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DETSKY MOZEK
V EXPONENCIALNI DOBE

1 sila mozkovych synapsi — 2 Skola versus inovace — 3 soucasny
meénici se svét a technologie
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Kdyz se dité narodi, ma 100 miliard mozkovych bunék, kterym se fika neurony.
Tyto neurony se postupné zac¢inaji propojovat (zacina to vlastné uz v mamin-
¢iné brise) pomoci spojll — tzv. synapsi. Propojuji se podle toho, co dité sleduje,
co slysi, jaké dostava podnéty. Velmi dllezité pro tvorbu synapsi je prostfedi,
v némz dité vyrlstd, a podnéty, které od okoli dostava, véetné toho, s ¢im
si hraje.

Jeden z nejvyznamnéjsich svétovych genetikll a autor knihy Biologie viry,
bunécny biolog Bruce Lipton, fika, ze dité mezi tfetim trimestrem matcina
téhotenstvi a 7 lety véku Zije jakoby v hypndze, pricemz UpIné vSechno z okoli
nahrava do svého mozku. Samozrejmeé ¢im lepsi programy se do jeho podvé-
domi nahraji, tim na tom budouci osobnost ditéte bude épe.

Urcité si vzpomenete, ze kdyz si déti s né¢im hraji a jsou do toho celé
zabrané, tak na né muzete volat i desetkrat a ony vas vlbec neslysi. Jak to?
Jak to, ze stavéni lega, kresleni ¢i skladani kostek dokazou dité natolik pohl-
tit, Ze nevnima hlad, nepohodli ani volani svého okoli? Jak to, ze kdyz se my
dospéli zabereme do ¢innosti, kterd nas bavi a jde nam pékné ,od ruky”, pre-
stavame vnimat Cas a déni okolo nas? Jak to, ze ponofeni do n€jaké cinnosti
jsme schopni zadrZovat potfebu napit se nebo jit na toaletu?

ProtoZe se dostavame do stavu flow, do tvlreiho vytrzeni, které se vyznacuje
Uplnym ponofenim se do ¢innosti nebo hry (anglické slovo flow znamena ply-
nutf). Tento jev oznacil a popsal psycholog madarského plvodu s krkolomnym
jménem Mihalyi Csikszentmihalyi poté, co v 80. a 90. letech studoval umélce,
jak jsou zcela pohlceni svou praci az do té miry, Zze zapominaji pit, jist, nebo
dokonce spat. Dité pfirozené pozna, pro kterou ¢innost ma talent, a té se rado
vénuje. Nehraje si s hrackou, ktera ho nebavi, tu zahodi do kouta a hleda jiné
vyziti. Pokud déla néco, co ho neskutecné bavi a dodava mu energii, dostane
serychle do stavu flow a neslysianivolanik obédu, pripadné se mdze i pocéurat,
prestoze uz umi vycitit svoji potfebu a jit na zachod.

V knize se k terminu flow, ktery je souc¢asti pozitivni psychologie a ktery nazy-
vame shodné podle Czikszentmihalyiho, budeme Castokrat vracet. Je velmi
ddlezité pochopit, jak stav flow funguje a jak se do néj mizeme zdmérné dosta-
vat, abychom byli maximalné motivovani a mohli podavat nejlepsi vykony.
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kapitola SILA MOZKOVYCH SYNAPSI

Pokud pracujeme ve flow, ,prdce ndm jde od ruky do té miry, Ze prestava byt
praci a stava se zaZitkem, vrcholnym projevem naseho vnitfniho zapalu. (..)
Navic se dokaZzeme oprostit od vSech otravnych rozptyleni, které nds svadéj
z nasi idedlIni cesty k cili."!

Stav flow zaZivame tfikrat ¢astéji pfi praci nez pfi odpocinku, a neni tedy uplné
pravda, jak si spousta lidi mysli, ze prace je nutné zlo, kterym se vydélaji penize,
a ze Stésti prichazi az v dobé po praci, ve chvilich volna. Je nemozné dostat
se dotviréiho vytrzeni béhem sledovani televize nebo véleni se na plazi. Pokud
ale pracujeme na ukolu, pro ktery mame talent a potrebné schopnosti a ktery
pro nas predstavuje vyzvu a zaroven smysluplné vyuzity ¢as, dokazeme se do
néj absolutné ponofit. Tim zvySujeme Uroven naseho sebevédomi a stoupa
i nas pocit stésti.

Na urovni mozku se ve flow déji dvé véci, o nichz se doctete nize. V horni ¢asti
mozku, které se fika frontalni kortex, jsou dvé dllezita ¢idla:

Cidlo vnimani €asu, kterému fikdme ,hodinky” — obvykle Uzkostlivé vnima
¢as, ale pokud jsme ve stavu flow, najednou se vypne. To je ten moment, kdy
dité nevnima ¢as, neslysi volani rodi¢t apod.

i Y e W Wre WY a S Ure U W UWea Wre SV S -

Dité si hraje uz vice nez hodinu na hfisti, a kdyz maminka zaveli k odchodu,
je prekvapené a smutné z toho, Zze uz se jde. Ma pocit, ze si hralo sotva pét
minut a uz toho musi nechat a jit domd.

i e W Wre W Y a o U U W UWa UWre SV S o -

Amygdala, ktera je sou¢asti emocni ¢asti mozku a my ji fikdme ,opicka” —
neustale upozornuje na jakékoli nebezpeci, které by nas mohlo ohrozit. Opicka
je odjakZiva soucasti lidského mozku a stard se o preziti clovéka. (Drive lidi
varovala pred tygry a vy, dnes mnohdy janci zcela zbyte¢né)) V jednom kuse
skace z jedné véci na druhou jako z vétve na vétev. A kdyZ jsme ve flow, usina.
To proto, abychom se mohli nerusené vénovat objevovani svéta.

1 Zdroj: Mihlfeit, J, Costi, M.: Pozitivni leader, Bizbooks 2017, s. 105.
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Béhem cCteni knihy opicku Iépe poznate a na str. 179-191 se dozvite, jak s ni
pracovat, aby byla spokojena a nechala vas a vase dité v klidu.

g e Wra Wa S Y a S e W We Wa W Y a o

Dité stavi velmi naro¢nou stavbu z lega a je u toho ve flow. Byt je pro né tkol
slozity, svij talent maximalné vyuziva aje zcela ponofeno do ¢innosti, vhima
jen pritomny okamzik ,tady a ted™. Jeho hodinky i jeho opicka jsou vypnuté.
Prijdeknémurodi¢, prohlizisistavbuzlegaarikasi: , Tak sloZitou stavbubych
nejspis v zivoté nepostavil. Nikdy jsem nic tak slozitého z lega nestavél...”
Dité tyto myslenky viibec nenapadaji, protoze nepfemysli, co uz v minulosti
postavilo a jestli se mu tento novy projekt podari. Nevhima minulost ani
budoucnost, jediné, co Fesi, je, kam umisti nasledujici kosticku. A prislusny
neuron se propoji prostrednictvim synapse s dalSimi neurony, které uz na
to v hlavé ditéte cekaji. Timto zplGsobem se dité uci, zatimco pfihlizejici
dospély se zabyva tim, ze kdyz nic takového nepostavil v mladi, nezvladl
by to asi ani ted. Hodinky v hlavé mu bézi a opicka skac¢e sem a tam.

g e Wra e W Y a S Wa Wa W W W W Y

Takto funguje mozek vsech — umélcd, sportoved, déti i dospélych.

Honza: Olympijsky vitéz David Svoboda mi pfi nasem koucinku jednou rekl,
Ze zavér vitézného zdvodu na OH v Londyné si vibec nepamatuje a vse si zacal
plné uvédomovat aZ na stupnich vitéz( pfi ceské hymné.

Existuje jedna véc uvniti nas, ktera je za vSech okolnosti stale s nami a v pfi-
tomném okamziku, ,tady a ted”. Je to néco, co nam umozriuje preziti, a pokud
by se to ocitlo v minulosti nebo v budoucnosti, byli bychom razem mrtuvi...
Je to nas dech. Dech je vZzdycky v pfitomnosti, a proto ho mizeme vyuzit jako
silnou zbran k uspani své opicky. Nadech a vydech trva priblizné Ctyfi vtefiny.
Zkuste si to. Nadechnéte se a vydechnéte.
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kapitola SILA MOZKOVYCH SYNAPSI

A ted si popravdé odpovézte na otazku:

O ¢em jste behem par nadechis a videchd premgsleli?

Spravnou odpovédi je: O nicem.

Pokud nékterou ¢innost délame velmi ¢asto a synapse v nasem mozku souvi-
sejici s touto ¢innosti jsou tudiz hodné silné, tak se zapouzdii do sebe. Tomu
procesu se fika myelinizace a z ¢innosti se diky ni stava navyk.? Konkrétni ¢in-
nost je pak pro ¢lovéka natolik automaticka, ze u ni nemusi pfemyslet, kdyz
ji vykonava, a zvlada ji i za velmi tézkych podminek pod vlivem stresu. Jede
v podstaté na autopilota, a diky tomu jeho opicka nejanci, ale v klidu odpociva.

2 Pro vytvoreni nového navyku je zapotfebi pfiblizné 21 az 30 dni opakovani a osvojovani si ¢innosti.
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Nékteri sportovci nebo umeélci fikaji, ze teprve kdyz maji odtrénovano
Ci odehrano 10 000 hodin, stavaji se mistry ve svém oboru.

g e Wra Wa S Y a S e W We Wa W Y a o
Kdyz se dité uci hrat hokej, prvni krok je, Ze si nazuje brusle a je rado, kdyz
udrzirovnovahu a nesekne sebou na led. Postupné se uci bruslit a soustredi
se jen na své nohy a na koordinaci pohybt. Jak postupné trénuje, brusleni
mu jde ¢im dal lépe, a kdyZ pozdéji dostane do rukou hokejku a zacne hrat
opravdicky hokej, na techniku brusleni a na to, jak se udrzet na bruslich
a nepadat, uz si ani nevzpomene. V té chvili je to pro néj naucena, zauto-
matizovana ¢innost.

i e e B B T T Y W Ura Wi Wra W Yo W

Pokud si vytvofime navyk, pak jsme schopni zvladnout i ndrocné cCinnosti,
které by nas jinak velmi stresovali, ve flow.

Dité pracuje na testu z matematiky a je pfitom ve flow. Najednou ucitel oznami,
7e do konce testu uz zbyva pouhych deset minut. Dité se v tom okamziku
muze zachovat jednim z popsanych zplsobd:

o Ma v podvédomi ukotven ndvyk (doslo jiz k myelinizaci), ktery ziskalo pred-
chozim pogitanim, a fekne si: ,Takovych prikladd jsem jiz spocital spoustu.
Za téch dalsich deset minut spocitam jeste aspon dalsi dva.” A pocita dal.

o Znervozni a uz se do pfitomného okamziku nedokaze vratit. Informace
od ucitele o blizicim se ukonceni ho uplné vykoleji a Fekne si: ,No, néco uz jsem
spocital.." A pocita dal, ale pfitom se boji, Ze v tom spocitaném nasekal chyby,
a prehnané se soustredi, aby neudélal néjakou dalsi hloupou chybu i v téch
poslednich deseti minutach. Pfemysli vic nad ¢asem nez nad pfiklady a boji
se, ze mozna selhalo.

Takto funguji déti i dospéli v rlznych situacich.
Pokud ma dité napocitano dostatek matematickych pfikladd, mize se dostat

do flow i béhem pisemky a udrzet se v ném klidné az do chvile, nez musi test
odevzdat.

21



kapitola SILA MOZKOVYCH SYNAPSI

MOZKOVE VLNY

Existuje 5 zékladnich vinovych frekvenci, na kterych funguje nas mozek,
a kazda z nich koreluje se specifickym stavem naseho védomi. Stejné jako
zvukové frekvence i mozkové viny jsou méreny v jednotkéch hertz (Hz).

— MOZKOVA ROZSAH STAV DOSPELEHO S DANOU

AKTIVITA FREKVENGE FREKVENCI
delta 0,5-4Hz hluboky spanek / bezvédomi
theta 4-8Hz lehké snéni / pfedstavivost
alfa 8-12Hz klidné védomi
beta 12-35Hz soustredéné védomi
gama nad 35 Hz vrcholny vykon

Lidsky mozek funguje v détstvi na hodné nizkych vinovych frekvencich alfa
atheta, coz umoznuje détem pobyvat Casto ve stavu flow. Pravé proto jsou déti
tak kreativni a oplyvaji ohromnou pfedstavivosti.

Podivejme se nyni blize na druhy rfadek tabulky, konkrétné na frekvenci theta
(4-8 Hz). Theta viny jsou ¢asto spojovany se stavy meditace nebo s nékterymi
duchovnimi zazitky. Znate ten pocit tésné pred usnutim, kdy hlavou léta
mnoho rlznych mysSlenek, pfedstav a vizualizaci? Uz skoro spime a kolikrat
se ocitneme v néjakém snovém svéte, ale hluboky spanek to jesté neni. Nékdy
v téchto chvilich vymyslime néco skvélého nebo nds napadne feSeni problému,
kterému jsme pres den nemohli pfijit na kloub. Hladina theta je také spojovana
se spankovou fazi REM (faze rychlych pohybl ocf), ve které uz se objevuji sny.

Doporuceni: Pokud jen tak odpocivate nebo vas prfemaha spanek
a hlavou se vam zacnou honit néjaké vize nebo napady, zkuste si je
hned po opétovném procitnuti zapsat. Kdyz pak totiz ¢lovek upadne
do hlubsiho spanku, rano uz si vétsinou jen velmi tézko vzpomina.
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