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    I. ČÁST /

    PODSTATA ADOLESCENCE


    Adolescence je náročné, ale zároveň úžasné životní období. Probíhá přibližně od dvanácti do čtyřiadvaceti let (ano, až skoro do pětadvaceti!) ave všech kulturách je považována za období velkých výzev pro adolescenty idospělé, kteří jim jsou oporou. Jelikož může být tak náročná pro všechny zúčastněné, doufám, že se mi podaří nabídnout podporu oběma stranám generační propasti. Jestliže tuto knihu čtete jako adolescent, rád bych, aby vám pomohla zdárně zvládnout tuto chvílemi bolestnou, chvílemi napínavou osobní cestu, kterou adolescence je. Jestliže jste rodič, učitel, poradce nebo sportovní trenér apracujete sadolescenty, doufám, že díky těmto zjištěním lépe pomůžete adolescentovi ve vašem životě, aby vtomto neuvěřitelně formativním období nejen přežíval, ale aby se mu vněm dobře dařilo.


    Hned od začátku si řekněme, že adolescenci obklopuje spousta mýtů, které už věda prokazatelně vyvrátila. Nejenže tyto mylné názory nejsou správné, ale ve skutečnosti mohou zkomplikovat život adolescentům idospělým. Pojďme je tedy hned teď vyvrátit.


    Knejrozšířenějším mýtům kolem adolescence patří názor, že vdůsledku rozbouřených hormonů se teenageři „zblázní“ nebo jim „přeskočí“. To vůbec není pravda. Hormonální hladina se vtomto období skutečně zvyšuje, ale průběh adolescence neurčují hormony. Nyní víme, že adolescentní prožívání je především důsledkem vývojových změn mozku. Jestliže se stěmito změnami obeznámíte, může mít život trochu hladší průběh, ať už jste adolescent nebo dospělý, který má nablízku adolescenty.


    Lidé si také mylně myslí, že adolescence je jednoduše období nezralosti ateenageři prostě potřebují „dospět“. Stakovým omezeným názorem na danou situaci není divu, že adolescence je považována za něco, co každý prostě musí přetrpět, nějak přežít azanechat za sebou spokud možno nejmenším počtem šrámů. Ano, toto období může být matoucí aděsivé, apřichází vněm spousta nových, často intenzivních zážitků. Dospělým adolescentní chování někdy připadá ohromující, ba dokonce nesmyslné. Věřte mi, jako otec dvou adolescentů otom vím své. Názor, že adolescenci prostě všichni musíme přetrpět, je velmi omezující. Naopak, adolescenti vůbec nemusejí toto období jen přežít, mohou díky němu zdárně prospívat. Co tím myslím? „Práce“ adolescence– testování hranic, vášnivé objevování neznámého avzrušujícího– může klíčovým způsobem ovlivnit vývoj zásadních charakterových rysů, díky nimž adolescenti mohou vést báječný, smysluplný život plný dobrodružství.


    [image: ]


    Třetí mýtus praví, že dospívání obnáší přechod od závislosti na rodičích knaprosté samostatnosti. Adolescenti sice mají přirozenou anezbytnou snahu osamostatnit se od dospělých, kteří je vychovali, ale vztahy snimi jsou pro ně stále prospěšné. (Zdravý posun kdospělosti směřuje kvzájemné provázanosti, nikoli knaprosté izolaci typu „starej se sám osebe“.) Vtomto období se mění povaha citových pout krodičům, knimž si adolescenti vdětství vytvořili citovou vazbu, azačínají pro ně být důležitější kamarádi. Nakonec se naučí posunout od dětské potřeby péče: nejprve se odtahují od rodičů adalších dospělých avíce se spoléhají na své vrstevníky, potom sami dokážou poskytovat péči apřijímat pomoc ostatních. To je provázanost. Vtéto knize prozkoumáme povahu těchto citových vazeb aukážeme si, jak lidská potřeba blízkých vztahů přetrvává po celý život.


    Když překonáme mýty, uvidíme skutečné pravdy, které nám doposud zastíraly, avýrazně se zlepší kvalita života adolescentů idospělých.


    To, co si onás myslí druzí, naneštěstí může utvářet naše chování ináš vlastní názor na sebe samé, což obzvláště platí oteenagerech ajejich „přijímání“ běžně zastávaných negativních postojů, které jim mnoho dospělých (přímo či nepřímo) dává najevo– že jsou „nezvladatelní“, „líní“ nebo „nesoustředění“. Jak prokázaly studie, když bylo učitelům řečeno, že určití žáci mají „omezenou inteligenci“, tito žáci podávali horší výkony než jejich spolužáci, onichž učitelé podobné informace neměli. Jakmile však byli učitelé informováni, že titíž žáci mají výjimečné schopnosti, došlo kvýraznému zlepšení ve výsledcích testů. Adolescenti, kteří přijímají negativní sdělení otom, kdo jsou aco se od nich očekává, mohou poklesnout na tuto úroveň, místo aby rozvinuli svůj pravý potenciál. Jak napsal Johann Wolfgang von Goethe: „Jestliže se klidem chováme podle toho, jací by měli být, pomáháme jim rozvinout jejich schopnosti.“ Adolescence není období „potrhlosti“ ani „nevyzrálosti“. Je to zásadní období plné emoční intenzity, sociálního zapojení akreativity, podstata toho, jací bychom „měli“ být, co jsme schopni dokázat aco potřebujeme jako jednotlivci alidská rodina.


    Kniha je uspořádána takto: Vprvní části prozkoumáme podstatu adolescence abudeme se zabývat otázkou, jak pochopení jejích důležitých rysů rozvíjí vitalitu nyní ivprůběhu celého života. Vdruhé části se dovíme, jak se během adolescence vyvíjí mozek, abychom mohli maximálně využít příležitosti, které toto životní období vytváří. Vtřetí části se budeme zabývat otázkou, jak vztahy utvářejí pocit identity aco můžeme udělat pro vytvoření silnějšího spojení sdruhými isami se sebou. Ve čtvrté části zjistíme, jak lze nejlépe zvládat změny anáročné úkoly adolescence díky setrvávání vpřítomném okamžiku avnímavosti vůči tomu, co se děje, abychom si plně uvědomovali vnitřní ainterpersonální aspekt těchto zkušeností. Průběžně zde také uvádím praktické kroky– včástech nazvaných Nástroje vnitřního nazírání, které nabízejí vědecky prokázané metody na posílení mozku avztahů.


    Každému vyhovuje jiný způsob učení, aproto po přečtení první části můžete tuto knihu používat podle vlastních preferencí. Jestliže vás baví učit se propojováním pojmů afaktů svědeckými poznatky apříběhy, možná pro vás bude nejlepší, když text přečtete od začátku až do konce. Pokud se ale nejlépe učíte vpraxi, pak byste mohli začít od praktických cvičení voddílech Nástroje vnitřního nazírání; vědecké poznatky apříběhy můžete prozkoumat až později. Napsal jsem tuto knihu tak, abyste si mohli nejprve přečíst tu část, která vás nejvíc zajímá– například ovztazích (II. část) nebo omozku (II. část). Jestliže se nejlépe učíte na rozborech příběhů, možná si nejdříve přečtete IV. část ateprve potom předchozí části acvičení. Zjistěte, co vám nejlépe vyhovuje. Jednotlivé kapitoly anástroje dávají dohromady celek; záleží na vás, jak je použijete, aby vyhovovaly vašim potřebám.


    Zásadním poselstvím této knihy je pochopení arozvíjení základních rysů adolescence, abychom byli co nejzdravější anejšťastnější bez ohledu na věk.


    Výhody avýzvy adolescence


    Základní rysy adolescence nastávají díky zdravým, přirozeným mozkovým změnám. Jelikož mozek ovlivňuje mysl ivztahy, vědomosti oněm nám mohou pomoci svnitřním prožíváním isociálními vztahy. Postupně vám ukážu, jak si díky tomuto pochopení apraktickým krokům pro posílení mozku vybudovat odolnější mysl auspokojivější vztahy sdruhými lidmi.


    Vobdobí adolescence se mění způsob vzpomínání, myšlení, argumentace, soustředění pozornosti, rozhodování avztahování se kdruhým. Zhruba od dvanácti do čtyřiadvaceti let probíhá dosud nevídaný prudký růst adozrávání. Pochopení povahy těchto změn směřuje kpozitivnější aplodnější životní cestě.


    Jsem otcem dvou adolescentů. Pracuji jako lékař spsychiatrickou praxí pro děti, mladistvé adospělé apomáhám dětem, teenagerům, dospělým, dvojicím arodinám pochopit toto vzrušující životní období. Kromě psychiatrické apsychoterapeutické práce také učím oduševním zdraví. Vkaždé ztěchto rolí jsem súdivem zjistil, že neexistuje žádná kniha, která by hlásala názor, že adolescence je ve skutečnosti životní období snejvětším potenciálem pro odvahu akreativitu. Adolescenti žijí naplno. Takovým změnám bychom se neměli vyhýbat nebo je jen přetrpět, ale měli bychom je podporovat. Tato kniha vznikla zpotřeby soustředit se na pozitivní podstatu tohoto životního období– jak pro samotné adolescenty, tak ipro dospělé.


    Adolescentní léta sice někdy bývají náročná, ale mozkové změny, přispívající ke zrodu jedinečné adolescentní mysli, vytvářejí vlastnosti, které jsou prospěšné nejen vtomto období (jsou-li moudře využívány), ale také napomáhají uspokojivému životu vdospělosti. Způsob zvládání ado­lescence má přímý dopad na náš budoucí život. Tyto tvůrčí vlastnosti jsou rovněž prospěšné vširším měřítku, protože nabízejí nové vhledy ainovace, které přirozeně vyvstávají ze vzpoury proti zavedenému stavu věcí azenergie dospívání.


    Každý nový způsob myšlení, cítění achování má kromě pozitivního potenciálu isvé možné stinné stránky. Existuje však způsob, jak se naučit co nejlépe využít důležité pozitivní vlastnosti dospívající mysli vadolescenci ivdospělém věku.


    Mozkové změny vpubertě navozují čtyři vlastnosti typické pro dospívající mysl: vyhledávání nového, sociální zapojení, zvýšená emoční intenzita atvořivé objevování. Díky těmto změnám základních mozkových obvodů se adolescentní období liší od dětství. Ovlivňují, jak teenageři vyhledávají odměnu zkoušením nových věcí, jinak navazují kontakt se svými vrstevníky, cítí intenzivnější emoce abouří se proti zavedeným zvyklostem, aby vytvořili nové způsoby fungování ve světě. Každá ztěchto změn je nezbytná, aby došlo kdůležitým posunům vmyšlení, cítění, interakci arozhodování vobdobí adolescence. Ano, tyto pozitivní změny mohou mít istinné stránky. Podívejme se, jaké výhody inevýhody má každý ztěchto čtyř rysů růstu adolescentního mozku ajak nám vživotě přinášejí prospěch irizika.


    1. Vyhledávání všeho nového pramení ze zvýšené touhy po odměně vneuronálních obvodech adolescentního mozku. Ta vytváří vnitřní motivaci ktomu, abychom zkoušeli něco nového aplněji prožívali život. Nevýhoda: Vyhledávání nových zážitků ariskování příliš zdůrazňuje vzrušení apodceňuje rizika, což vede knebezpečnému chování azraněním. Impulzivita může proměnit myšlenky včiny bez odstupu pro zamyšlení nad důsledky. Výhoda: Objevuje se otevřenost ke změnám anadšení do života, zatímco objevování nového se postupně tříbí do fascinace životem atouhy vytvářet nové způsoby dělání věcí ažít spocitem dobrodružství.


    2. Sociální zapojení zvyšuje kontakt svrstevníky avytváří nová přátelství. Nevýhoda: Teenageři izolovaní od dospělých aobklopení pouze jinými teenagery mají zvýšené rizikové chování; naprosté odmítání dospělých ajejich zkušeností tato rizika zvyšuje. Výhoda: Touha po sociálním kontaktu vede kvytváření podpůrných vztahů. Je vědecky prokázáno, že jsou to nejlepší indikátory celkové duševní pohody, dlouhověkosti aspokojenosti vprůběhu celého života.


    3. Zvýšená emoční intenzita zvyšuje vitalitu. Nevýhoda: Intenzivní emoce mohou člověka zcela ovládat avést kimpulzivitě, náladovosti akrajní, někdy zbytečné reaktivitě. Výhoda: Život prožívaný semoční intenzitou může být plný energie apocitu vitality, které nám dodávají elán do života.


    4. Tvůrčí objevování srozšířeným pocitem vědomí. Nově vyvinuté pojmové myšlení aabstraktní uvažování adolescentům umožňuje zpochybňovat zavedený stav věcí, přistupovat kvěcem netradičně aneotřele apřicházet snovými nápady ainovacemi. Nevýhoda: Hledání smyslu života vdospívání může vést ke krizi identity, zranitelnosti vůči tlaku vrstevníků acelkovému tápání. Výhoda: Jestliže ivdospělosti nadále dokážeme nově myslet, představovat si avnímat svět atvořivě objevovat celou škálu možných zkušeností, lze omezit pocit „rutiny“ a„zajetých kolejí“, který udospělých někdy převládá, amísto toho prožívat „neobyčejnost obyčejného“. To není špatný recept na prožívání života naplno!


    Při tvořivém objevování avyhledávání všeho nového přicházíme na spoustu nových nápadů, které lze společně sdílet, ale také se nám může stát, že ztratíme koordinaci arovnováhu azaplaví nás prudký příval emocí. Tehdy nás naplňuje nejen duševní rozrušení, ale izmatek. Vadolescenci prožíváme oba typy tohoto mozkového fungování.


    Stručně řečeno, adolescentní mozkové změny nabízejí riziko ipříležitost. Podle toho, jak kormidlujeme loď svého života na rozbouřených vodách adolescence– jako mladí lidé na cestě nebo jako dospělí, kteří je provázejí–, můžeme zaplout do zrádných vod, nebo prožívat úžasná dobrodružství. Rozhodnutí je na nás.


    Zachovávání schopností acílů adolescentní mysli do dospělosti


    Mí dospělí pacienti si velmi často stěžují, že jejich život zabředl do stereotypu. Připadají si „zaseknutí“ nebo „prázdní“, přišli otouhu po vyhledávání nového ažijí spocitem nudy, že pořád dokola dělají totéž. Také jim připadá, že postrádají sociální kontakt– cítí se izolovaní aosamělí. Pro mnohé znich život pozbyl emoční intenzitu, věci jim připadají bezvýrazné, ba inudné. Tato znuděnost může vést kapatii, či dokonce kdepresi azoufalství. Jako by už na ničem nezáleželo; jako by nic nedodávalo pocit rozradostnění či vitality. Když dospělí přestanou využívat své schopnosti tvůrčího objevování, zjejich uvažování apřístupu kživotním problémům se stane pouze opakovaná, známá rutina bez špetky představivosti. Život se může stát– inu, neživotný. Jestliže dospělí pozbydou tvůrčí sílu adolescentní mysli, zjejich existence se může vytratit vitalita aživot ztratí smysl.


    Hravost ahumor, které přináší vytváření nových kombinací, jsou nezbytné, aby náš život stále překypoval energií. Ve společnosti teenagerů často uslyšíte smích, někdy až hysterický. Aobčas také spoustu pláče. Emoční intenzita tedy může přinášet radost, ale samozřejmě islzy. Vpřítomnosti dospělých uslyšíte převážně vážné hovory. Ano, život je vážný, ale můžeme do něj vnést radost avtip. Potřebujeme žít shumorem aelánem, nikoli navzdory světovým problémům, ale kvůli nim.


    Jestliže však dospělí přijdou očtyři rozpoznávací rysy adolescence, jestliže přestanou rozvíjet sílu vyhledávání nového, sociálního zapojení, emoční intenzity atvůrčího objevování, život se může stát nudný, izolující, jednotvárný astereotypní. Kdo by se záměrně rozhodl, že bude takto žít? Snejvětší pravděpodobností nikdo, ale neustále ktomu dochází. Zdá se, že my dospělí máme sklon fungovat jakoby podle autopilota. Proč? Někdy bývá těžké vyrovnávat se sživotními okolnostmi, snášet tlaky okolí. Někdy je jednodušší tyto základní aspekty vitálního života prostě odříznout amísto toho zkusit setrvávat v„režimu přežití“ avyvinout si rutinu, na niž se můžeme spolehnout. Jenomže tím si jen zkomplikujeme život– ataké si časem můžeme oslabit mozek.


    Proto si myslím, že dospělí pro zachování vitality potřebují přesně to, co prožívají adolescenti aco je pro ně zároveň výzva idar. Zde narážíme na další mýtus. Lidé většinou předpokládají, že po dětství mozek přestane růst. To však není pravda. Mozek roste amění se nejen vprůběhu dětství aadolescence, ale pokračuje vrůstu po celý život. Proto tvrdím, že tyto čtyři rysy potřebujeme nejen vadolescenci, ale také pro zachování mozkového růstu vprůběhu celého života.


    Zopakujme si tedy, co je podstatou, jakousi „esencí“, mozkových změn vadolescenci izdravého způsobu života vkaždém věku:


    Emoční jiskra– respektování důležitých vnitřních počitků, které jsou vadolescenci intenzivnější, ale slouží kvytváření smyslu avitality vprůběhu celého života.


    Sociální zapojení– důležité spojení sdruhými, které podporuje naši cestu životem smysluplnými, vzájemně uspokojivými vztahy.


    Novost– jak vyhledáváme avytváříme nové zkušenosti, které nás plně angažují anově apodnětně stimulují naše smysly, emoce, myšlení atělo.


    Tvůrčí objevování– pojmové myšlení, abstraktní uvažování arozšířené vědomí, které vytvářejí bránu kvidění světa znové perspektivy.


    Toto je „esence“ dobrého žití vadolescenci idospělosti. Vangličtině první písmena těchto slov dávají ve zkratce slovo ESSENCE: Emotional Spark– Social Engagement– Novelty– Creative Explorations. Adol-esence. Nebo: Adolescence je podstatou dospělosti.


    Říkám si, jestli napětí, které vídám urodičů jako reakci na adolescenty, někdy vlastně není hlubokou touhou právě po těchto rysech, kterých sami možná pozbyli. Jestliže postrádáme emoční jiskru, můžeme se cítit ohroženi životním elánem svého adolescenta. Bez vlastního sociálního zapojení si dospělí mohou při pohledu na sociální život teenagera připadat odtržení od života. Kolik nových přátel jsme získali, když nám bylo třicet, čtyřicet nebo padesát? Intenzivní touha po nových věcech vadolescentově životě může způsobit, že dospělým se zdají vlastní každodenní stereotypy nudné. Ave srovnání stvořivým objevováním, které teenagery vtahuje do nejrůznějších nových způsobů myšlení achování, nám někdy fádnost apředvídatelnost dospělého života připadá příliš svazující aomezená.
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    Možná by se propast mezi generacemi zmenšila, kdyby dospělí dokázali znovu získat něco ztéto životně důležité podstaty. Tím chci říct, že něco, co vidíme na druhých, nám občas připomíná, co na sobě postrádáme, avyvolává to vnás frustraci, zklamání, zlost či smutek. Jako terapeut se stouto reakcí setkávám až příliš často, například když rodiče nesnesou určitý aspekt osobnosti dítěte, protože jim připomíná něco, co jim vadí na vlastním životě. Jestliže se zhluboka nadechneme auvědomíme si, že všichni se celý život učíme, pak pro nás například intenzivní reakce na teenagera může být upozorněním, že máme prozkoumat svůj vlastní vnitřní život anereagovat jen navenek.


    Dospělí se mohou vmnohém poučit zadolescence jakožto zobdobí, které už sami prodělali, ale také od adolescentů, kteří touto vývojovou fází právě procházejí. Adolescenti nám mnohdy připomínají to, co máme právo prožívat ve vlastním životě. Apodobně, adolescenti se mohou vledasčem poučit od nás dospělých, když snámi sdílejí své zkušenosti, zatímco my podporujeme jejich vývoj směrem ksamostatnosti.


    Jestliže se naučíme využívat schopnosti adolescentní mysli, můžeme toto období intenzivních změn prožívat pozitivně. Dobře zvládnuté mozkové změny později vedou kpozitivním výsledkům. Udržování této podstaty adolescentní mysli vdalších letech nám umožňuje, abychom pokračovali vceloživotním učení auznávali důležitý optimistický pocit dobrodružství, vitality aodvahy, který adolescence přináší. Využívání těchto schopností je stejně důležité pro adolescenty ipro dospělé.


    Adolescence zevnitř


    Podstatu adolescence budeme zkoumat zevnitř. Znamená to, že se naučíme, jak na základě pochopení vlastních vnitřních pochodů (nebo duševních pochodů druhých) lépe porozumět vnějšímu chování– svému idruhých. Toto pochopení zevnitř nám pomáhá vytvořit si život podle svých představ, nemusíme se spokojit jen stím, co dostaneme. Proto si zde řekneme, jak mozek, sebeuvědomování avztahování kdruhým pomáhají vytvářet naše sebeprožívání– jak pomáhají utvářet naši mysl–, abychom byli na toto životní období lépe připraveni.


    Rovněž budeme zkoumat příslušné vědecké poznatky avysvětlíme si, jak je smysluplně využívat. Tato kniha je napsaná tak, aby působila jako rozhovor mezi mnou (autorem) avámi (čtenářkou či čtenářem). Doufám, že při čtení skutečně získáte pocit, jako bychom si spolu otomto důležitém životním období osobně povídali.


    Srdečně vás zvu kobjevování formou dialogu, abyste se vžili do tohoto způsobu prožívání azamysleli se nad tím, co se děje ve vašem životě. Vsoučasnosti mám doma dva adolescenty (synovi je dvaadvacet, dceři osmnáct), atak se každý den setkávám spříležitostmi avýzvami pro rodiče dvou jedinců, kteří procházejí tímto životním obdobím. Ajako otec si také vybavuji vzpomínky na léta vlastního dospívání. Postupně se svámi podělím oněkteré ztěchto úvah, které přímo souvisejí stématy, na něž se zaměříme.


    Jste-li adolescent, tyto diskuse vás mohou vyzvat kzamyšlení nad vlastním současným životem. Jestliže jste dospělý, možná začnete uvažovat nad tím, co se teď děje nebo co se dělo ve vašem dospívání. Váš čtenářský prožitek– stejně jako můj autorský– má být pozvánkou kaktivnímu zapojení do vzájemného dialogu ake společnému zamyšlení nad vlastními zkušenostmi. Možná vám pomůže, když si budete vést deník, do kterého si budete zapisovat své úvahy. Tento proces pro vás může být příjemný– anavíc prokazatelně podporuje schopnost smysluplného pochopení. Jestliže se chcete vydat na objevitelskou cestu, která vám pomůže projít léty adolescence, ovládnout tvořivou sílu tohoto období azachovat si její podstatu světším věděním, vhledem aporozuměním, pak jste na správném místě.
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    Nikdy nepřestaneme objevovat, kdo jsme nebo co má vživotě smysl. Naše mysl neustále přináší nové možnosti, které mohou přispět kzdravému, radostnému životu, jak rosteme arozvíjíme se. Takže vás doopravdy zvu ke společnému objevování, nejde jen onějaké načítání faktů ačísel nebo orůzné názory apříkazy, co máte dělat. Aať už jste vjakémkoli věku, toto objevování může užitečně utvářet vaši mysl. Jelikož je to rozhovor, znamená to, že budeme klást základní otázky, na něž se budeme pokoušet odpovědět. Faktem je, že na spoustu otázek omozku či mysli neznáme konečné odpovědi, ale je nezbytné tyto otázky klást aodpovědi hledat.


    Moje děti se mě ptají, proč mě tak baví učit, ajá jim říkám, že během kontaktu slidmi při výuce se vždycky naučím něco nového. Připadá mi, že je to důležitý přístup– celý život se učit. Pochopit, odkud se berou postoje člověka vtomto vývojovém období, všem pomáhá kdobrému zvládání adalšímu růstu.


    Vdětství často považujeme rodiče za dokonalé vzory. Adolescence je období, kdy je přestáváme považovat za dokonalé hrdiny azačínáme je vidět jako skutečné lidi svlastními chybami aomezeními. Možná nám takový pohled pomáhá opustit je avyrazit do světa. Jak jednou řekl Mark Twain: „Když mi bylo čtrnáct, můj otec byl největší hlupák pod sluncem, skoro jsem ho nemohl vystát. Ale když mi bylo jednadvacet, nestačil jsem se divit, jaký pokrok za těch sedm let udělal.“


    Odmítání zavedeného stavu věcí je základním způsobem vytváření nových zkušeností. Vyhledávání nového je součástí tohoto odmítání azároveň přináší vnitřní uspokojení. Adolescence je také období plné nových nápadů avyhledávání nového nás vmnoha ohledech uspokojuje, protože do zážitků, chování, vjemů, myšlenek, nápadů, úmyslů apřesvědčení vnáší ducha dobrodružství.
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    Tato touha po všem novém je tvořivá síla, kterou lze ovládnout ve prospěch všech, pokud toto směřování knovým věcem anezávislosti chápeme pozitivně. Pokud však dospělí proti těmto základním rysům adolescence brojí, je to, jako by bojovali proti přirozenému náporu vodopádu. Síla adolescence si najde nějaký způsob, jak se projevit ve vnějším jednání ivniterných duševních posunech. Vodopád nezastavíte, ale můžete se naučit usměrňovat jeho tok aovládnout jeho sílu.


    Dobrá zpráva zní, že vývojový stav adolescence není nutno prožívat jako válku mezi generacemi. Jestliže se dospělí snaží proud adolescence zatarasit, je pravděpodobné, že komunikace, která je pro vztahy tak důležitá, bude poškozena napětím aneúctou. Může se objevit odcizení, tajnůstkářství, izolace amnoho dalších negativních azraňujících sociálních reakcí. Klíčem je, aby adolescent idospělý, který kdysi také býval adolescentem, rozpoznali tyto důležité mozkové změny anaučili se konstruktivnímu chování aspolupráci, aby komunikace mezi nimi zůstávala otevřená, aby se všem dobře žilo anedocházelo ktragickým koncům riskantního chování. Není to snadný úkol, ale aspoň bychom jej měli jasně formulovat.


    Adolescenti adospělí tedy musejí nalézt rovnováhu, aby touha po nezávislosti, odměně avšem novém vživotě vyústila vpozitivní výsledky.


    Mozek nám umožňuje uskutečňovat věci– je to naše kontrolní centrum–, apokud jej pochopíme, můžeme ovládnout jeho mocné puzení kpozitivním rozhodnutím akonstruktivním změnám vživotě. Díky pochopení, jak se vmozku propojují jednotlivé obvody, jak se integruje svývojem, můžeme rozvíjet optimální fungování vadolescenci idalších letech. Tato integrace pozměňuje propojení různých oblastí vmozku (adokonce imezi lidmi), které nám vadolescenci pomáhá pochopit aoptimalizovat důležité změny.


    Je vědecky prokázáno, že se můžete naučit, jak mozek lépe integrovat aposilovat jej; jak zlepšit způsob fungování mysli aučinit mozek zdravější avztahy uspokojivější. Na následujících stránkách se prostřednictvím příběhů ivědeckých poznatků dozvíte otěchto důležitých aspektech svého života anabídnu vám cvičení pro lepší integraci. Tyto věci vám mohou zlepšit život. Myslím to vážně.


    Riziko aodměna


    Zatímco většina měřitelných aspektů života, například tělesná síla, obranyschopnost organismu, odolnost vůči zimě ahorku arychlost abystrost reakcí, se vadolescenci zlepšuje, oproti dětství nebo dospělosti existuje třikrát větší pravděpodobnost, že vtomto období utrpíme vážné zranění nebo zemřeme. Toto zvýšené riziko není „náhodné“– podle vědců pramení zvrozených změn, které vmozku vtomto období probíhají.


    Otázkou je, jestli lze podporovat objevování nových věcí azároveň minimalizovat pravděpodobnost trvalé újmy. Toť vskutku otázka– ajeden zúkolů, kterými se budeme zabývat na následujících stránkách.


    Těsně před synovými prvními narozeninami jsme spolu šli na procházku kolem domu asbírali jsme kamínky, abychom je mohli zase rozhazovat (jeho oblíbená zábava). Přitom jsem si všiml, že obvykle poklidná ulice je zacpaná řadou aut. Když jsme došli domů, dozvěděl jsem se od sousedů, kteří předtím uvízli vzácpě, že nedaleko od našeho domova se stala strašlivá autohavárie.


    Onoho večera jsem shrůzou zjistil, co se stalo.


    Můj oblíbený pedagog, který mě na medicíně učil psychiatrii, vonen podvečer vyjížděl se svou manželkou od domu. Měli namířeno na páteční večeři ado kina. Budu svému učiteli říkat Bill. (Ve všech pravdivých příbězích, onichž se zde dočtete, jsem změnil jména acharakteristiky lidí, abych respektoval jejich soukromí achránil důvěrnost informací všech zúčastněných– samozřejmě jsem však ponechal všechny údaje osobě aosvých rodinných příslušnících.) Jak mi později řekla Billova žena, moc se těšili na společný večer. Bill dojel sautem na roh jejich ulice ve vilové čtvrti, rozhlédl se na obě strany, akdyž nic nejelo, opatrně přejel přes jízdní pruhy směřující na západ, aby vyrazil na východ krestauraci. Tuhle cestu smanželkou podnikali už skoro půl století. Tentokrát však bylo všechno jinak. Vokamžiku, kdy přejížděli přes jízdní pruhy, se náhle objevilo auto jedoucí na západ anarazilo do nich. Jejich auto se po prudkém čelním nárazu rozpadlo vejpůl aBill byl na místě mrtev. Billova žena ařidič rychle jedoucího vozu kupodivu vyvázli bez zranění, alespoň fyzického.


    Řidič byl devatenáctiletý mladík ve zbrusu novém sportovním automobilu. Přede dvěma měsíci ho zatkli za rychlou jízdu, když na témže klikatém bulváru narazil do stromu. Rodiče mu místo nabouraného sporťáku koupili nový. Billova žena mi řekla, že vyšetřovatelé na místě činu později odhadli, že tento teenager se řítil rychlostí nejméně sto padesát kilometrů za hodinu. Pořád dokola jsem si vduchu představoval cestu auta onoho mladíka asnažil jsem se nesmyslnou nehodu pochopit. Při této rychlosti avtěchto zatáčkách si Bill prostě nemohl všimnout, že se auto blíží, než přejel přes protisměr, aby se vydal směrem na východ, apřijíždějící adolescentní řidič si rovněž nemohl všimnout, že mu Billovo auto vjelo do cesty, dokud už nebylo příliš pozdě.


    Ze všech sil jsem se snažil podpořit Billovu rodinu, přátele akolegy při vzpomínkových obřadech na univerzitě avklinických institucích, kde Bill tolik let vyučoval. Zamýšlel jsem se nad tím, co mě naučil jako odborník na vývoj alidskou mysl– jak nás formují naše rané zážitky; jak značnou část našeho chování podněcují nevědomé duševní procesy. Pouhých pár týdnů před Billovou smrtí jsme se spolu sešli, abychom si popovídali omém výzkumu citové vazby (přimknutí) apaměti, snímž jsem právě začínal. „To je naprosto fascinující!“ řekl Bill. „Pověz mi otom víc!“ Byl nesmírně inspirativní učitel, bedlivě naslouchal, co se děje vmém nitru, podporoval mé zájmy, pobízel mě, abych dělal, co mě baví. Na té schůzce jsem mu to řekl. „Díky, Dane, ale víš, že tě teď považuju spíš za svého kolegu.“ Poděkoval jsem mu acítil jsem se poctěn, že jsem sním spojován, ať už náš vztah definoval jakkoli. Přemítal jsem, jak by nám všem Billovo celoživotní zaujetí pro zkoumání, proč lidé dělají to, co dělají, mohlo pomoct pochopit tuto neuváženou aosudnou nehodu.


    Když jsem se začal zabývat fakty oadolescentním období, sohromením jsem zjistil, že teenageři jsou sice fyzicky zdatnější azdravější než děti nebo dospělí, ale ve skutečnosti tvoří největší skupinu příčin úmrtí, jimž bylo možné předejít. To znamená, že riskantní nebo nebezpečné chování vede ktrvalým újmám na zdraví nebo ke smrtelným úrazům. Kvůli nehodám, užívání drog, sebevraždám, vraždám azraněním způsobeným zbraněmi je období od dvanácti do čtyřiadvaceti let nejnebezpečnější dobou lidského života. Billova smrt zapadala do prokázaných statistik. Skutečností je, že mnozí teenageři– jako tento devatenáctiletý mladík– jednají extrémně, riskují život azranění azpůsobují nevratné škody na vlastním životě iživotech druhých.


    Proč ktakovému riskování, testování limitů avyhledávání vzrušení adobrodružství dochází? Jelikož jsem měl vdobě kolem Billovy smrti usebe svého ročního syna, říkal jsem si, jestli jako jeho otec mohu udělat něco proto, aby se vbudoucnu nechoval tak destruktivně. Pokud ano, chtěl jsem na to přijít apodělit se osvé poznatky spacienty akolegy, aby se dalo předcházet tragédiím jako ta, která skončila Billovou smrtí.
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    Adolescence je období velkého posouvání hranic, které může být provokativní azpůsobovat katastrofy; tento sklon však může být ipozoruhodně pozitivní, zásadní součástí našeho života. Naším úkolem je najít způsoby, jak posouvat životní hranice, aniž bychom se řítili po městské ulici rychlostí sto padesát kilometrů za hodinu azabili někoho, kdo nám přijde do cesty. Zvláště pro mladíky, kteří jeví biologickou potřebu nějak nadbíhat nebezpečí, aby „dospěli vmuže“, testovat limity ariskovat, aby dokázali, že vyváznou živí, musí existovat nějaké kulturně posvěcené přechodové rituály, které můžeme nově uplatnit apři kterých neumírají nevinné oběti, když se po silnici prořítí dvoutunová zbraň. Jestliže dospívající gazela přiběhne blízko ke gepardovi, aby prozkoumala svého potenciálního predátora, riskuje jen svůj vlastní život, nikoli životy ostatních gazel ze stáda, ať už dospívajících či dospělých. Umoderních lidských bytostí, které sdílejí sjinými savci tento adolescentní pud kvyhledávání nebezpečí, automobily aalkohol činí znehod jedny znejvětších zabijáků vtomto jinak zdravém životním období.


    Ve dvaceti letech, které uplynuly od Billovy smrti, jsme byli svědky tragické střelby ve školách avýbuchů bomb na veřejnosti, jejichž pachateli často bývají právě mladíci vadolescentním věku. Vsoučasném světě narůstá odcizení aje zapotřebí udělat něco pro to, abychom teenagerům pomohli– aabychom pochopili toto destruktivní chování asnížili pravděpodobnost jeho výskytu.


    Místo abychom se jen divili, co se to děje, bylo by mnohem produktivnější zkoumat podstatu adolescence spolu sdospívajícími idospělými tak, aby se pravděpodobnost tohoto destruktivního jednání možná omaličko snížila, byť třeba jen nějakým drobným, ale osobně významným způsobem. Myslím, že Bill by měl radost, kdyby pochopení adolescentních procesů, které vedly kjeho tragické smrti, pomohlo předcházet podobným tragédiím vbudoucnu.
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