- Pravda o paméti: Reknéme si to explicitné (a implicitné)

Zamyslete se nad tim, jak si pamatujete pfebalovani. Kdyz se pfiblizite k pfebalova-
cimu stolku, nemusite k sobé v duchu aktivné promlouvat: ,Dobfe, nejdfive polozime
miminko na podlozku. Ted rozepneme pyzimko a zahodime mokrou plenku. Pak ddme
pod miminko ¢istou plenku a...*

Ne, nic z toho neni tfeba, protoze kdyz piebalujete miminko, prosté to udélite. Uz
jste to délali tolikrat, Ze ani nemyslite na to, co délate. Vas mozek aktivuje shluky neuro-
nt, které vim dovoli rozepnout patentky, rozlepit plenku, sdhnout pro vlhéeny ubrousek
a tak dale, to vSe, aniz byste si viibec uvédomili, Ze si ,,pamatujete”, jak se to déld. Tohle je
jeden druh paméti: pfedchozi zkusenosti (vymériovini jedné plenky za druhou) ovliviiuji
vase chovini v pfitomnosti (vyménovéni této konkrétni plenky), aniz byste si uvédomili,
Ze se vase pamét viibec spustila.

Kdyz se ale pokusite vzpomenout na den, kdy jste plenku ménili poprvé, mozna se
na chvili zastavite, budete patrat v paméti a nakonec si vybavite obrizek sebe sama, jak
nervézné chytite miminko za kotnik, pak kr¢ite nos nad nepotfddkem ve staré plence
a s nimahou se snazite vyzkoumat, co udélat dal. Kdyz aktivné vzpominidte na tyto
obrazy a emoce, uvédomujete si, Ze si vybavujete néco z minulosti. To je také pamét —
ale lisf se od paméti, kterd vim umoziiuje vymeénovat plenku, aniz byste na to museli
viibec pomyslet.

Tyto dva druhy paméti se ve vasem kazdodennim Zivoté vzdjemné protkavaji a spo-
lupracuji. Pamét, kterd vim umoziuje pfebalovat miminko, aniz byste védéli, Ze vzpo-
mindte, se jmenuje implicitni pamét. Vase schopnost vzpominat na to, jak jste se ucili
piebalovat (anebo na jakykoli jiny okamzik v Zivoté), to je explicitni pamét. Obvykle,
kdyz mluvime o paméti, mdme na mysli to, co je technicky paméti explicitni: védomé
vzpomindni na minulé zazitky. Musime se v§ak dozvédét o obou druzich paméti, kvili
sobé i kvili svym détem. Jakmile si udélame jasno v téchto dvou riiznych typech paméti,
muzeme svym détem poskytnout to, co potiebuji, zatimco rostou, dozravaji a museji se
vyporadavat se slozitymi zkuSenostmi.

Zac¢néme nejdfive u implicitnich vzpominek, které se za¢inaji utvaret jesté pied na-
rozenim. Dan rad vyprévi pfibéh o jedné neformadlni ,vyzkumné studii®, kterou provedl
ve své vlastni rodiné.

KdyZ moje Zena ¢ekala nase prvni i druhé miminko, obéma jsem zpival. Byla to
stard ruska pisnicka, kterou mi zpivavala moje babicka, détska pisnicka o ldsce k Zivotu
a k mamince: ,,At vzdycky sviti sluni¢ko, at mame vzdycky dobré Casy, at je tu pofad
mdma, a at jsem tu pofdd ji.“ Zpival jsem tu pisni¢ku — rusky i anglicky — v poslednim
trimestru t€hotenstvi, protoze jsem védeél, Ze sluchové ustroji uz je v té dobé dostate¢né
vyvinuté na to, aby zaregistrovalo zvuk pfichdzejici zpoza plodové vody.

76



Potom, v prvnim tydnu po narozeni kazdého z déti, jsem si pozval kolegu, abychom
provedli svou ,vyzkumnou studii“. (Vim, Ze nebyla kontrolovana, ale zato byla zibavna.)
Aniz bych mu prozradil, kterou pisnicku jsem zpival pfed narozenim, zazpival jsem
po sobé tfi rizné pisné. Nebylo o tom Zddnych pochyb — kdyz déti uslysely zndmou
pisnicku, Siroce oteviely oci a zbystfily, takze muj kolega snadno rozeznal zménu v hla-
diné jejich pozornosti. Doslo k ulozeni pisné do percepéni paméti. (Dnes mé moje déti
ke zpévu nelakaji; mij hlas znél nejspis 1épe pod vodou.)

Danovy novorozené déti poznaly jeho hlas a ruskou pisnicku, protoze tyto informace
byly uloZeny do jejich mozki v podobé implicitnich vzpominek. Do implicitni paméti si
uklddame informace po cely Zivot, pficemz v prvnich osmndcti mésicich Zivota si umi-
me uklddat pouze implicitné. Kojenec si uklida viiné a chuté a zvuky domova a rodict,
pocity v bfisku, kdyz ma hlad, blazené pocity z teplého mléka, zptisob, jakym mat¢ino
télo ztuhne v reakei na prichod nékterého z piibuznych. Implicitni pamét uklidd nase
vjemy, nase emoce nebo télesné pocity, a — jak jsme vétsi a vétsi — také druhy chovani
jako plazeni a chize a jizda na kole — a nakonec i pfebalovéni.

Na implicitni paméti — zvlasté pokud jde o nase déti a jejich obavy a frustrace — je
zédsadni to, Ze implicitni vzpominky v nds vyvolavaji ocekavani o tom, jak funguje svét
kolem nis; o¢ekavini, ktera se zaklddaji na nasich pfedchozich zkusenostech. Vzpomi-
nite na spojeni mezi hodinou baletu a Zvykackou? Neurony, které se aktivuji spole¢né,
se spolu také spojuji, a proto si utvdfime urcité mentilni modely na zdkladé toho, co se
nam stalo v minulosti. Kdyz své batole obejmete kazdy vecer po pfichodu domii z préce,
bude mit v mysli model, Ze va$ névrat je plny hlubokého citu a pouta. Divodem je, Ze
v implicitni paméti dochdzi k takzvanému , primingu®, pfi kterém se mozek pfipravuje
na to, ze bude reagovat urcitym zpisobem. Kdyz pfijdete domdu, vas synek predvidd
objeti. Nejenze je jeho vnitini svét pfipraven (,primed®) na to, Ze se mu dostane tohoto
milujiciho gesta, ale chlapec také za¢ne v o¢ekavani natahovat ruce, jakmile uslysi pred
druhy chovéni. O par let pozdéji, bude-li ho jeho ucitelka hry na klavir ¢asto kritizovat,
si mozna utvofi mentilni model, Ze nem4 rad klavir, nebo Ze dokonce neni hudebné
nadany. K extrémné;jsi verzi téhoz procesu dochazi v pripadé posttraumatické stresové
poruchy (PTSD), kdy se do lidského mozku ulozi implicitni vzpominka na né&jaky trau-
matizujici zazitek a potom ji vyvoldvd urcity zvuk nebo obraz, aniz by si ¢lovék vibec
uvédomoval, Ze o vzpominku jde. Implicitni pamét je v podstaté evolu¢ni proces, ktery
nds chrini a udrzuje mimo nebezpeci. Osvobozuje nds, abychom byli schopni rychle
reagovat, nebo dokonce zautomatizovat své reakce na chvile ohrozeni, anizZ bychom
museli aktivné nebo zdmérné vzpominat na podobné pfedchozi zkusenosti.

Pro nis rodice to znamend, Ze mame-li pocit, Ze nase déti reaguji neobvykle nebo
zddnlivé nesmyslné, méli bychom se zamyslet nad tim, jestli u nich implicitni pamét

77



nevytvofila n¢jaky mentdlni model, ktery bychom ditéti méli pomoct objevit a prozkou-

mat. Pfesné to udélala pro svého syna Tina, kdyz ho uklddala do postele a povidala si

s nim o lekcich plavani. Jejich rozhovor probihal asi takhle:

Tina:
Syn:
Tina:
Syn:
Tina:

Syn:

Tina:

Syn:
Tina:
Syn:
Tina:
Syn:

Tina:

Syn:

Tina:

Syn:
Tina:
Syn:
Tina:
Syn:
Tina:
Syn:
Tina:
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Mohl bys mi vysvétlit, jak je to s tim plavinim?

J4 nevim, mami. Prosté to nechci délat.

Mis z néceho strach?

Asi. Mrazi mé z toho v bfise, jako bych tam mél mravence.

Tak se na ty mravence podivime. VEdEl jsi, Ze tviij mozek vzpomind na rizné
véci, i kdyZ nevi§, Ze zrovna vzpominas?

Tomu nerozumim.

Dobre, zkusim to fict jinak. Pamatujes si, Ze se ti uz dfiv na hodiné plavani
stalo néco nepfijemného?

To jo.

Pamatujes na to misto, kde jsme byli?

Byli tam na nds hrozné osklivi.

Ti ucitelé byli porddné ptisni, vid?

Nutili mé skocit z toho prkna. A potopili mi hlavu pod vodu a chtéli, abych
dlouho zadrzoval dech.

Bylo to hrozné dlouho, vid? A vi§ co? Podle mé to hodné souvisi s tim, Ze ted
nechces na to plavini chodit.

Myslis?

Ano. Vis, kolikrat, kdyz néco délds, at je to dobré, nebo $patné, tviij mozek
a tvoje télo si to pamatuji. Takze kdyz feknu: ,baseball“ a ,Dodger Stadium®...
vidis, usmivés se! Citis, co se ted v tobé déje? Co ti fika tvij mozek a tvoje
télo? Jak se citis?

Natéseny?

Ano. Vidim ti to na tvéfi. A citi§ jesté ty mravence v zaludku?

Vibec.

A kdyz ted feknu ,lekce plavani“? Zacnes se citit jinak?

M-hm.

A mravenci jsou zpitky?

Jo. Nechci tam.

Ale podle mé se déje tohle: mas prosté izasny mozek. A ten md rizné diilezité
tkoly. Jeden z téch ukolu je udrzet té v bezpeéi. Tviij mozek pofad vechno
kontroluje a fikd ti ,tohle je v pohodé“ nebo ,tohle je $patné®. Takze kdyz
feknu ,Dodger Stadium®, tviij mozek fekne: ,Super! Jedeme tam! Tam je

zabava.“ Ale kdyz feknu ,lekce plavani®, mozek na to: ,Spatny napad. Nikam
nechod!*



Syn: Presné.

Tina: A ,Dodger Stadium® se mozku tak libi, protoze jsi tam prozil néco pékného.
Nejspis si nepamatujes kazdy detail kazdého zdpasu, ale celkové més z toho
zkratka dobry pocit.

Vidite, jak Tina celou zélezitost synovi uvedla: pfedstavila mu fakt, Ze urcité vzpo-
minky nds mohou ovliviiovat, aniz bychom si uvédomovali, Ze k ndm z minulosti néco
promlouva. Uz je vim asi také jasné, pro¢ byl jeji syn tak nervézni z hodin plavéni.
A jednou z nejvétsich potizi bylo, Ze netusil, proc je nervézni. VEdél jen, Ze tam nechce
chodit. Kdyz mu ale Tina vysvétlila, odkud se ty pocity berou, za¢inalo se v ném rozvijet
uvédomenti, které mu umoznilo opét prevzit vlidu nad tim, co se v jeho mozku odehrava.
Mohl své zkusenosti a pocity zalit pomalu pfehodnocovat.

Jesté chvili si o tom povidali a potom mu Tina nabidla nékolik praktickych nastroji,
které se daji pouzit, jakmile se za¢ne z lekei plavani citit nervézné: pravé tyto ndstroje
vam pfedstavime na ndsledujicich strandch. Takhle celd konverzace skon¢ila:

Tina:  Dobfe, tak ted uz vis, Ze tviij strach md sviij davod. Mél jsi pfedtim $patné
zkusenosti.

Syn: No, asi jo.

Tina:  Ale ted uz jsi starsi a chytiejsi, takZe muizes zacit o plavani uvazovat Gplné
jinak. Takze udéldme pér véci, po kterych se budes citit lip. Nejdfiv si zkus vy-
bavit véechny svoje vzpominky na plavani, kdy to byla velkd zibava a pohoda.
Vzpomenes si na néjaké pékné zazitky z plavani?

Syn: Jasné, kdyz jsme minuly tyden $li plavat s Henrym.

Tina:  Spravné. Dobfe. A muzes si o tom se svym mozkem promluvit.
Syn: Cor
Tina:  No vazné. Vlastné je to to nejlepsi, co mizes udélat. Muazes mu Fict: ,Mozku,

diky, Ze se mé¢ snazi§ chrénit, ale jd uz se plavini bat nemusim. Tohle je novy
kurz, s novym ucitelem, v novém bazénu a jd jsem novy ¢lovék, ktery uz umi
plavat. Takze, mozku, ted vyZenu ty mravence z bficha, protoze budu pomalu
a zhluboka dychat, pfesné takhle. A pfitom se budu soustfedit na vSechno hez-
ké, co mdm na plavani rid.“ Zni to divné, takhle si povidat se svym mozkem?

Syn: Trochu.

Tina:  Ja vim, je to trochu legra¢ni. Ale uz chipes, jak to funguje? A co jesté bys mohl
svému mozku fict, aby se télo uklidnilo a tys mél z téch lekei plavani lepsi
pocit? Co by sis mohl v duchu fikat?

Syn: Ty hnusné lekce plavini uz jsou diavno pry¢. Ted budou nové lekce a ja uz
mdam plavani rad.

Tina:  Vyborné. Protoze jaky celkovy pocit mas z plavani?

Syn: Super.
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Tina:  Super. A jesté zkusime néco. Co bys mohl udélat nebo Fict svému mozku, kdyz
se zacnes citit zase nervézné, az pijdeme na prvni lekei? Néco jako tajné heslo,
které ti pfipomene, Ze ty pocity uz patii do minulosti?

Syn: Ja nevim. Zabit mravence?

Tina:  ProtoZe mravenci uz jsou hrozné stafi a ty je uz v bfise nepotiebujes, vid?

Syn: Spravné.

Tina:  To se mi moc libi. A jsem rdda, Ze uz se tomu zase sméjes. A co vybrat néco
trosku miri... drastického? Tteba ,pustit mravence® nebo ,osvobodit je“?

Syn: Kdyz mné se libi ,zabit“.

Tina:  Dobfe. Tak to tak bude: Zabit mravence.

Viimnéte si, Zze Tina udélala jednu zdkladni véc: vypréavéla pfibéh o tom, odkud
se vzaly obavy jejiho syna. Pouzila vypravéni, aby se jeho implicitni vzpominky staly
explicitnimi a dostaly vyznam, takze uz na néj nebudou pisobit takovou skrytou silou.
Jakmile se implicitni vzpominky na désivé lekce plavini ocitly ve svétle védomi, syn se
mohl pomérné snadno vypofidat s obavami ze soucasnosti. Pravé v tomto pfechodu —
z implicitniho v explicitni — spo¢ivd opravdova moc integrace paméti, kterd p¥inasi
proniknuti do podstaty problému, jeho pochopeni a nakonec i zahojeni.

Integrujeme implicitni a explicitni pamét:
Skladame dusevni puzzle

Implicitni vzpominky jsou ¢asto pozitivni a pracuji v nas prospéch — tieba kdyz klid-
né ocekdvame, Ze nds ostatni budou mit rddi, prosté proto, ze nas mél vzdycky nékdo
rad. Pokud se spoléhdme na své rodice, Ze nds utési, kdyz nim neni dobfe, protoze to
predtim vzdycky udélali, je to tim, Ze v sobé mame uloZenu spoustu pozitivnich im-
plicitnich vzpominek. Ale implicitni vzpominky mohou byt také negativni, jako kdyz
jsme opakované prozili opa¢nou zkusenost, protoze rodice byli ve stresovych obdobich
podrizdéni nebo neméli zdjem.

Problém s implicitni paméti, a zvldsté s bolestnymi nebo negativnimi zkusenostmi, je
ten, Ze kdyz si je neuvédomujeme, proménuji se v ukryté naslapné miny, které nds mohou
vyraznym a nékdy vysilujicim zpisobem omezovat. Mozek si pamatuje leccos, at si to
uvédomujeme, nebo ne, takze kdyz projdeme nééim obtiznym (od vyvrtnutého kotniku
az po umrti nékoho milovaného), vtisknou se tyto bolestné okamziky do naseho mozku
a za¢nou nds skryté ovliviiovat. Pfestoze si neuvédomujeme jejich prameny v minulosti,
implicitni vzpominky mohou dal vytvafet strach, vyhybavost, smutek a dalsi nepiijemné
emoce i télesné pocity. To ndm pomiize vysvétlit, pro¢ mnoho déti (i dospélych) casto
tak silné reaguje na urcité situace, aniz by si uvédomovali miru svého rozéileni. Dokud
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déti nedokazou svym bolestnym vzpominkim dodat smysl, mohou podléhat poruchdm
spanku, vysilujicim fobiim ¢i dal$im problémiim.

Jak tedy pomiizeme svym détem, kdyz trpi dopady svych pfedchozich negativnich
zkus$enosti? Vrhneme na tyto implicitni vzpominky svétlo poznani, ¢imz je proménime
v explicitni, aby si je dité mohlo uvédomit a zacit s nimi naklddat néjakym zdmérnym
zpusobem. Rodi¢e nékdy doufaji, Ze jejich déti na bolestné zazitky, kterymi prosly, ,,pro-
sté zapomenou®. Ale déti ve skutecnosti potfebuji pfesny opak. Potfebuji, aby je rodice
nauc¢ili zdravym zpasobim, jak integrovat implicitni a explicitni vzpominky, a proménit
tak i strastiplné zazitky ve zdroje moci a porozuméni sobé samym.

N4s mozek mad jednu Cast, kterd md pfesné tohle za tkol: integrovat vase implicitni
a explicitni vzpominky, abychom dokazali lépe porozumét svétu i sobé samym. Jmenuje
se hipokampus a dal by se pfirovnat k ,vyhleddvaci“ vzpominek. Hipokampus spolu-
pracuje s riznymi ¢dstmi naseho mozku na vyhleddvani vSech moznych dojmi, emoci
a pociti v implicitni paméti a jejich spojovani tak, aby se mohly proménit v sestavené
»obrazy®, které tvoii nase explicitni porozuméni nasim zazitkim z minulosti.

Predstavte si hipokampus jako mistrovského sklidace puzzle, jenz divd dohromady
sklddacky dilka z implicitni paméti. Kdyby dojmy a pocity ze zkusenosti zistaly pouze
v implicitni podobé, kdyby nedoslo k jejich integraci v hipokampu, existovaly by v moz-
ku oddélené jeden od druhého jako jedna velkd zmét. Misto jasného, celého obrazu,
dokonceného slozeného puzzle, by nase implicitni vzpominky zistaly rozhazené jako
dilky nové koupené skladacky. Pak by nasemu stile se odvijejicimu Zivotnimu pfibéhu,
ktery explicitné definuje, kym a ¢im jsme, chybéla srozumitelnost. Jesté horsi je, Ze
tyto pouze implicitni vzpominky neustile ovliviiuji zpusob, jakym nazirime na svou
realitu ,tady a ted a jak s ni interagujeme. Ovliviiuji smysl toho, kym jsme, okamzik
za okamzikem — fo vsechno, aniz bychom si viibec uvédomovali, Ze néjak ovliviui 2piisob,
Jak komunikujeme se svétem.

Je proto zcela zdsadni, abychom tyto implicitni dilky skladacky sestavili do explicitni
podoby, abychom byli schopni uvazovat o jejich dopadu na nase Zivoty. A pravé zde
vstupuje do hry hipokampus. Plnénim své vyznamné funkce integrovani implicitnich
a explicitnich vzpominek ndm umoznuje stit se aktivnimi autory svych Zivotnich pfi-
béhu. Kdyz si Tina povidala se synem o jeho désivych asociacich spojenych s kurzem
plavani, jednoduse pomdhala jeho hipokampu délat svou préci. Stacilo mdlo, aby se jeho
implicitni vzpominky staly explicitnimi a syn mohl zvlidnout svij strach a pochopit
jednak bolestné zkusenosti z minula, jednak to, jakymi zpusoby tyto vzpominky doted
ovliviiyji jeho pfitomnost.

Pokud ditéti nenabidneme prostor k vyjadfeni jeho pociti a vzpomindni na to, co se
stalo po ur¢ité stresujici uddlosti, jeho €isté implicitni vzpominky zistanou ve své dez-
integrované podobé¢ a dité nedostane piilezitost dit svym zkuSenostem smysl. Pokud

81



vsak ditéti pomiiZzeme integrovat jeho minulost do pfitomnosti, bude moct zacit chépat,
co se v ném odehrévd, a ziskat tak kontrolu nad svym uvazovanim i chovanim. Cim vic
u svého ditéte tento druh pamétové integrace podpofite, tim méné u néj budete vidat
iraciondlni reakce na to, co se déje ted a tady, které jsou ve skute¢nosti jen pozistatky
jeho minulosti.

Netikdme, Ze pamétovd integrace je vSelék rodicovstvi, ktery zabrini vSem vzplanu-
tim a iracionalnim reakcim. Je to v§ak velmi mocny ndstroj na feseni problematickych
zku$enosti z minula a ur¢ité nebudete litovat, Ze jej zndte, az s vimi bude vase dité
piisté zddnlivé bezdivodné bojovat. Az vas pétilety syn zase nebude moct najit zadni
svétlo kluzaku Lukea Skywalkera a spusti neutisitelny kiik o tom ,pitomém hrackéfstvi,
nejspi$ to nebude mit nic spole¢ného s jeho implicitnimi vzpominkami inspirovanymi
Georgem Lucasem. Nez se za¢nete v situaci pfehnané vrtat, zastavte se a zkontrolujte
to zdkladni: nemd vas maly rytif Jedi prosté hlad, zlost, neciti se osamély nebo unaveny?
Pokud ano, di se to celkem snadno napravit. Dejte mu jabli¢ko. Vyslechnéte si jeho
pocity. Vénujte mu nékolik minut a pomozte mu hledat chybéjici dilek. Dejte ho diiv
do postylky, aby si odpocinul dosyta a zitra se dokdzal lépe ovlidat. Déti Casto délaji,
co mohou; prosté jen potfebuji, abychom splnili jejich zdkladni potfeby. Kdyz se ted
dozvidite nové véci o mozku a pfemyslite o vech téch novotach, které vim vykladame,
nezapominejte na prosté a evidentni véci, malickosti, které uz davno znate. Nékdy vim
nejvic pomuze vas zdravy rozum.

Kdyz ale pfijdete na to, Ze se déje néco vétsiho, stoji za to projit si zdzitky z minulosti,
které by mohly ovliviiovat soucasnou situaci. Mozn4 se vim vzdycky nepovede pfifadit
reaktivitu ditéte k néjaké konkrétni uddlosti, takZe nevynucujte souvislosti, které nee-
xistuji. Mite-li ale pocit, Ze by néjaka star$i zalezitost mohla ovliviiovat chovini ditéte,
nabizime vam nékolik praktickych zpisob, jak ho vybavit néstroji, které mu pomohou
propojit implicitni vzpominky s explicitnimi a dosahnout lepsi vlady nad tim, jak reaguje
na pritomnou situaci.

CO MUZETE DELAT VY:
Pomozte ditéti integrovat implicitni a explicitni vzpominky

INTEGRACNI STRATEGIE C. 6:
Dalkovy ovladaé mysli: Pfehravani vzpominek

Jeden z nejacinnéjsich zpiisobi podpory integrace je zde opét vypravéni piibéhu. Ve 2.
kapitole jsme mluvili o vyznamu vypravéni pii integraci levé a pravé hemisféry. Vyprave-
ni je stejné efektivni i pfi integraci implicitnich a explicitnich vzpominek. Nékdy, kdyz
dité pocituje nasledky néjaké zvlasté bolestné udilosti z minula, se ale mize stit, Ze se
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nedokéze na celou zkusenost rozpomenout. V tom pfipadé ho mizete naucit pouzivat
jeho vnitfni DVD piehravac, jehoz didlkovym ovladacem si mize v duchu piehravat
své zazitky. Ty se pak daji i zastavit a pfetdCet obéma sméry. Je to, jako kdyz prfeskocite
strasidelnou scénu nebo se na tu oblibenou podivite dvakrat: dalkovy ovlada¢ mysli je
nastrojem, ktery dava ditéti urcitou kontrolu pii prohliZzeni nepfijemnych vzpominek.
Zde je priklad, jak tuto techniku vyuzil jeden tatinek:

Davida piekvapil jeho desetilety syn Elids, kdyz fekl, Ze se letos nechce zdastnit
tradi¢nich zdvodu s dfevénymi auticky ve skautském oddile. Davida to zarazilo, protoze
jednou z nejmilejsich Elidsovych ¢innosti kazdou zimu byla pravé vyroba, tvarovini
a malovédni borového $palicku, ktery se nasledné proménil v rychlé zdvodni auto. Po né-
kolika rozhovorech si David uvédomil, Ze Elias se odmitd dostat do blizkosti jakychkoli
ndstrojli na opracovani dfeva, zvlasté téch, co maji néjakou cepel. Pak uz bylo snadné
spojit ElidSovu novou fobii s epizodkou, kterd se odehréla pred nékolika mésici.

Vloni v 1été si Elids vzal bez dovoleni rodi¢t do parku kapesni niiz. Se svym kamaré-
dem Romanem si nozem vyfezavali z kiry, dokud se nestala ona osudové chvile. Roman
prefezaval kofen, kdyz tu nahle niz projel skrz a zabodnul se mu do nohy. Vsude byla
spousta krve a Romana odvezla sanitka na pohotovost. Spravilo to par stehi a chlapce
celd uddlost nijak zvlast nepoznamenala. Zato Elid$ byl hrozné vydéseny, nebot napjaté
¢ekal doma a pfemyslel, co se asi Romanovi stalo. Chlapec soucitné a zodpovédné pova-
hy se nemohl pfenést pfes to, Ze to byl jeho niz (navic doneseny do parku bez dovoleni),
co zpusobilo jeho kamarddovi takové problémy. Rodice chlapci je jesté ten vecer dali
dohromady a pfiméli je, aby si o véem promluvili. Zdalo se, Ze je v§echno v poradku.
Ale ted, o n€kolik mésict pozdéji, na Elide opét zapusobila jeho pamét, pfestoze si to
sotva uvédomoval. Zfejmé nemél ani tusent, Ze se boji truhldfskych nastroja kvili tomu,
co se stalo Romanovi s jeho nozem.

David se proto rozhodl pomoct Elidsovi vylovit tuto implicitni vzpominku a proménit
ji v explicitni. Zavolal si synka do garaze, kde mél vSechny své nistroje. Jakmile Elids
uvidél jeho elektrickou pilu, rozsifily se mu o¢i a tvaf mu zahalil strach. Snazil se vypadat
normdlné a pfitom fekl: , Tati, ja letos nechci zdvodit.

David odpovédél co nejlaskavéjsim hlasem: ,Jd vim, Eli, a asi taky vim pro¢.“

Vysvétlil Elidsovi souvislost mezi zavodem auti¢ek a nehodou s nozem, ale Elias jeho
vysvétleni vzdoroval. Rekl: ,Ne, v tom to neni. Mam toho ted moc ve $kole.“

David ale naléhal: ,Vim, Ze toho mas hodné, ale podle mé je v tom néco vic. Pojdme
si zkusit fict, co se to stalo tenkrat v parku.”

Elid§ mél zase v o¢ich strach. , Tati, to uz je hrozné dlouho. Nemusime o tom mluvit.

David ho trochu uklidnil a pak mu vysvétlil jednu tc¢innou techniku, jak se vyporadat
s bolestnymi vzpominkami. Rekl svému synovi: ,Vi§ co? J4 ti ten pfibéh budu vypravét,

83



STRATEGIEC. &6
MISTO PRESKOEN TA 2APOMENGCUT....

Chce$§ dneska fezat sém?

Budu se je

Snad se jesté porad
nebojis nozl?
Ne. Jen na to ted

nemam chut. ,
Stalo se to uz hrozné
davno. Uz se tim nesmi$

trapit. Zkus na to
zapomenout.

Chces dneska rezat sém? s

Y
Budu se jen divat. }— N \
Mysli§ na to, co se stalo A\
NN v parku?
Ne. Jen na to ted .
nemém chut.

= Nékdy pomaha si
o tom promluvit.

J& vim, kamarade, ale
zdé se mi, Ze té to porad
trapi. Myslim, Ze opravdu
pomdize promluvit si o tom.
Jen mi zkus povédét, co si
pamatujes.

No, byli jsme...




piesné jako ty mné vloni v 1été. A chci, aby sis to celé piedstavoval, jako by ses v hlavé
koukal na DVD.*

Elids$ ho pferusil: , Tati, ja faks nechci.

»Ja vim, Ze ne,“ odpovédél David. ,Ale m4 to jednu velkou vyhodu. Chci, aby sis pred-
stavil, Ze drzi§ v ruce dilkovy ovladag, piesné jako mame v obyvdku u televize. A az se
dostanu na misto, na které nechces myslet, prosté to zastavis. Az feknes ,stop’, pfestanu.
Tu dalif scénu pak mizeme pretocit. Slo by to?*

Elias fekl pomalu: ,,OK,“ tedy pfesné to, ¢im déti obvykle reaguji na vyzvu, kterou
povazuji za silenou.

David tedy zacal vypravét. Mluvil o ElidSové prichodu do parku, o vyfezavini kary
s Romanem a tak dile. Kdyz fekl: ,Potom vzal Roman kofen a zacal ho pfefezavat®,
Elias ho prerusil.

»otop.” Rekl to tige, ale velmi dtrazné.

David fekl: ,Dobie. Pfeto¢ime to az do nemocnice.”

Jeste dal.“

,Kdyz se Roman vratil doma?*

»esté dal.“

»Kdyz vecer pfisel k nim domii?“

,OK.“

David tedy vypravél o stastném shledani dvou kamarddu — jak se spokojené piivitali
a potom utekli hrit videohry. David kladl ve vypravéni velky diraz na to, jak Roman
i jeho rodice fikali, Ze se na Elidse nezlobi, a jak celou epizodu povazovali za nestastnou
nihodu.

Pak se David podival na syna: , Tak takhle to bylo>

JJo.“

»AZ na ten kousek, co jsme pretocili.

»Ja vim.“

»Lak ted se vratime zpatky tam, kde jsme zastavili, a projdeme si, co se stalo tam.
A nezapomen, Ze uz vime, Ze to celé dopadlo dobte.*

»OK.“

David provedl syna i nepfijemnou &sti pribéhu a Elids jesté nékolikrat pouzil tlacitko
»2Pause“. Nakonec prosli cely pribéh a diky tomu se Elids zacal zbavovat svych strachu
spojenych s nozi a fezanim. Uz kdyZ se blizili ke $tastnému konci, David vidél, jak
md Elid$ uvolnéné svaly a jak dramaticky ubylo napéti v jeho hlasu. V nadchazejicich
tydnech se k pfibéhu nékolikrat vratili a znovu ho prevypravéli, a piestoze Elids byl
z nozii potad trochu nervézni, s pomoci jeho otce Elidsiv hipokampus integroval jeho
implicitni vzpominky do explicitniho védomi. Vysledek byl, Ze se Elia§ mohl vypofadat
s problémy, které kone¢né vypluly zpdtky na povrch. Spole¢né s titou potom postavili
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jedno ze svych viibec nejlepsich zavodnich aut a po stranich napsali strasidelnymi pis-
meny v halloweenském stylu jeho jméno — , Faktor strachu®.

Pamatujte si, Ze vasim cilem je pomoct détem sdhnout po znepokojivych zézitcich,
které je dodnes ovliviiuji bez jejich védomi — to jsou ty rozsypané dilky puzzle v jejich
mysli —, a proménit je v explicitni vzpominky, aby se celd sklddacka dala dohromady,
zacala pisobit srozumitelné a smysluplné. S pomoci dusevniho dilkového ovladace
na vnitini DVD piehriva¢ bude proces vypravéni o mnoho méné strasidelny, protoze
détem poskytnete ¢dstecnou kontrolu nad traumatizujicim zazitkem a budou se s nim
moci vypofadat svym vlastnim tempem. Potom se budou moct na zku$enost, ktera je
vydésila (nebo nastvala nebo zklamala), podivat zdélky, aniZ by musely hned znovu
prozivat kazdou jeji strastiplnou scénu.

INTEGRACNI STRATEGIE C. 7:
Zapomeiite na zapominani: Vzpominani jako soucast kazdodenniho rodinného Zivota

Vzpomindni pfichdzi k vétsiné lidi zcela pfirozené. Ale pamét se v mnohém podoba
mnoha dal§im funkcim mozku: ¢im vic ji trénujeme, tim siln€jsi bude. To znamend, ze
poskytnete-1i ditéti hodné tréninku ve vzpominani (kdyzZ je nechdte vypravét a pievy-
pravovat jejich pfibéhy), zlepsujete jejich schopnost integrovat implicitni a explicitni
vzpominky.

Nas druhy névrh proto zni: zapomente na zapominani. Pfi nejraznéjsich kazdoden-
nich aktivitich pomdhejte détem mluvit o svych zkusenostech, aby si mohly v duchu
propojovat implicitni a explicitni vzpominky. To je zvlast dileZité, co se tyce téch nej-
vyznamnéjsich a nejhodnotnéjsich okamzikii v jejich Zivoté. Cim vic se vim bude dafit
pfivadét tyto pozoruhodné momenty (jako rodinné zazitky, vyznamna pfitelstvi nebo
obfadné okamziky pfechodu) do jejich explicitni paméti, tim srozumitelnéjsi a vlivnéjsi
pro né tyto zkusenosti budou.

Je spousta praktickych moznosti, jak povzbuzovat déti ke vzpomindni. Nejpfirozenéjsi
je klast otazky, které vedou k vybavovani vzpominek. U malych déti dbejte na jednodu-
chost: soustiedte jejich pozornost na podrobnosti vSedniho dne. Drnes jsme byli navitivit
Hanku, vid? Co se stalo, kdyZ jsme tam pFisli? Uz jen jednoduché vzpomindni na tyto
zédkladni skute¢nosti pomaha rozvijet pamét ditéte a pfipravuje ho na prici s vyznam-
néj$imi vzpominkami, které teprve piijdou.

Kdyz jsou déti vétsi, miizete zacit postupovat strategictéji. Zeptejte se na konflikt,
ktery mély s kamarddem nebo s ucitelem, na oslavu, které se zacastnily, nebo na podrob-
nosti vecerni divadelni zkousky. Povzbudete je, at si vedou denik. Studie jasné ukazuji, ze
samotny akt vzpomindni a vyjadfovani prozitku zapisovinim do deniku mizZe zlepsovat
fungovéni imunitniho systému a srdce a také celkové dusevni zdravi. Jesté dilezitéjsi ale
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