jedna naše známá matka pomocí tohoto principu „chování je formou komu-
nikace“ šikovně zvládla problém, který se objevil u jejího čtyřletého syna Jakea. 
Jeho vychovatelka jí zavolala, že Jake se neustále dostává do konfl iktů se spolu-
žáky. Kdykoli si děti na hřišti hrály s míčem, Jake okamžitě pociťoval frustraci, 
že musí čekat, než na něj přijde řada. Reagoval tím, že míč dětem sebral a hodil 
jej přes plot na ulici. Případně když si děti hrály na honěnou a Jake dostal babu, 
často se kvůli tomu rozzlobil a dokonce začínal být agresivní.

Pokud by se jeho matka snažila problém řešit spíše potlačením nevhodného 
chování, mohla by mu nabídnout nějakou odměnu nebo mu pohrozit trestem, 
aby Jake přestal jednat tak impulzivně a agresivně, když není po jeho. Takový 

Když se naše děti 
potýkají s nějakým problémem, 

neměli bychom se primárně snažit 
o to, abychom se zbavili špatného 

chování či potlačili chaos červené zóny 
a rigiditu modré. Místo toho bychom 
měli přijít na to, co je potřeba dětem 

poskytnout – schopnosti, aby 
situaci příště zvládly 

lépe.
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Nesnažme se potlačit nežádoucí chování

Rozvíjejme raději schopnosti, 
které zajiš
ují odolnost a duševní pohodu

Přestaň bít svého 
bratra, když se zlobíš.

Máš právo se zlobit, 
ale zkus reagovat jiným 

způsobem než bitím.

KE0955_sazba.indd   74KE0955_sazba.indd   74 17.09.2018   14:28:2117.09.2018   14:28:21



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


