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Pre Maddi a Alexa:

Dakujem vam obom za vsetko, ¢o ste
ma za tie roky naucili, a za tu Cest byt
vam otcom. A pre Caroline, za jej lasku
a nasu spoloé¢nti cestu. — DJS

Pre muzov mojho Zivota:
Scotta, mojho manzela, a nasich troch synov.
Naplnate kazdy dert mojho Zivota zabavou,
dobrodruzstvom, laskou a zmyslom. — TPB
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Prezit a prospievat

Uz viete, aké to je, vSakZze? Ked odpocitavate kazdt minatu, kym uz
konecne pojdete spat, stizeni hroznou spankovou deprivaciou a diiami
plnymi zablatenych topanok, arasidového masla na novej bunde,
subojov nad doméacimi tlohami, plasteliny v pocitacovej klavesnici
a neustaleho: ,,Ona si zac¢ala!“ V tieto dni, ked musite (uz zasa?!) vybe-
rat hrozienko z nosnej dierky, sa vam zda, Ze to najlepsie, v ¢o moZete
vobec dufat, je, Ze to vSetko nejako preZijete.

Lenze ked ide o vase deti, mierite predsa ovel’a vyssie, nez k obycajnému
prezitiu. Samozrejme, Ze chcete nejako prekonat tie neprijemné okamihy
zachvatov hnevu v prepchatej restauracii. Ale ¢i ste rodi¢, alebo iny oddany
opatrovatel v zivote dietata, vasim hlavnym cielom je vychovavat deti tak,
aby prospievali. Chcete, aby sa teSili zmysluplnym vztahom, aby boli las-
kavé a sticitné, aby sa im dobre darilo v Skole, aby vedeli tvrdo pracovat
a spravat sa zodpovedne a aby mali dobry pocit z toho, kym st.

Prezit. A prospievat.

Za vsetky tie roky sme sa stretli s tisickami rodi¢ov. Ked’ sa ich spy-
tame, na ¢om im zalezi zo vSetkého najviac, takmer vzdy sa na vrchole
zoznamu ocitaju tieto dva ciele v tom ¢i onom variante. Chct prezit
tazké okamihy rodi¢ovstva a sti¢asne chct, aby ich deti i rodina pro-
spievali. Aj my sme rodi¢mi a vo svojich vlastnych rodinach sa sna-
Zime o to isté.

V tych vzacnejsich, pokojnejsich, pri¢etnejsich chvilach sa starame
o potravu pre mysel svojich deti, snazime sa kultivovat ich schopnost
zasnuat, pomdhame im dosahovat ich potencial vo vSetkych aspek-
toch Zivota. Zato v tych Sialenych, stresujacich chvilach typu ,nejako
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malu do tej autosedacky dostan, nech prideme véas na futbal“ niekedy
dafame maximalne v to, Ze sa vyhneme kriku alebo vyhlaseniam ako:
»1y si taka zla!“

Doprajte si chvilku pokoja a spytajte sa sami seba: Co pre svoje deti
naozaj chcete? Aké vlastnosti by si podla vas mali rozvintt a odniest
do dospelosti? Zrejme si prajete, aby boli stastné, nezavislé a tispesné.
Chcete, aby si mohli uzivat medziludské vztahy, ktoré ich budu napi-
nat, a zili zivot plny zmyslu a vyznamu. A teraz sa zamyslite nad tym, aké
percento svojho ¢asu vynakladate na imyselny rozvoj tychto vlastnosti
u svojich deti. Ak ste ako vacsina rodicov, asi teraz citite obavy, ze travite
prili$ vel'a ¢asu snahou jednoducho nejako prezit cely deti (a niekedy ¢o
ilen d’alsich pat minut), zato na budovanie skasenosti, ktoré vasim detom
pomozu prosperovat — dnes aj v budacnosti —, ho mate nedostatok.

Mozno sa dokonca porovnavate s akymsi dokonalym rodi¢om, ktory
nikdy nebojuje o obycajné prezitie, ba zdanlivo travi kazda bdela
sekundu tym, Ze poméaha svojim detom prospievat. Viete, o kom hovo-
rim — o tom predsedovi Zdruzenia rodicov a priatel'ov skoly, ktory vari
len samé bio, vyvazené jedla, medzitym ¢o predéita detom v latinc¢ine
o vyzname pomahania druhym a potom ich odvezie do mazea ume-
nia v hybridnom aute za zvukov klasickej hudby a vone levandulove;j
aromaterapie v klimatizacii. Tomuto imaginarnemu superrodicovi sa
vSak nikto z nads neméze rovnat. Zvlast ked mame ten zndmy pocit, Ze
prevazné percento svojich dni travime v rezime prezitia, ked nam na
konci narodeninovej oslavy planii oci a ¢erveneju lica a my kri¢ime: ,Ak
sa o ten luk a Sipy eSte raz pohadate, je so vsetkymi darcekmi koniec!*

Ak vam cokol'vek z toho znie povedome, mame pre vas skvelt spravu:
Okamihy, v ktorych sa snazite iba preZit, sii v skuto¢nosti vynikajice
prilezitosti, ako poméct vasmu dietatu prospievat. Chvilami mézete
mat pocit, Ze vyznamné, milujuce okamihy (ako zmysluplna konverzacia
o sucite ¢i charaktere) st na hony vzdialené od tych klasickych rodic¢ov-
skych katastrof (ako d’al$i boj o doméce tlohy alebo prekonavanie dal-
Sieho zachvatu hnevu). Ale ony si predsa mozu byt blizko. Ked sa k vam
dieta sprava drzo a odvrava, ked' si vas k sebe pozve riaditel skoly, ked
najdete stenu po¢marani od voskoviek: to st okamihy prezitia, o tom
niet pochyb. Ale zaroven st to prilezitosti — dokonca dary —, pretoze
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kazdy okamih preZitia je tiez okamihom prospievania, ked’ sa moze odo-
hrat ta najvyznamnej$ia, najzmysluplnejsia rodicovska praca.

Predstavte si nejaka situéciu, ktort zazivate pomerne ¢asto. Napri-
klad ked sa vase deti uz tretikrat v priebehu troch minuat pohadajt.
(Zrejme nie je tazkeé si to predstavit, alebo 4no?) Namiesto toho, aby ste
hadku razne prerusili a poslali gladiatorov do svojich izbi¢iek, mbzete
ju vyuzit ako prileZitost na ucenie: o pozornom nacavani a zistovani
hladiska toho druhého; o jasnom a zdvorilom vyjadrovani svojich
priani a potrieb; o kompromise, obetiach, vyjednavani a odpusteni. My
vieme: vo vypatej chvili je tazké si to predstavit. Ale ked trochu hlbsie
preniknete do emocionélnych potrieb a dusevnych stavov svojho dietata,
dokazete dospiet k tomuto druhu pozitivnych vysledkov — a niekedy aj
bez pomoci mierovych jednotiek OSN.

Na rozdeleni deti na r6zne miesta, ked’ sa hadaja, nie je nic zlé. Je
to dobréa technika prezitia a v istych situaciach to moze byt aj najlepsie
rieSenie. Ale velakrat m6zeme urobit viac, ako konflikt a hurhaj jed-
noducho prerusit. MoZeme sktasenost premenit na lekciu, ktora roz-
vinie nielen mozog dietata, ale aj jeho vztahové zrucnosti a charakter.
Casom kazdy zo stirodencov dospeje este viac a stane sa Gspesnej$im
vo zvladani konfliktov aj bez rodi¢ovského dozoru. A to moze byt len
jeden z mnohych spésobov, ako svojim detom pomoZete prospievat.

Tento pristup prezitia a sii¢asne prospievania ma jednu velka
vyhodu: nemusite si na rozvijanie svojich deti vyhradzovaf ziaden extra
cas. MoZete vsetky spoloéné interakcie — tie stresujice a zlostné, rov-
nako ako tie zazrac¢ne roztomilé — vyuzit ako prilezitosti, ktorymi defom
pomozete premenit sa na zodpovednych, laskavych, schopnych T'udi,
akych by ste z nich chceli mat. O tom je cela tato kniha: o vyuzivani
kazdodennych momentov s detmi na to, aby mohli maximalne napl-
nit svoj potencial. Nasledujtce kapitoly vaim pontknu protilatku proti
v$etkym rodic¢ovskym aj akademickym pristupom, ktoré kladu prilisny
doraz na vykony, uspechy a dokonalost za kazdt cenu. Namiesto toho
sa zameriame na sposoby, ako mozete svojim detom pomoct, aby boli
viac samy sebou, v harménii s celym svetom a zaroven odolnejsie a sil-
nejsie. Ako to dokazete? Odpoved je jednoduché: staci, aby ste porozu-
meli niekol'kym zakladnym faktom o mladom mozgu, ktory poméhate
pestovat a rozvijat. Presne to je naplnou tejto knihy.
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Ako pracovat s touto knihou

Tuato knihu sme napisali pre vas, ¢i uz ste rodi¢, stary rodic, ucitel, tera-
peut alebo iny vyznamny ¢lovek v Zivote diefata. Po cely ¢as budeme
pouzivat vyraz ,rodi¢“, myslime tym vSak kohokolvek, kto plni zasadnt
tlohu vychovavania dietata, jeho podpory a starostlivosti on. Nasim
cielom je naudit vas, ako vyuzivat svoje kazdodenné interakcie s dieta-
fom ako prilezitosti, o vam aj detom, o ktoré sa starate, pom6zu nielen
prezivat, ale aj prosperovat. Vaésinu z toho, ¢o si precitate, sice mozete
s trochou tvorivosti 'ahko presit na mieru tinedZerom — vlastne vam
moZeme prezradit, Ze mdme sami v plane napisat pokracovanie tejto
knihy, ktoré to urobi za vis —, tato kniha je v§ak uréena v prvom rade
pre deti od narodenia do dvanéastich rokov a zameriava sa najméa na
batolat4, deti Skolského a predpubertalneho veku.

Na jej strankach véas zoznamime s perspektivou integrovaného
mozgu a ponukneme vam pestra skalu stratégii, ako vasim detom
pomoct, aby boli Stastnejsie, zdravsie a viac samy sebou. Prva kapi-
tola véas uvedie do konceptu rodicovstva, ktoré berie ohl'ady na detsky
mozog, a zoznami vas s jednoduchou a pritom t¢innou koncepciou
integracie, ktora je zdkladom celého nasho integraéného pristupu.
Druh4 kapitola sa zaobera ul'ahcenim spoluprace I'avej a pravej hemi-
sféry detského mozgu, aby sa dieta mohlo napojit na svoje logické aj
emocionalne ja. Tretia kapitola kladie doraz na vyznam prepojenia
instinktivneho ,dolného mozgu“ s premyslajucej$im ,hornym moz-
gom®, ktory zodpoveda za rozhodovanie, osobné pochopenie, empa-
tiu a moralku. Stvrta kapitola vysvetluje, ako médzete svojmu diefatu
ulah¢it vyrovnanie sa s bolestnymi okamihmi minulosti, ked na ne
vrhnete svetlo porozumenia, aby si ich dieta mohlo vyriesit nenasil-
nym, vedomym a zdmernym sposobom. Piata kapitola vAm pomoze
naucif deti, Ze maji moznost a schopnost zastavif sa a zamysliet sa
nad svojim dusSevnym rozpolozenim. Ked to dokazu, naucia sa priji-
mat rozhodnutia, ktoré im poskytna kontrolu nad tym, ako sa citia
a ako reaguju na svet okolo seba. A Siesta kapitola vam objasni, ako
mozete detom sprostredkovat pocity Stastia a naplnenia, ktoré pra-
menia zo vztahov s druhymi, a sti¢asne im pomoéct zachovat si svoju
jedinec¢nu identitu.
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Ak dobre porozumiete roznym aspektom integra¢ného pristupu,
umozni vam to pozerat sa na rodicovstvo tplne inymi o¢ami. Ako rodi-
¢ia sme naprogramovani na to, aby sme chréanili svoje deti pred zlom
a bolestou; to sa nam vsak nemoze darit donekoneéna. Raz spadnt
alebo niekto zrani ich city, buda vydesené a smutné ¢i nahnevané.
Vlastne st to ¢asto prave tieto zlozité skusenosti, ktoré im umoznia
rast a ucit sa o svete okolo seba. Nesnazme sa ochranit svoje deti pred
nevyhnutnymi tazkostami zivota; namiesto toho im poméahajme zara-
dit tieto skiisenosti do ich chipania sveta a ucit sa z nich. Sposob, akym
budu nase deti chapat svoje mladé zivoty, nezavisi len od toho, ¢o sa
im stane, ale aj od toho, ako na to ich rodicia, ucitelia a d’al$i doleziti
Iudia zareaguju.

A z tychto dovodov bolo jednym z nasich hlavnych cielov, aby sa
vam tato kniha stala ¢o najuzitoénejsim spoloénikom, ktory vas vybavi
konkrétnymi nastrojmi a vd'aka nim bude vasa rodi¢ovska praca l'ahsia
a vase vztahy s detmi zmysluplnejsie. Preto je tiez zhruba polovica kaz-
dej kapitoly venovan4 oddielu ,,Co méZete robit vy“, ktory vam pontkne
konkrétne navrhy a priklady, ako vedecké koncepty z prvej casti kapi-
toly vyuzit v praxi.

Na konci kazdej kapitoly nijdete tiez dva oddiely usporiadané tak,
aby vam pomohli rychlo zuzitkovat novonadobudnuté vedomosti. Prvy
z nich, ,Lekcia integracie pre deti“, vdim pomoze poudit o zdkladoch
toho, ¢im sa tato kapitola zaoberala, aj svoje deti. Asi vam pripada
zvlastne hovorit s detmi o mozgu. Koniec koncov toto naozaj je veda.
Ale prisli sme na to, ze dokonca aj malé deti — uz v Styroch, piatich
rokoch — naozaj dokazu porozumiet niektorym délezitym zdkladom
o fungovani mozgu a vd’aka tomu potom vedia nazerat na seba a svoje
spravanie a pocity novym, prenikavejsim sposobom. Pre dieta moze
zoznamenie s tymito tajomstvami ukryvat v sebe velktt moc, podobne
ako pre rodica, ktory sa snazi ucit, usmernovat aj milovat takym sposo-
bom, ktory je prijemny pre vSetkych zacastnenych. Podkapitoly ,Lekcie
integracie pre deti“ sme pisali najma pre publikum skolského veku, ale
pri ich ¢itani a predéitani si informacie pokojne l'ubovol'ne poupravujte
tak, aby zodpovedali veku vasho dietata.

Druhy pododdiel na konci kazdej kapitoly sa vola ,Integrujeme
sami seba“. Vac¢sina knihy sa sice ststreduje na vnutorny zivot vasho
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dietata a na spojenie medzi vami dvoma, tu vam vSak pomézeme apli-
kovat pojmy a koncepcie z danej kapitoly aj na vas vlastny, dospely
zZivot a vztahy. Ako sa deti vyvijajua, ich mozgy ,,odzrkadluju“ mozgy ich
rodicov. Inymi slovami, vlastny rast a rozvoj rodica — alebo ich nedo-
statok — ovplyviiuji aj mozog dietata. Ak budu rodic¢ia uvedomelejsi
a emocionalne zdravsi, aj ich deti z toho budu profitovat a uzivat si lep-
Sie dusevné zdravie. Znamena to, Ze integrovat a kultivovat vas vlastny
mozog je jednym z najlaskyplnejsich a najvelkorysejsich darov, ktoré
svojim detom mozete dat.

Dal$ou pomdckou, ktora pre vés, ako difame, bude uZitoéna, je
tabulka ,,Vyuzitie stratégii podl'a vekovych skupin“ na konci knihy, kde
najdete jednoduché zhrnutie moznosti, ako sa dajt realizovat mys-
lienky z tejto knihy v stlade s vekom vasho dietata. Kazda kapitola je
usporiadana tak, aby ste mohli predkladané vedomosti ihned zacat
vyuzivat v praxi; sicasne priebezne narazite na mnoho navrhov $peci-
alne pre urdity vek alebo fazu detského vyvoja. Aby ste to vy, rodicia,
mali jednoduchsie, v zaverecnej tabul'ke st vSetky tieto navrhy uspo-
riadané podl'a veku a vyvojovej fazy. Ak ste napriklad mamou batol'ata,
rychlo tu najdete pripomienku, ako napomoct lepsej integracii l'avej
a pravej hemisféry detského mozgu. Neskor, ked’ dieta trochu vyrastie,
sa mozete ku knihe vratit a prejst si zoznam prikladov a navrhov opti-
malnych pre starsi detsky vek.

A navyse tesne pred tabulkou ,,Vyuzitie stratégii podl'a vekovych
skupin® najdete aj ,Prehl'ad na chladnicku®, kde st velmi struéne zhr-
nuté najpodstatnejsie myslienky tejto knihy. Zoznam si mézete odko-
pirovat a vystavit na chladnicku, aby ste sa spolo¢ne so vSetkymi, ktori
vaSe deti milujai — opatrovatel'mi, starymi rodi¢mi a tak d’alej —, mohli
usilovat o dosiahnutie jediného ciela: dusevného zdravia a celkovej
pohody vasich deti.

Ako si snad’ sami vS§imnete, tito knihu sme sa snazili pisat tak, aby
bola ¢o najpristupnejsia a najputavejsia. V role vedcov sme kladli déraz
na spravnost a presnost; ako rodicia sme si v§ak dali za ciel praktické
porozumenie nasich ¢itatelov. Statoéne sme bojovali s napatim, ktoré
medzi vedeckym a praktickym pohl'adom nevyhnutne vznik4: starost-
livo sme zvazovali, ako vdm najnovsie a najpodstatnejsie informéacie
predlozit pokial mozno tak, aby pre vés boli zrozumitel'né, uzitocné
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a okamzite pouzitelné. Samozrejme, kniha sa zaklad4 na vedeckych
faktoch, ale nebojte sa — nebudete mat pocit, Ze ste sa ocitli na vyso-
kogkolskej prednasgke alebo Ze si ¢itate odborné periodikum. Ano, je
to proste veda a my sme po cely cas zostali celkom verni tomu, ¢o veda
a vyskumy preukazali. S vami sa vSak o tieto informacie delime tak, aby
ste sa s nami citili ako na jednej lodi, a nie aby ste len rozpacito presla-
povali pred poslucharnou.

Obaja sme stravili prevaznu ¢ast svojich pracovnych zivotov tym, ze
sme komplikované, ale Zivotne dolezité vedecké informéacie o mozgu
pretvérali tak, aby im rodiéia porozumeli a mohli ich okamzite zuzit-
kovat vo svojich kazdodennych interakciach s detmi. Takze sa tych reci
o mozgu nebojte. Podla nas pridete na to, Ze st fascinujice a vaésinu
zakladnych informacii je vlastne Gplne jednoduché pochopit — a tiez
pouzit. (A ak mate zaujem o podrobnejsie vedecké detaily toho, ¢o na
strankach tejto knihy najdete, precitajte si Danove knihy Mindsight,
Vnutorné nazeranie, a The Developing Mind, Rozvijajtica sa mysel’.)

Dakujeme, Ze ste sa rozhodli vydat sa s nami na cestu k lep§iemu
porozumeniu, ako moZete skutoéne pomoéct svojim detom, aby boli
Stastnejsie, zdravSie a viac samy sebou. Ak budete braf ohl'ad na det-
sky mozog, dovoli vam to spravat sa ovela zamernejsie v tom, ako svoje
deti ucite, ako na ne reagujete a preco. Potom vas ¢aka ovel'a viac ako
len obycajné prezivanie. Ked svojmu dietatu opakovane doprajete sku-
senosti, ktoré rozvijaja cely jeho mozog, budete celit ovela mensiemu
poctu kazdodennych kriz. A ¢o viac, pochopenie koncepcie integracie
vam umozni spoznat svoje deti hlbsie, efektivnejSie reagovat na tazké
situdcie a zdmerne budovat pevnu zakladnu pre ich zZivoty plné lasky
a Stastia. Vysledkom potom bude nielen to, Ze vase deti buda prospie-
vat, teraz aj v dospelosti, ale takisto budete stastni aj vy sami a cela
vasa rodina.

Dan a Tina



Rodicovstvo,
ktoré berie ohlad na mozog

Rodicia byvaju ¢asto odbornici na telo svojho dietata. Vedia, Ze teplota
nad 37 °C je horacka. Vedia vycistit Skrabanec, aby sa don nedostala
infekcia. Vedia, ¢o dat dietatu jest, aby sa mu dobre zaspavalo.

Ale aj tym najstarostlivejsim, najvzdelanejSim rodi¢om c¢asto chy-
baju zadkladné informacie o detskom mozgu. Nie je to prekvapujice?
Zvlast ked sa zamyslite nad astrednou rolou, ktortt mozog hré prak-
ticky v kazdom aspekte detského zivota, ktory len rodi¢a moze zau-
jimat: disciplina, rozhodovanie, sebauvedomenie, skola, vztahy a tak
dalej. Pravda je taka, Ze prave mozog je to, ¢o do zna¢nej miery urcuje,
kym sme a ¢o robime. A pretoze mozog vyznamne formuju skisenosti,
ktoré my ako rodi¢ia pontikneme, poznat sposob, akym sa mozog meni
v reakcii na nase rodicovstvo, nam moze poméct vychovavat silnejsie
a odolnejsie diefa.

Preto vam chceme predstavit princip integrovaného detského moz-
gu. Chceme vam vysvetlit niektoré zdkladné pojmy o mozgu a pomdct
vam pouzit nové vedomosti tak, aby plnenie vasich rodi¢ovskych tloh
bolo jednoduchsie a zmysluplnejsie. Nehovorime, ze vychovavanie
dietata s integrovanym mozgom vés zbavi vSetkej frustracie, ktora
rodic¢ovstvo sprevadza. Ale ak pochopite niekolko jednoduchych
a l'ahko zvladnutelnych zakladnych informacii o fungovani mozgu,
dokazete lepsie pochopit svoje dieta, efektivnejsie reagovat na tazké
situdcie a budovat pevnejsi zaklad jeho socidlneho, emocionalneho
a dusevného zdravia. Na tom, ¢o urobite vy ako rodicia, predsa
zalezi — a my vam poskytneme jasné, vedecky podlozené informécie,
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