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PREDMLUVA

Velké pokroky v psychologii pochdzeji z origindlnich vhledu, které nah-
le objasni lidské prozivéni z nového thlu a odhali skryté vzorce spojitos-
ti. Freudova teorie nevédomi a Darwinova evolu¢ni teorie nim nadéle
pomdhaji pochopit nejnovéjsi védecké objevy o lidském chovini i ne-
které zéhady kazdodenniho Zivota. Podobné prevratnd je také teorie
Daniela Siegela o vnitinim nazirdni (mindsight) — mozkové schopnosti
vhledu a empatie. Siegel ndm vysvétluje, jak pochopit emoce, které né-
kdy mohou byt krajné nesnesitelné a komplikované.

Schopnost poznat vlastni mysl a vaimat vnitfni svét druhych je moz-
nd jedine¢né lidské naddni, které je klicem k vypéstovdni zdravé mysli
a srdce. Touto oblasti jsem se zabyval ve své prici o emocni a socidlni
inteligenci. Sebeuvédoméni a empatie (spole¢né se sebezvldddnim a so-
cidlnimi dovednostmi) jsou sféry lidskych schopnosti nezbytnych pro
uspéch v zivoté. Lidem, keefi si je dobfe osvoji, se dafi ve vztazich, ro-
dinném zivoté a manzelstvi, jakoz i v prici a vedeni.

Z téchto ¢yt klicovych zivotnich dovednosti je zdkladem pro vsechny
ostatni sebeuvédoméni. Jestlize postrdddme schopnost pozorovat své
emoce, bude pro nds tézké je zvlddat nebo se z nich poucit. Jestlize ne-
jsme naladéni ani na rozsah vlastniho prozivdni, bude pro nds jesté ob-
tiznéjéi naladit se na tenty? rozsah v druhych. Utinné interakce zdviseji
na bezproblémové integraci sebeuvédoméni, zvladdni a empatie. Nebo
jsem si to aspoil myslel. Dr. Siegel vnasi do diskuse novou perspektivu,
kdyz tuto dynamiku nahlizi z hlediska vnitfniho nazirdni a predkladd
padné dikazy o jeho rozhodujici tloze v lidském Zivoté.

Dr. Siegel coby nadany a citlivy klinicky lékaf i mistr syntézy védeckych
objevll z neurovédy a détského vyvoje mapuje novd tzemi. V prabéhu
let ve svych prikopnickych pracich neustile pfindsi nové poznatky
o mozku, psychoterapii a vychové; jeho semindie pro odborniky jsou
nesmirné oblibené.

11



Jak ndm pfipomind, mozek je socidlni orgdn. Vnitfni nazirdni je kli-
¢ovy pojem ,interpersondlni neurobiologie®, védniho oboru, jehoz je
dr. Siegel zakladatelem a priikopnikem. Jeho dvouosobnostni pohled na
mozkové procesy ndm umoznuje pochopit, jaky neurologicky dopad
maji kazdodenni interakce a jak utvéfeji neurdlni obvody. Kazdy rodi¢
pomdhd utvdfet rostouci mozek ditéte; soucdsti zdravé mysli je naladé-
ny, empaticky rodi¢ — s vnitinim nazirdnim. Takov4 rodicovskd vychova
podporuje tutéz rozhodujici schopnost v ditéti.

Vnitni nazirdni hraje integraéni tlohu v trojahelniku, keery propo-
juje vztahy, mysl a mozek. Pti proudéni energie a informaci mezi témito
prvky lidského prozivéni se objevuji vzorce, které je vSechny tii utvéieji
(a mozek se zde zapojuje prostiednictvim nervového systému po celém
téle). Tento pohled je celostni v pravém smyslu tohoto slova, zahrnuje
celou lidskou bytost. S vnitfnim nazirinim mizZeme tento zivotné dile-
zity tok byti lépe poznat a fidit.

Dr. Siegel méd obdivuhodny Zivotopis. Vystudoval Harvardovu uni-
verzitu, pusobi jako klinicky profesor psychiatrie na UCLA a jako spo-
lufeditel taméjsitho Vyzkumného centra pro v§imavé uvédoméni. Také
zalozil a fidi Institut pro vnitfni nazirdni (Mindsight Institute). Mno-
hem pusobivéjsi je vsak jeho skute¢nd bytost, v§imavd, naladénd a laska-
vé piitomnost. Dr. Siegel ztélesnuje to, co uéi.

Pro odborniky, ktefi se chtéji zabyvat timto novym védnim oborem,
doporucuji Siegeltv text o interpersondlni neurobiologii z roku 1999,
The Developing Mind: Toward a Neurobiology of Interpersonal Experience
(Vyvoj mysli: K neurobiologii interpersondlniho prozivani). Pro rodice
je neocenitelnd kniha, kterou napsal s Mary Hartzellovou: Parenting
from the Inside Out: How a Deeper Self-Understanding Can Help You Raise
Children Who Thrive (Rodicovskd vychova pro rodice: Jak vim muze
hlubsi sebepochopeni pomoci vychovavat zdravé a spokojené déti). Kni-
ha, kterou pravé drzite v ruce, vSak pfindsi presvédcivé a praktické od-

povedi pro kazdého, kdo hledd uspokojivejsi Zivot.

Daniel Goleman
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UvOD

PONORENI DO VNITRNIHO MORE

V kazdém z nds existuje vnitini duSevni svét, ktery jsem si zacal predsta-
vovat jako vnitfni mofe. Je nesmirné bohaté, plné myslenek a pociti,
vzpominek a sni, nadéji a pfani. Samoziejmé to také muiize byt bouilivé
misto, kde prozivime temnou strdanku vSech téchto Gzasnych pocita
a myslenek — strachy, strasti, désy, vycitky a noéni mary. Kdyz ndm pfi-
padd, Ze se na nds toto vnitini mofe vali, a hrozi, Ze nds stdhne do tem-
nych hlubin, mizeme mit pocit, Ze se topime. Kdo z nds nékdy nemél
pocit zahlceni pocitky z nitra vlastni mysli? Nékdy jsou tyto pocity jen
pomijivé — $patny den v prdci, hddka s nékym, koho mdme rdi, nervo-
zita ze zkousky, kterou musime udélat, z projevu, ktery musime pred-
nést, nebo prosté jen nevysvétlitelny kritkodoby smutek. Jindy ndm
vsak podobné pocity ptipadaji mnohem obtiznéji fesitelné, natolik jsou
souddsti nasi niterné podstaty, Ze nds moznd dokonce ani nenapadne, ze
je dokdZzeme zménit. Pravé zde prichdzi vhod dovednost, kterou jsem
nazval ,vnitini nazirdni“ (mindsight, doslova zrak mysli). Jakmile ji jed-
nou ovlddneme, je to skute¢né transformacni ndstroj. Dokdze nds osvo-
bodit od dusevnich vzorctl, které ndm brani Zit Zivot naplno.

Co je vnitini nazirdni?

Vnitfni nazirdni je druh soustfedéné pozornosti, kterd ndm umoznuje
vidét vnitini fungovani vlastni mysli. Pomhd ndm uvédomovat si své du-
Sevni procesy, aniz bychom se jimi nechdvali strhnout, umoznuje ndm,
abychom se pfestali automaticky uchylovat k zakofenénému chovani
a navyklym reakcim, a vymanuje nds z reaktivnich emoc¢nich smy¢ek,
v nichz mdme vsichni tendenci uviznout. Dovoluje ndm , pojmenovat
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a zkrotit“ emoce, které prozivime, misto aby nds ovlddly. Zamyslete se
nad rozdilem mezi slovy ,jsem smutny® a ,je mi smutno®. Ackoli tyto
dve véty se mohou zddt podobné, ve skute¢nosti je mezi nimi zdsadnf
rozdil. ,Jsem smutny® je jakdsi sebedefinice — a velmi omezujici. ,,Je mi
smutno® zna¢i schopnost rozpoznat a pfiznat pocit, aniz se jim nechime
pohltit. Dovednosti soustfedént, které jsou soucdsti vnitiniho nazirdni,
umoziuji vidét, co je uvnitf, pfijmout to a diky tomuto pfijeti nechat
byt a nakonec transformovat.

Vnitfni nazirdni si také muzete predstavovat jako zvldstni cocku ¢i
objektiv, které ddvaji schopnost vnimat mysl jasnéji nez diive. Tento
objektiv si mize vytvofit prakticky kazdy, a jakmile jej mdme, miizeme
se ponofit hluboko do dusevniho mofe ve svém nitru, prozkoumdvat
svij vnitfni Zivot i vnitini Zivoty druhych. Tato jedine¢nd lidskd schop-
nost umoznuje bedlivé, podrobné a dikladné zkoumat procesy v jadru
mysleni, citéni a chovdni. Také ndm dovoluje pfetvifet a pfesmérovédvat
své vnitini prozivini, abychom méli vétsi svobodu rozhodovini v kaz-
dodennim jedndni, vétsi silu vytvafet budoucnost, stdt se autorem vlast-
niho pfibéhu. Jinak feceno, vnitini nazirdni je zikladni dovednost, kterd
je v jadru vseho, co mdme na mysli, kdyz hovofime o socidlni a emoc¢ni
inteligenci.

Z poznatki neurovédy nyni vime, Ze dusevni a emoc¢ni zmény, kterych
muizeme docilit péstovanim dovednosti vnitiniho nazirdni, se projevuji
na fyzické drovni mozku. Rozvijenim schopnosti soustfedit pozornost na
svij vnitini svét bereme do ruky ,skalpel®, ktery mazZeme pouzivat k pre-
tvafeni nervovych drah a ke stimulaci rustu éésti mozku, které jsou roz-
hodujici pro dusevni zdravi. O tomto tématu budu podrobné hovofit
v nésledujicich kapitoldch, protoze jsem presvédcen, Ze lidé si uvédomi
obrovskou moznost zmény, kdyz pochopi, jak mozek funguje.

Zména vsak nikdy nepfijde sama od sebe. Musime na ni pracovat.
Ackoli schopnost plavit se po vnitinim mofi své mysli — mit vnitfni na-
zirdni — mdme vrozenou, a néktef{ lidé ji maji mnohem rozvinutéj$i nez
ostatni (z divodd, které oziejmime pozdéji), nefunguje automaticky,
stejné jako skutecnost, Ze jsme se narodili se svaly, jesté neznamend, ze

14



jsme sportovci. Je védecky prokdzdno, ze pro rozvinuti této nezbytné
lidské schopnosti potiebujeme uréité prozitky. Rdd fikdm, ze prvni lek-
ce plavini v tomto vnitfnim mofi ndm dévaji rodice a pecujici osoby,
a pokud jsme méli v raném détstvi $tésti na laskavé a pecujici vztahy,
vybudovali jsme si zdéklad vnitiniho nazirdni, na némz ddle mazZeme sta-
vét. I kdyz vsak tato rand podpora chybéla, urcité ¢innosti a zkusenosti
mohou rozvijet vnitini nazirdni v prabéhu celého Zivota. Jak uvidite, je
to jakdsi forma odborné kvalifikace, v které se muze zdokonalovat kazdy
z nds bez ohledu na své rané détstvi.

Kdyz jsem se poprvé zacal odborné zabyvat povahou mysli, v bézném
jazyce neexistoval vyraz, ktery by vystihoval, jak voimdme své myslenky,
pocity, pocitky, vzpominky, nazory, postoje, nadéje, sny a fantazie. Tyto
dusevni aktivity samozfejmé napliuji nd§ kazdodenni Zivot a k jejich
prozivéni nepotfebujeme Zddnou dovednost. Jak si ale vlastné vypéstu-
jeme schopnost vaimat myslenku — nejen ji mit — a védé, Ze je to nase
dusevni ¢innost, abychom se ji nenechali zcela pohltit? Jak mizZeme byt
vnimavi viici bohatosti mysli, a nejen reagovat na jeji reflexy? Jak muze-
me soustiedit své myslenky a pocity, a nebyt v jejich vleku? A jak muze-
me poznat mysl druhych, abychom opravdu pochopili, ,odkud pochd-
zi“, a mohli Gc¢innéji a soucitnéji reagovat? Kdyz jsem zadinal jako
psychiatr, bylo mélo pouzitelnych védeckych, ba i klinickych vyrazi,
které by tuto schopnost popisovaly v celé $ifi. Proto jsem zaved! vyraz
Lvnitini nazirdni“ (mindsight), abych byl schopen pomdhat pacientim
a abychom spole¢né mohli hovofit o této dalezité schopnosti, kterd ndm
pomdha vidét a utvdtet vnitini fungovani vlastni mysli.

Prvnich pét smyslt ndm umoznuje vnimat vnéjsi svét — slySet zpév
ptdka nebo varovné syceni hada, jit po rusné ulici nebo citit hfejivou
jarni zem. Diky takzvanému Sestému smyslu vnimdme vnitini télesné
stavy — rychly tlukot srdce, ktery signalizuje strach nebo vzruseni, pocit
,Simrdni“ v bfise nebo bolest, kterd se doZaduje pozornosti. Pro celko-
vou dusevni pohodu je stejné¢ nepostradatelné také vnitini nazirdni,
schopnost hledét dovnitf a vnimat svou mysl, reflektovat své prozivani.
Vnitini nazirdni je nd$ sedmy smysl.
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Jak bych vdm rdd ukézal v této knize, tato zdsadni dovednost ndm
pomdhd budovat socidlni a emo¢ni inteligenci, posouvat zivot od chao-
su k dusevni pohodé a vytvéfet uspokojivé vztahy na zdkladé napojeni
a souciténi. Vedouci pracovnici obchodnich spole¢nosti i vlddnich orga-
nizaci mi fekli, Ze pochopeni, jak mysl funguje ve skupindch, jim po-
mohlo k efektivnéjsi praci a vétsi produktivité. Klinic¢ti lékati a psycho-
logové mi sdélili, Ze vnitini nazirini zménilo jejich piistup k pacientim
a ze diky tomu pfichdzeji s novymi, uzite¢nymi intervencemi. U¢itelé,
ktet{ se sezndmili s vnitfnim nazirdnim, se naudili ,,uéit s ohledem na
mozek® a daff se jim pfeddvat studenttim hlubsi a trvalejsi védomosti.

V individudlnim Zivoté ndm tato schopnost nabizi pfilezitost zkoumat
subjektivni podstatu toho, kdo jsme, vytvifet zivot s hlub$im smyslem
a bohat$sim a pochopitelnéj$im vnitfnim svétem. Diky tomu dokdzeme
lépe vyvazovat emoce a dosahovat vnitini rovnovihy, kterd ndm umoziiu-
je zvlddat drobné tlaky i velky stres. Prostfednictvim schopnosti soustiedit
pozornost vnitini nazirini také pomahd télu a mozku dospét k homeostd-
ze — k vnitin{ rovnovdze, koordinaci a adaptivité, kterd tvoii zdklad zdravi.
A konec¢né, vnitini nazirdni muze zlep$it nase vztahy s prételi, kolegy,
partnery a détmi — a dokonce i vztah, ktery mame sami k sobé.

Novy piistup k dusevni pohodé

Vse, co ndsleduje, spocivd na tiech zdkladnich principech. Zaprvé,
vnitini nazirdni lze vypéstovat pomoci velmi praktickych kroka. To zna-
mend, ze celkovd pohoda v dusevnim zivoté a v blizkych vztazich, ba
dokonce i télesné blaho, jsou dovednosti, které se mizeme naudit. Kaz-
d4 kapitola této knihy zkoumd tyto dovednosti plavby po vnitfnim
mofi — od zdkladnich az po pokrocilé.

Zadruhé, jak jsem jiz fekl, kdyz si rozvijime dovednost vnitiniho nazi-
rani, skute¢né ménime fyzickou strukturu mozku. Budovédni objektivu,
ktery umoznuje vidét mysl zfeteln¢ji, stimuluje mozek k vytvifeni novych
spojir. Vyplyva to z jednoho z nejpozoruhodnéjsich védeckych objevii za
poslednich dvacet let: zptisob zaméfen{ pozornosti utvaii strukturu mozku.
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Neurovéda zastdvd ndzor, ze rozvijeni reflektivnich dovednosti vnitiniho
nazirdni aktivuje obvody, které vytviteji odolnost (rezilienci) a celkovou
dusevni pohodu a také jsou v zdkladu empatie a souciténi. Neurovéda rov-
néz definitivné prokdzala, Ze tyto nové spoje se mohou vytvafet po cely
zivot, nejen v détstvi. Krdtké podkapitoly O mozku v prvni &isti knihy
jsou jakymsi cestovnim privodcem po tomto novém tizemi.

Treti zdsada je jddrem mé psychoterapeutické, pedagogické a védecké
préce. Celkova dusevni pohoda nastdvd, kdy?z si v Zivoté vytvdiime spoje-
ni — kdyZ se nau¢ime vyuzivat vnitfni nazirdni, abychom mozku pomoh-
li dospét k integraci a zachovat ji. Integrace je proces, ktery propojuje
samostatné prvky do funkéniho celku. Vim, Ze to zpocdtku muize znit
nesrozumitelné a abstraktné, ale doufim, Ze brzy zjistite, Ze je to pfiroze-
ny a uzite¢ny zplsob uvazovani o zivoté. Napiiklad integrace je v jédru
zdravého vzdjemného kontaktu, kdy vzdjemné ctime své rozdily, a pfi-
tom mdme zcela oteviené komunikaéni kandly. Vzdjemné propojeni sa-
mostatnych identit — integrace — je také diilezité pro uvolnéni kreativity,
kterd se objevuje, kdyz pravd a levd strana mozku funguji v souc¢innosti.

Integrace ndm umoznuje byt flexibilni a svobodni; bez téchto spoji je
zivot bud rigidni, nebo chaoticky, bud ,zaseknuty® a jednotvérny, nebo
vybusny a nepfedvidatelny. S propojujici svobodou integrace prichdzi
pocit zivotni sily a celkovd dusevni pohoda. Bez integrace mtzeme za-
bfednout do rutiny a stereotypu — Gzkosti a deprese, chamtivosti, obsese
a zdvislosti.

Osvojenim dovednosti vnitiniho nazirdni muaZeme zménit zptsob
fungovdni mysli a sméfovat sviij Zivot k integraci, pry¢ od krajnosti cha-
osu ¢i rigidity. Dokdzeme soustiedit mysl tak, aby se mozek doslova in-
tegroval a sméfoval k odolnosti a zdravi.

Mylné pochopeni vnitiniho nazirdni

Je tzasné, kdyz mi od ¢tendfe, posluchace nebo pacienta prijde e-mail,
v némz piSe: ,Zménilo se mi celé vnimdni reality. Ne kazdy vsak takto
chdpe vnitini nazirdni hned od za¢dtku. Nékeeti lidé majf obavy, Ze je to
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jen dalsi zpusob, jak byt jesté zahledénéjsi do sebe — Ze je to jakdsi forma
sebestfednosti, zaméfeni na ,reflexi, misto abychom zili naplno. Moz-
nd jste se docetli o vysledcich nejnovéjsiho vyzkumu nebo o prastaré
moudrosti — z obojiho vyplyvd, Ze $tésti je zdvislé na tom, aby se ¢lovek
»dostal ven ze sebe“. Odvraci nds vnitfni nazirdni od tohoto vysstho
dobra? Je pravda, Ze sebestfednost brdni $tésti, ale vnitfni nazirdni nds ve
skute¢nosti osvobozuje, abychom se méné zaobirali sami sebou. Kdyz
nds nezahlcuji vlastni myslenky a pocity, muzeme zfetelnéji vnimat
vlastn{ niterny svét i vnitin{ svét druhych. Tuto myslenku podporuji vé-
decké studie, z nichz vyplyvd, Ze jedinci s rozvinutéj$im vnitinim nazi-
ranim jevi vétsi zdjem o druhé a vice s nimi souciti. Vyzkum také jasné
prokézal, ze tato dovednost podporuje nejen osobni a interpersonalni
pohodu, ale také vétsi efektivnost a lepsi vysledky ve skole a v prici.

Jednou, kdyZ jsem si o vnitfnim nazirini povidal se skupinou uciteld,
vyvstala dalsi, dosti naléhavd obava. ,Jak po nds muzete chtit, abychom
déti vybizeli k reflexi nad vlastni mysli?“ fekl mi jeden ucitel. ,Neznamend
to, Ze otevieme Pandofinu skifnku? Jak si jisté vzpomenete, kdyz Pando-
ra otevrela skfinku, vylétly z ni vSechny lidské bédy a svizele. Opravdu si
takto predstavujeme svij vnitini zivot nebo vnitfni Zivot svych déti?
Z vlastni zkusenosti vim, ze dochdzi k velké transformaci, jestlize na svou
mys| pohlédneme se zvidavosti a tctou, nikoli se strachem a vyhybavosti.
Kdyz si uvédomime své myslenky a pocity, mizeme se z nich poucit a ne-
nechat se jimi vld¢et. Mizeme je zklidnit, aniz bychom je ptehlizeli; ma-
zeme naslouchat jejich moudrosti, aniz by nds désily jejich kfi¢ici hlasy.
A jak uvidite v nékterych piibézich z této knihy, dokonce i prekvapivé
malé dét si mohou vypéstovat schopnost zamysleni a rozhodovdni, jak
maji jednat, jestlize si vice uvédomuji své impulzy.

ak . Vay4 eV 7 7.7 />
J §1 rozvijime vnitrnli naziranis

Vnitini nazirdni neni schopnost, kterou bud mdte, nebo nemdte. Je to
forma odborné kvalifikace, mazeme si ji budovat, kdyz ji vénujeme ¢as,
usilf a cvik.
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Veétsina lidi pfichdzi na svét s mozkovym potencidlem péstovat si vnitini
nazirdni, ale neurdlni obvody v jeho zdkladu se mohou fddné rozvijet pou-
ze na podkladé zkusenosti. U nékeerych lidi, naptiklad u jedinct s autis-
mem a pibuznymi neurologickymi onemocnénimi, se mize stdt, Ze se
nervové obvody vnitfniho nazirdni nerozvinou ani pii nejlepsi pé¢i. U vét-
Siny déti se vsak schopnost vidét mysl rozviji prostfednictvim kazdoden-
nich interakei s druhymi, zvldsté diky pozorné komunikaci s rodici a pecu-
jicimi osobami. Jsou-li dospéli na dité naladéni a odrézeji mu zpét pravdivy
obraz jeho vnitintho svéta, zacne zfetelné vnimat svou mysl. To je zdkla-
dem vnitiniho nazirdni. Neurovédci nyni rozpozndvaji mozkové obvody,
které se podileji na tomto divérném tanci, a zkoumaji, jak naladéni pecu-
jici osoby na vnitini svét ditéte stimuluje vyvoj téchto neurdlnich obvodu.

Jestlize v$ak rodice nereaguji, jsou odtaziti nebo maji matouci reakee,
nedostatek naladéni znamend, ze nemohou ditéti odrézet pravdivy ob-
raz jeho vnitiniho svéta. V takovém ptipadé, jak vyplyvd z vyzkumu, se
objektiv vnitiniho nazirdni ditéte miZe zakalit nebo vytvéiet zkresleny
obraz. Dité¢ pak vidi pouze ¢dst vnitiniho mote nebo ho vidi nejasné.
Ptipadné si miize vytvofit objektiv, ktery vidi dobte, ale je kiehky, snad-
no poskoditelny stresem a intenzivnimi emocemi.

Piiznivé je, Ze bez ohledu na rané détstvi nikdy neni piili§ pozdé zadit
stimulovat rust nervovych vldken, kterd umoziiuji rozvoj vnitiniho na-
zirdni. Zanedlouho se setkdte s dvaadevadesdtiletym muzem, ktery do-
kézal prekonat bolestné a nestastné détstvi a nakonec se z néj stal mistr
vnitintho nazirdni. Zde vidime Zivouci dtikaz dal$iho pozoruhodného
objevu moderni védy: mozek nikdy nepfestdva rist v reakei na prozitky.
A to plati také pro lidi se Stastnym détstvim. I kdyz jsme méli v raném
veku pozitivni vztah k rodi¢im a pecujicim osobdm, a dokonce i kdyz
na toto téma piSeme knihy, mazeme si v prabéhu celého Zivota rozvijet
zivotné dulezity sedmy smysl a podporovat spoje a integraci, které jsou
jédrem celkové dusevni pohody.

V prvni &sti se nejprve budeme zabyvat situacemi, kdy chybi nepostrada-
telné dovednosti vnitiniho nazirdni. Tyto ptibéhy ukazuji, jak zietelné
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vidéni mysli a schopnost zménit jeji fungovdni tvoii zdkladni prvky na
cesté k celkové dusevni pohodé. Tato ¢ést je teoreti¢téjsi, vysvétluji v ni
zékladni pojmy, seznamuji ¢tendfe s védou o mozku a nabizim pracovni
definice mysli a dusevniho zdravi. JelikoZ vim, Ze moji ¢tendfi maji riiz-
né zézemi a zdjmy, je mi jasné, ze néktefi budou chtit tyto tivodni strdn-
ky spiSe prolistovat nebo dokonce preskocit, aby piesli pfimo k druhé
¢asti. Zde se hluboce ponofime do piibé¢ht z mé praxe, které ilustruji
jednotlivé kroky pfi rozvijeni dovednosti vnitfniho nazirdni. V této ¢ds-
ti knihy se s vimi podélim o poznatky a praktické dovednosti, keeré li-
dem pomohou pochopit, jak formovat svou mysl, aby byla zdravd. Na
konci knihy je pfiloha shrnujici zdkladni pojmy a zdvére¢né pozndmky
s védeckymi prameny, které podporuji tyto myslenky.

Za¢neme piibéhem rodiny, kterd mi zménila Zivot a cely maj pristup
k psychoterapii. Kdyz jsem premyslel, jak této rodiné pomoci, zacal
jsem hledat nové odpovédi na nékteré bolestné otdzky o tom, co se sta-
ne, kdyz pfijdeme o vnitini nazirdni. Proto jsem také zacal hledat tech-
niky, které by ndm umoznily tuto schopnost obnovit v sobé¢, v nasich
détech a celych spolecenstvich. Doufdm, Ze se se mnou vyddte na tuto
cestu do vnitintho mofe. V téchto hlubindch ¢ekd svét bezbiehych moz-
nosti.
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CAST 1

CESTA K CELKOVE DUSEVNI POHODE:
OSVETLENE VNITRNI NAZIRANT






POROUCHANY MOZEK, ZTRACENA DUSE
Trojthelnik celkové dusevni pohody

Barbafina rodina by moznd na terapii nikdy nepfisla, kdyby sedmiletd
Leanne nepfestala ve $kole mluvit. Leanne byla Barbafino prostfedni
dit¢ — mezi ¢trndctiletou Amy a tifletym Tommym. VSichni tézce nesli,
kdyz jejich matka utrpéla téméf smrtelnou dopravni nehodu. Leanne
vsak zacala mit ,selektivni mutismus®, teprve kdyz se Barbara vratila
domu z nemocnice a rehabilitaéniho centra. Nyni odmitala mluvit
s kymkoli mimo rodinu — v¢etné mé.

Zpoditku jsme na konzultacich trévili ¢as mleky, hrdli jsme hry a pan-
tomimu s loutkami, kreslili a prosté¢ byli spolu. Leanne nosila dlouhé
tmavé vlasy stazené do rozéepyfeného ohonu a jeji smutné hnédé oci
vidycky rychle uhnuly stranou, kdykoli jsem se na ni pfimo podival.
Pfipadalo mi, Ze naSe sezeni nikam nevedou, jeji smutek se neménil,
hréli jsme pofdd dokola stejné hry. Jednou, kdyz jsme si hdzeli micem,
se vsak stalo, Ze se zakutdlel k pohovce, a Leanne tam objevila videopte-
hréva¢ a obrazovku. Nic nefekla, ale néhle zbystfeny vyraz mi napove-
dél, ze ji néco napadlo.

Piisti tyden pfinesla videokazetu, pfisla k piehravaci a zastréila ji do
néj. Spustil jsem video a Leannin tsmév rozz4fil mistnost, kdyz jsme se
divali, jak ji maminka jako malou hol¢icku opakované zvedd nad hlavu
a potom si ji k sobé pfivine, obejme ji a obé se zvesela rozesméji. Le-
annin tatinek Ben zachytil na film tanec komunikace mezi rodicem
a ditétem. Tak vypada ldska: navazujeme spolu kontakt vyménou signa-
la, které propojuji nase nitra. Takto radostné vzdjemné sdilime svou
mysl.
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Potom se maminka s dcerkou spole¢né to¢ily na trdvniku a kopaly do
zlutého a temné oranzového podzimniho listi. Pistoupily ke kamefe,
naspulily rty a posilaly do objektivu pusinky. Vzdpéti propukly v smich.
Pétiletd Leanne z plnych plic volala: ,VSechno nejlepsi k narozkdm,
tati!“ Bylo vidét, jak se kamera roztfdsla, kdyz se tdta se svymi holkami
rozesmdl. V pozadi spinkal v ko¢drku Leannin bratficek Tommy, za-
chumlany do deky a obklopeny plysaky. Leannina star$i sestra Amy se-
déla stranou, pohrouzend do cetby knihy.

» Takovahle byla moje mdma, kdyz jsme bydleli v Bostonu,“ fekla na-
jednou Leanne a z tvdfe ji zmizel Gsmév. Bylo to poprvé, co na mé piimo
promluvila, ale spiSe to pusobilo, jako bych zaslechl, jak si mluvi pro
sebe. Pro¢ Leanne prestala mluvit?

Tato oslava narozenin byla pfede dvéma lety, pfed ptildruhym ro-
kem se rodina pfesté¢hovala do Los Angeles a pfed rokem Barbara utr-
péla pfi autonehodé — celni srdzce — tézké zranéni mozku. Onoho ve-
Cera, kdy jela starym rodinnym Mustangem do mistntho obchodu
koupit détem mléko, se Barbara nepfipoutala. Naboural do ni opily
fidi¢ a narazila hlavou do volantu. Po nehodé¢ byla nékolik tydni v ké-
matu.

Kdyz se probrala, dramaticky se zménila. Na videokazeté jsem videl,
ze byvala laskavd, vstiicnd a starostliva, ale nyni, jak mi fekl Ben, ,uz to
vibec neni ona®. Jeji fyzické télo se vrdtilo, ale sama Barbara, tak jak ji
zndvali, byla pry¢.

Pfi Leanniné dal$i ndvstévé jsem pozddal jeji rodice, jestli bych si
s nimi mohl promluvit o samoté. Bylo jasné, ze nékdejsi blizky vztah
mezi Barbarou a Benem je nyni odtazity a zatizeny silnym stresem. Ben
byl k Barbate trpélivy a laskavy a zddlo se, Ze mu na ni nesmirné zélezi,
ale vycitil jsem jeho zoufalstvi. Barbara pfi nasem rozhovoru jen tupé
zirala, Benovi ani mné se téméf nepodivala do odi a pisobila dojmem,
ze ji nezajimd, o ¢em mluvime. Poskozen{ ¢ela napravila plastickd chi-
rurgie, a ackoli méla po havérii pon¢kud zpomalenou a neohrabanou
motoriku, v podstaté se vnéj$im vzhledem docela podobala oné osobé
z videa. V jejim nitru se vSak néco ohromné zménilo.
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Rikal jsem si, jak asi Barbara proziv4 sviij novy zpiisob existence, a ze-
ptal jsem se ji, v ¢em je podle jejiho ndzoru rozdil. Na jeji odpovéd nikdy
nezapomenu: ,,Kdyby se to muselo vyjadrit slovné, tak bych nejspis fek-
la, Ze jsem ztratila dusi.”

Ohromené jsme tam s Benem sedéli. Po chvili jsem se vzpamatoval
natolik, abych se Barbary zeptal, jaké to je, byt bez duse.

»2Nevim, jestli k tomu jesté miizu néco dodat,” fekla suse. ,,Je to v po-
hodg, tekla bych. Zadny rozdil. Teda, prosté to tak je. Prosté prazdno.
Vsechno je v pohodé.”

Pesli jsme k praktickym zalezitostem péce o déti a sezeni skoncilo.

Poskozeny mozek

Jesté nebylo jasné, nakolik se Barbara muze zotavit nebo zotavi. Vzhle-
dem k tomu, Ze od nehody uplynul pouze rok, jesté byla moznd znaénd
neurdlni ndprava. Mozek miZe po zranéni obnovit nékteré funkce, do-
konce i vytvofit nové neurony a nové neurdlni spoje, ale pfi rozsdhlém
poskozeni miize byt obtizné navrdtit komplexni schopnosti a osobnost-
ni rysy, které byly zdvislé na nyni znic¢enych neurdlnich strukcurach.

Tato schopnost vytvdfet nové nervové spoje a neurony v reakci na
zkuSenosti se nazyva neuroplasticita. Neni pouze vysadou mlddi. Nyni
vime, ze je moznd v prubé¢hu celého zivota. U Barbary by snaha o reha-
bilitaci znamenala vyuzit schopnost neuroplasticity vytvéfet nové spoje,
které by mohly obnovit pavodni dusevni funkce. Museli bychom vsak
néjakou dobu pockat na 1é¢ivé tcinky ¢asu a rehabilitace, abychom zjis-
tili, do jaké miry je mozné neurologické uzdraveni.

Mym bezprosttednim tikolem bylo pomoct Leanne a jeji rodiné po-
chopit, jak nékdo muiize byt nazivu a vypadat stéle stejné, ale pfitom
prodélat tak zdsadni zménu v duSevnim fungovini. Ben mi pfedtim
tekl, ze nevi, jak détem pomoct, aby se vyrovnaly s tim, jak se jejich
matka zménila; pry to sotva dokdzal pochopit sém. Mél plné ruce price,
chodil do zaméstndni, dohliZel na kazdodenni program déti a vynahra-
zoval jim to, co Barbara uz nemohla délat. Dfive ji bavilo $it détem
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kostymy na Halloween a péct valentynské kosicky. Nyni se vétSinu dne
divala na televizi nebo bloumala po okoli. Dosla sice do obchodu, ale
casto se vritila doma bez ndkupu, i kdyZ s sebou méla seznam. Amy
a Leanne ani tak nevadilo, Ze jim pofdd dokola vafi par jednoduchych
jidel, ale bylo jim lito, kdyz zapominala na jejich zvld$tni prosby, na véci,
o které ji pozddaly, ze by je chtély nebo potfebovaly do skoly. Jako by
vibec nevnimala, co ji fekly.

Na terapeutickych sezenich Barbara obvykle tise sedéla, i kdyz se
mnou byla sama, pfestoze jeji feové schopnosti zistaly netknuté. Ob-
¢as ji zni¢ehonic rozrusila néjakd Benova nevinnd pozndmka nebo se
rozkiikla na Tommyho, kdyz byl neklidny, nebo na Leanne, kdyz si ob-
tacela vlasy kolem prstu. Nékdy dokonce vybuchla po dlouhém mléeni,
jako by ji k tomu pudil néjaky vnitfni proces. Vétsinu ¢asu vsak jeji vy-
raz pusobil ztuhle, spi§ prizdné nez depresivné, spi§ tupé nez smutné.
Vypadala povysené a lhostejné a viml jsem si, ze se nikdy spontdnné
nedotkne manzela ani déti. Jednou, kdyz ji tfilety Tommy vylezl na klin,
letmo mu poloZila ruku na nohu, jako by opakovala néjaky diivejsi vzo-
rec chovdni, ale z jejiho gesta se vytratila vlidnost.

Kdyz jsem mluvil s détmi bez matky, daly mi najevo, jak se citi. ,,Pro-
sté uz ji na nds nezdlezi tak jako dfiv,“ fekla Leanne. ,A viibec nikdy se
nds nezeptd, jak se mdme,“ dodala smutné a podrdzdéné Amy. ,Prosté je
normdlné sobeckd. Uz nechce s nikym mluvit.“ Tommy mlcel. Sedél
blizko otce s unavenym vyrazem v obliceji.

Kdyz ptijdeme o nékoho, koho milujeme, nelze to adekvitné vyjadrit
slovy. Zapoleni se ztritou, odlou¢enim a zoufalstvim nds napliuje mu-
¢ivymi pocity a skute¢nou bolesti. Vzdyt ¢dsti mozku, které zpracovéva-
ji fyzickou bolest, se pfekryvaji s nervovymi centry, kterd zaznamendvaji
vztahové roztrzky a odmitdni. Ztrdta nds bolestné zasahuje.

Zirmutek umoznuje rozloudit se s né¢im, co jsme ztratili, pouze teh-
dy, kdyz za¢neme pfijimat to, co ted mdme misto toho. Kdyz mysl Ip{
na zndmych vécech, na zavedenych olekdvanich, mzeme uviznout
v pocitech zklamdni, zmatku a zlosti, které vytvareji ni$ vlastni vnitfni
svét utrpeni. S ¢im se véak Ben a déti ve skutecnosti lou¢ili? Mohla Bar-
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bara obnovit zptsob zivota, kdy s nimi byla v kontaktu? Jak se mohla
rodina naudit zit s osobou, jejiz télo zistalo nazivu, ale jejiz osobnost
a ,duse” — alespon tak, jak ji vSichni znali — byly pry¢?

»Mapy tebe“ a ,,mapy mne*

Z4dné medicinské vzdéléni z vieobecného lékatstvi, pediatrie ani psy-
chiatrie mé nepfipravilo na situaci, kterou jsem ted mél pfed sebou v or-
dinaci. Absolvoval jsem kurzy o anatomii mozku a chovini, ale kdyz
jsem pocdtkem 90. let pracoval s Barbatinou rodinou, védélo se pomér-
né mélo o tom, jak tyto védomosti uplatnit v klinické psychoterapeutic-
ké praxi. Hledal jsem zpusob, jak bych Benovi a détem vysvétlil, co se
Barbatfe stalo, a proto jsem se vydal do lékaiské knihovny a procetl nej-
novéjsi klinickou a védeckou literaturu, kterd se zabyvala mozkovymi
oblastmi poskozenymi pfi jeji autonehodé.

Na scanech Barbafina mozku bylo patrné zdvainé poskozeni oblasti
pfimo za celem; léze odpovidaly hornimu oblouku volantu. Jak jsem
zjistil, tato mozkovd oblast napomdha velmi dulezitym funkcim osob-
nosti. Také vzdjemné propojuje velmi vzddlené ¢isti — je to nesmirné
integra¢ni ¢4st mozku.

Oblast za ¢elem je souddsti frontdlniho laloku mozkové kary, nejze-
vnéj$i ¢ésti mozku. Tento lalok je spojeny s vét$inou komplexniho mys-
leni a pldnovdni. Aktivita v této &dsti mozku vysild nervové vzruchy ve
vzorcich, které umoznuji vytvdfet reprezentace (neboli zobrazeni) —
»mapy® riznych aspektd naseho svéta. Mapy vzniklé v dusledku téchto
shlukt neurondlni aktivity slouzi k vytvafeni obrazu v mysli. Napiiklad
kdyz vnimdme svétlo, které se odrdzi od ptika sedictho na stromé, oci
posilaji signdly do mozku a neurony v ném vysilaji vzruchy v urcitych
vzorcich, které ndm umoznuji vnimat vizudlni obraz tohoto ptika.

Zatim jesté presné nevime jak, ale fyzikdlni vlastnosti neuroni vysila-
jicich vzruchy néjakym zptisobem pomdhaji vytvétet subjektivni prozi-
vani — napfiklad myslenky, pocity a asociace vyvolané pohledem na to-
hoto ptika. Pohled na néj muze zplsobit, Ze ucitime uréité emoce,
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uslysime jeho zpév nebo si jej zapamatujeme, a dokonce si jej moznd
budeme dédvat do spojitosti s idejemi, jako je ptiroda, nad¢je, svoboda
a mir. Cim je reprezentace abstraktnéji a symboli¢téjsi, tim vyse v ner-
vovém systému a vice vepfedu v mozkové kiife se vytvafi.

Pred¢elni mozkovd kira (prefrontdlni kortex) — nejposkozenéjsi ¢dst
elniho laloku Barbafina mozku — wvofi slozité reprezentace, které
umoziuji vytvdfet pojmy v soucasnosti, pfemyslet o zdzitcich z minu-
losti, pldnovat budoucnost a predstavovat si ji. Pfedéelni kara také od-
povidd za neurdlni reprezentace, diky nimz vytvdtime obrazy samotné
mysli. Tyto reprezentace dusevniho svéta nazyvdm ,mapy vnitfniho na-
zirdni“. Rozpozndvdm jich nékolik druhu.

Mozek vytvéii ,mapu mne®, kterd nim poskytuje pohled do vlastniho
nitra, a ,mapu tebe“ pro vhled do jinych lidi. Casto také vytvitime ,mapy
nds“, reprezentace vztahtl. Bez téchto map nedokdzeme vnimat mysl
uvnitf sebe nebo druhych. Napfiklad bez ,mapy mne“ nds mohou zahltit
vlastni myslenky nebo zaplavit emoce. Bez ,mapy tebe vidime pouze
chovdni jinych lidi, fyzicky aspekt reality, aniz bychom vnimali jejich sub-
jektivni jadro, vnitini dusevni mofe. Pravé diky ,,mapé tebe® jsme schopni
empatie. V podstaté lze fict, Ze zranéni Barbafina mozku zpisobilo, ze
zacala vnimat svét bez vnitiniho nazirdni. Méla pocity a myslenky, ale
nedokdzala je sama sobé reprezentovat jako aktivity své mysli. I kdyz sama
fekla, ze ,ztratila dusi, jeji prohldseni znélo suse a fakticky, spise jako ve-
decké pozorovéni nez hluboce citény projev osobni identity. (Tato nespo-
jitost pozorovani a emoci mé mitla, dokud jsem se z pozdéjsich studif
nedozvédél, ze ¢asti mozku, které vytvaieji mapy mysli, jsou jiné nez ty,
které umoznuji pozorovat osobnostni rysy, jako naptiklad plachost ¢i tz-
kost — nebo v Barbafiné ptipadé pozbyti vlastnosti, kterou nazvala ,,dusi®.)

Od té doby, co jsem donesl scany Barbafina mozku do knihovny,
bylo objeveno mnoho dalsich faktd o vzdjemné propojenych funkcich
prefrontdlni mozkové kary. Naptiklad Ze postranni ¢4st této oblasti hra-
je rozhodujici roli v zaméfovani pozornosti; umoziuje ndm ,,mit véci na
mysli“ a udrzovat je ve védomi. Stfedni ¢dst predcelni oblasti (pravé tu
méla Barbara poskozenou) koordinuje neuvéfitelné mnozstvi nepostra-
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datelnych dovednosti, v¢etné télesné regulace, naladéni na druhé, vyva-
zovani emoci, pruznosti reakci, uklidnovdni strachu a vytvafeni empa-
tie, vhledu, mordlniho uvédoméni a intuice. Pravé tyto dovednosti uz
Barbara nedokdzala v interakcich s rodinou pouzivat. V pribéhu nasi
diskuse o vnitfnim nazirdni budu o tomto seznamu deviti funkci stfedni
pfedcelni oblasti ddle hovofit a vysvétlovat je, ale uz na prvni pohled je
vidét, Ze tyto funkce jsou nezbytnymi soucdstmi celkové dusevni poho-
dy — od télesnych proces, jako je regulace srdce, az po socidlni funkee,
jako je empatie a mordlni mysleni.

Poté co se Barbara probrala z kématu, jako by jeji postizeni vytvorilo
novou osobnost. Nékteré zvyky, naptiklad co rida jedla a jak si istila
zuby, zUstaly stejné. Na tom, jak jeji mozek mapoval tyto zdkladni be-
haviordlni funkce, se nic zdvazného nezménilo, ale zdsadné se zménil
zpusob jejiho mysleni, citéni, chovdni a interakce s druhymi. Ovlivnilo
to kazdodenni Zivot do nejmensich podrobnosti — az po Leannin leda-
byle u¢esany ohon. Barbara stdle méla behaviordlni schopnosti nezbytné
pro to, aby své dcefi udesala vlasy, ale uz ji nezdlezelo na tom, jestli je
ucese spravne.

Predev$im se v$ak zddlo, ze Barbara pfisla pravé o onu schopnost ma-
povdni, kterd by ji umoznila ctit realitu a dtleZitost vnitfniho Zivota —
svého nebo druhych. Ve zpfehdzenych obvodech stiedni prefrontalni
asti uz se nyni nevytvafely mapy vnitiniho nazirdni. Toto trauma také
narusilo komunikaci mezi Barbarou a jeji rodinou — nemohla vysilat ani
ptijimat kontakeni signdly, které by ji umoznovaly navdzat kontakt s lid-
mi, jez nadev$e milovala.

Takto tuto zménu shrnul Ben: ,Je pry¢. Osoba, se kterou Zijeme,
prosté nenf Barbara.®

Trojthelnik celkové dusevni pohody: Mysl, mozek a vztahy

Na videozdznamu z Benovych narozenin byl vidét zivy tanec komunika-
ce mezi Barbarou a Leanne. Nyni v§ak uz 7ddny tanec ani zddnd hudba
neudrzovaly tuto rytmickou souhru dvou mysli, plynule vytvarejic
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pocit ,nds“. K tomuto souladu dochdzi, kdyz se naladime na vnitfni
posuny v druhé osobé¢, tak jako ona je naladéna na nds, a nase dva svéty
se propoji v jeden. Diky vyraziim obli¢eje a ténim hlasu, gestim a dr-
zeni téla (n¢které jsou tak prchavé, Ze je lze zachytit pouze pfi zpomale-
ném zdznamu) zac¢neme s druhym ,rezonovat®. Celek, ktery spolecné
vytvétime, skute¢né piesahuje nase individudlni identity. Tuto rezonan-
ci vnimdme jako hmatatelny pocit kontaktu a Zivosti. Prévé k tomu do-
chazi pfi setkdni mysli.

Takto kdysi popsala tento zivotné dulezity kontakt jedna moje pa-
cientka: ,,Citime se citéni“ druhou osobou, vnimadme, Ze nds vnitfni svét
je sdileny, nase mysl je uvnitt druhého. Leanne uz vsak necitila, Ze ji
maminka citi.

Barbafino chovini k rodiné mi pfipomnélo klasicky vyzkumny ni-
stroj pouzivany pro studium pfimknuti (citové vazby) a komunikace
mezi kojenci a rodi¢i. Tento experiment ,,nehybné tviie® je bolestny pro
tcastniky i pro pozorovatele.

Matka sedi proti svému ¢tyfmésicnimu ditéti a na znameni s nim
pfestane komunikovat. Tato ,nehybnd® féze, v niz nesmi s ditétem sdilet
z4dné verbdlni ani neverbdlni signdly, je nesmirné tisnivd. Po dobu az tif
minut se dité snazi nyni nereagujiciho rodi¢e zaujmout a navdzat s nim
kontakt. Zpoédtku obvykle zesili své signdly, vice se sméje, broukd a vy-
hleddva o¢ni kontakt. Kdyz v$ak rodi¢ nadéle nereaguje, dité zneklidni
a jeho usporddané pokusy o navézdni kontaktu se rozpadnou na zndmky
uzkosti a rozhofceni. Proto se pak nékdy snazi uklidnit tim, Ze si dd
ruku do Gst nebo se tahd za obleceni. Nékdy rodice nebo védci v tuto
chvili experiment ukondi, ale jindy trv4 tak dlouho, az se dité stdhne do
sebe a v jakémsi skliceném zhrouceni, které vypadd jako melancholickd
deprese, vzdd snahu o kontakt. Tyto fize protestu, sebeuklidnovani
a zoufalstvi ukazuji, jak moc jsou déti zdvislé na rezonujicich reakcich
rodic¢a, aby udrzely v rovnovdze sviij vnitini svét.

Pfichdzime na svét s vrozenou snahou navazovat vzdjemny kontakt
a na téchto duvérnych vyméndch mezi kojencem a pecujicimi osobami
z4visi ndsledné neurdln{ utvdfeni mozku, samotny zdklad naseho pocitu
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ja. V raném véku je tato interpersondlni regulace nezbytnd pro prezit,
ale tyto kontakty potiebujeme cely Zivot pro zachovini vitality a celkové
dusevni pohody.

Leannina matka byla kdysi naladéna na potieby své dcery. Barbatina
difvéjsi pitomnost v jejim zivoté byla nyni doslova vrytd do struktury
Leannina mozku, vytvifejictho mapy vnitiniho nazirdni. Barbara vsak
uz nadéle nedokdzala mapovat dcefinu mysl, nedokdzala v sobé citit své
déti a ony se nemohly ,citit citéné®. Vnéjsi zndmkou této tragédie byl
jeji nezdjem, zjevnd lhostejnost k jejich pocitlim a potfebdm, odepirdni
toho, co pocitovaly jako ldsku.

Pti 1é¢bé Barbafiny rodiny jsem pochopil, Ze mysl, mozek a vztahy
nejsou samostatné slozky Zivota — jsou to neredukovatelné aspekty jedi-
ného vzdjemné propojeného trojihelniku celkové dusevni pohody. Sed-
miletd Leanne reagovala na matcino odtazeni tim, Ze pfestala mluvit.

Trojthelnik se rozpadl.

Trojuhelnik celkové dusevni pohody

Mysl Mozek

Vztahy

Zietelné vidéni, odpusténi a piijeti

S Leanne, Amy, Tommym a Benem jsem se schdzel, abych jim poskytl
ptilezitost oteviené si popovidat se mnou i mezi sebou o tom, jak se jim
po Barbafiné autonehodé¢ zménil Zivot. Potom jsem jednoho dne pfine-
sl scany Barbafina mozku a ukdzal jim poskozend mista. Nacrtl jsem jim
na tabuli zjednodusené obrazky, aby si dokdzali predstavit rozmanitd
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propojeni predcelni mozkové kiry s mozkovymi centry, a sdélil jsem
jim, Ze poranéni této klicové oblasti by mohlo vysvétlovat témér véechny
zmény, které u Barbary nastaly. Pfipadalo mi to obzvldst¢ dulezité, pro-
toze déti se mnohdy citi vinné, kdyz se v rodiné stane néco $patného.
Zde byl konkréeni dukaz, Ze matéinu podrézdénost a odméfenost ne-
zplsobilo nic, co provedly, a Ze jeji chovani nelze napravit tim, ze budou
»hodngjsi“. Doufal jsem, Ze takto se nenechaji ochromit sebeobvinova-
nim ¢i zmatenim a misto toho pochopi, Ze v jejich Zivoté doslo ke zmé-
né¢, a budou bezprostfedné prozivat bolest ze ztraty.

Déti mé pozorné poslouchaly, stejné jako jejich otec. Zddlo se, Ze
dokonce i Tommy pochopil, Ze maminka md , porouchany mozek®. Le-
anne zacala byt na nasich setkdnich mnohem hovornéjsi a nyni mi klad-
la spoustu otdzek, pro¢ mamincina ldska potfebuje mozek, aby ,o0zila“.
»J4 myslela, Ze ldska pochdzi ze srdce,” fekla. Méla pravdu. Sité nervo-
vych bunék kolem srdce a po celém téle pfimo komunikuji se socidlnimi
¢stmi mozku a vysilaji upfimné, ,srde¢né® pocity pfimo do stfednf
predéelni oblasti. Rekl jsem Leanne, %e pokud maminéin mozek nefun-
guje spravné, nemuize zachytit signdly, které Barbara ur¢ité stle jesté md
v srdci. Vypadalo to, Ze tato pfedstava Leanne uklidnila, a pozdé¢ji se k ni
opakované vracela. Dodala ji novou trpélivost a toleranci vii¢i matéinu
odtazitému a podrizdénému chovini. Dojimalo mé¢, jak se k Barbate
chovd s nendpadnou laskavosti. Leanne znovu zacdala ve skole mluvit,
opét navézala kontakt s kamarddy a nasla téchu u své uditelky, keerd ji
vénovala zvlas$tni pozornost, kdyz se dozvédéla, co se u nich doma stalo.

S Benem jsem se setkdval samostatné a povzbuzoval jsem ho, aby
otevienéji vyjadioval své pocity. PFli§ se mu to nedafilo a celou dobu se
ze viech sil snazil, aby rodinny Zivot zistal pokud mozno co nejvic ,,nor-
mélni“. Samozfejmé vSak normdlni nebyl a déti potfebovaly pochopit,
ze ve svém zdrmutku nejsou samy, ze je v pofddku, kdyz vyjadfuji strach,
obavy a nejistotu. Také jsme s Benem probirali specifické potieby To-
mmyho. V zdsadé¢ pfisel o matku ve dvou letech, jesté nez se zacala roz-
vijet jeho predcelni oblast. Obzvldsté on potieboval dlouhodobou pod-
poru, aby dokdzal pochopit sviij Zivotni piibéh, jelikoZ jesté nemel
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vyvinuté obvody pro plné vyjadfovani pociti. Nyni, ve tfech letech,
jeho smutek, Gzkost a zmateni téméf nesly vyjédrit slovy.

Amy nadéle zdpolila se zlosti na matku. Méla vztek, Ze se Barbara
v onen osudny den nepfipoutala, a trdpilo ji, ze pfisla o matku, kterou
pfedtim tak obdivovala. Navic se od ni oéekdvalo, Ze se bude starat o Le-
anne a Tommyho, prévé kdy?z se za¢inala odtrhévat od rodiny a nachdzet
vlastn{ identitu s kamarddy. Vnimal jsem jeji smutek a pomdhal jsem
Benovi, aby uznal jeji potfebu mit ¢as pro sebe, i kdyz od ni stdle oceka-
val, ze doma pomuze. Amy postupné zacala byt schopnd jednat s mat-
kou laskavéji, ac¢koli Barbara ji to nemohla oplatit stejnym chovdnim.
Takova byla jejich novi realita.

S postupem ¢asu se trochu zlepsila Barbafina motorickd koordinace,
ale poskozeni pfedniho mozku bylo pfili§ zdvazné a Barbara nejevila
z4dné zndmky obnoveni dfivéj$tho napojeného chovdni. Presto vsak celd
rodina posilovala své vzdjemné vztahy. Diky vnitfnimu nazirdni pocho-
pili smysl své zkuSenosti a mohli zdravé prozivat proces truchleni. Pravé
o vnitin{ nazirdni Barbara pfisla — a pravé jej rodina potiebovala, aby
mohla truchlit nad byvalou Barbarou a pfijmout do svého Zivota novou
Barbaru.

Zjistil jsem, Ze poznatky o ruznych funkcich mozku lidem jaksi
umoznuji ziskat dostate¢ny odstup od poskozeného nebo zranujiciho
vztahu, aby postupné dokdzali vice soucitit s druhym i se sebou a lépe
pochopili druhé i sebe. Jak uvidite v celé této knize, z tohoto ponaudeni
vychdzi celd moje dal$i terapeutickd prace.
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O MOZKU
Mozek na dlani

Vnitini nazirdni zdvisi na propojeni velkého mnozstvi neurdlnich vstu-
pt: z celého téla, z rtznych oblasti mozku a dokonce ze signdla, keeré
dostédvame od jinych lidi. Abychom pochopili, jak k tomuto propojeni
dochdzi, pomuze ndm, kdyz si dokdZzeme mozek predstavit jako systém
vzdjemné propojenych ¢dsti.

Od té doby, kdy jsem Leanne a ostatnim ¢lentim rodiny nacrtl Barba-
finy pfedéelni mozkové oblasti, experimentoval jsem s nékolika trojroz-
mérnymi modely mozku. Ten, ktery vim zde nyni predstavim, jsem si
nikdy nezapomnél vzit s sebou na predndsku. Muzete ho pouzivat pfi
¢teni této knihy a budete ho mit doslova ,,po ruce®. Pro nékteré neuro-
logy, které zajimd vice podrobnosti, je trochu zjednoduseny, ale mnoha
mym pacientim pomohl, aby si rozvinuli vnitfni nazirdni, které potie-
bovali k pochopeni smyslu svych zkusenosti.

Rué¢ni model mozku

Kdyz polozite palec do dlané a poté seviete prsty, ziskdte prakticky ,,pfi-
ru¢ni“ model mozku. (Moje déti tuhle slovni hficku také nesndseji.)
Oblicej se nachdzi pied klouby prstd, tyl na hibeté ruky. Zapésti pred-
stavuje michu: je ulozena v pdtefnim kandlu a navazuje na ni mozek.
Kdyz rozeviete prsty a zvednete palec, uvidite na dlani vnitfni mozkovy
kmen. Opét vlozte palec do dlané a uvidite pfiblizné umisténi limbické
oblasti (idedlné bychom potfebovali dva palce, vpravo a vlevo, aby byl
model symetricky). Nyni opét prekryjte palec sevienymi prsty a mdte
mozkovou karu.
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Tyto tfi oblasti — mozkovy kmen, limbicky systém a mozkova kiira —
spole¢né tvoii takzvany ,trojjediny® mozek, ktery se po vrstvich vyvijel
v pribéhu evoluce. Integrace mozku vyzaduje pfinejmensim propojeni
¢innosti téchto tif oblasti. JelikoZ jsou rozmistény odzdola nahoru, od
vnitini a dolni oblasti mozkového kmene pfes limbicky systém az po
vnéjsi a horni mozkovou kiiru, nazveme tento typ ,vertikdlni integrace®.
Mozek je také rozdélen na dvé poloviny, levou a pravou, a proto neurdl-
ni integrace rovnéz musi zahrnovat propojeni funkci dvou mozkovych
hemisfér, které bychom mohli nazvat ,horizontdlni“ nebo ,bilaterdlni
integrace®. (O bilateralit¢ pojednava 6. kapitola.) Jestlize vime, jaké funk-
ce zastdvaji hlavni ¢dsti mozku, mazeme lépe soustiedit pozornost tak,
aby se mezi nimi vytvéfelo Zddouci propojeni. Dovolte mi tedy, abych
vam podal stru¢ny piehled jednotlivych vrstev trojjediného mozku.

Stiedni predcelni kdra (prefrontalni kortex)

Mozkova kiira (cortex, kortex)

Limbické oblasti:
Hipokampus
Amygdala

Stfedni ¢ast
predcelni
kary

Mozkovy kmen

g Micha
.
¥

Polozte palec doprostied Nyni sevrete prsty tak, aby
dlané jako na tomto prekryvaly palec, stejné jako
obréazku mozkova kira obklopuje

limbické oblasti mozku.
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Mozkovy kmen

Pted stovkami miliont let tvofil mozkovy kmen takzvany ,plazi mo-
zek“. Mozkovy kmen dostdvd z téla podnéty a opét je posild zpét, aby
reguloval zdkladni procesy, jako je fungovdni srdce a plic. Kromé toho,
ze prostiednictvim regulace srdecni frekvence a dychdni ovlddd energe-
tickou hladinu téla, také formuje energetickou hladinu oblasti, které
jsou umistény nad nim: limbického systému a mozkové kiry. Mozkovy
kmen pfimo ovlddd stavy rozruseni a vybuzeni, napiiklad urcuje, jestli
jsme hladovi, nebo syti, puzeni sexudlni touhou, nebo uvolnéni sexual-
nim uspokojenim, jestli spime, nebo bdime.

Shluky neurontt v mozkovém kmeni také vstupuji do hry, kdyz ur¢ité
okolnosti vyzaduji rychlou mobilizaci rozvedeni energie do celého téla
a mozku. Na tomto souboru reakci boje, tt¢ku a strnuti (angl. fight,
Slight, freeze — vystizny, ale méné pouzivany cesky pieklad je atok, atek,
ustrnuti) zdvisi preziti ve chvilich nebezpe¢i. Mozkovy kmen pracuje
v soucinnosti s hodnoticimi procesy limbické a horni korové oblasti
a rozhoduje, jestli reagujeme na ohrozeni mobilizaci energie k boji, ¢i
tteku, nebo bezmocnym strnutim, zhroucenim ki v tvaf zdrcujici si-
tuaci. At uz vSak zvoli jakoukoli z téchto reakei, reaktivita v tomto modu
preziti zpusobuje, ze je velmi ndro¢né, ne-li pfimo nemozné, zaujmout
k druhym otevfeny a vnimavy postoj. Souddsti procesu péstovdni vniti-
niho nazirdni je tedy také snizovdni reaktivity, kdyz neni nezbytné nut-
nd, jak uvidime pozdé¢ji.

Mozkovy kmen je rovnéz zdsadni soucdsti takzvanych ,motiva¢nich
systému®, které pomdhaji uspokojovat zdkladni potieby: potravu, pfi-
stfesi, reprodukci a bezpeéi. Kdyz citite neodolatelné ,,puzeni® chovat se
uréitym zplisobem, je pravdépodobné, Ze mozkovy kmen ptisobi v tésné
soucinnosti s vedlejsi vyssi oblasti, limbickym systémem, aby vds pfinu-
til k jedndni.
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o MOZKOVY TRAMEC (corpus callosum)
Casti stfedni predéelni kary: Spojuje obé poloviny mozku.

A. anteriorni cingularni kortex A Wl
(ACC) 9 MOZKOVA KURA HIPOKAMPUS (hippocampus)
Cerné oznacené misto

B. medialni prefrontalni kortex pedstavuje oblast, kde by byl
ulozeny hipokampus na druhé
strané mozkového kmene na
tomto nakresu. Pred
hipokampem se nachézi
amygdala.

C. orbitofrontalni kortex

D. ventrolateralni
prefrontalni kortex
(po strandch, na

obrdzku neni vidét)

MOZECEK (cerebellum)
AMYGDALA

Sidlo zpracovani emoci.
Spole¢né s hipokampem
je soucasti limbického
systému ve stiedni ¢asti
spankového laloku.

MOZKOVY KMEN

MICHA

Nékres lidského mozku pfi pohledu od stfedu na vnitini ¢ast pravé strany. Jsou na ném vyznace-
ny nékteré hlavni mozkové oblasti, véetné mozkového kmene, limbického systému (s amygda-
lou a hipokampem) a mozkovou kirou (se stfednimi pfedcelnimi oblastmi). Neni vidét ventrola-
teralni prefrontaini kortex.

Limbicky systém

Limbickd oblast lezi hluboko uprostfed mozku, pfiblizné v misté, kde je
na ,ru¢nim“ modelu palec. Vyvinula se zhruba pfed dvéma sty miliony
lety, kdyz se objevili prvni drobni savci. Tento ,stary savéi mozek® tzce
spolupracuje s mozkovym kmenem a samotnym télem na vytvdfeni zd-
kladnich lidskych pudiai a emoci. Tyto citové stavy jsou prostoupeny
vyznamem, protoze limbicky mozek hodnoti aktudlni situaci. ,,Je toto
dobré, nebo $patné?® je zdkladni otdzka, kterou fesi limbicky systém.
Sméfujeme k dobru a odkldnime se od $patného. Takto limbické oblasti
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spoluvytvareji emoce (z latinského e-motio), neboli pohnuti, které nds
motivuji jednat v reakci na vyznam, jejz pfisuzujeme tomu, co se ndm
prave déje.

Limbicky systém je také rozhodujici pro zptsob formovéni vztahi
a vzdjemné citové vazby. Pokud jste nékdy doma chovali rybicky, ziby
nebo jestérky, vite, Ze tito nesavci nepfilnou k ¢lovéku — ani k sobé na-
vzdjem. Naproti tomu krysy, ko¢ky a psi maji sav¢i limbicky systém,
a pravé proto k ndm pfilnou — a my k nim. Diky nasemu sav¢imu pii-
vodu mdme vrozenou schopnost navazovat vzdjemny kontakt.

Limbicky systém hraje dulezitou regula¢ni tlohu prostfednictvim
hypotalamu, hlavniho centra endokrinni kontroly. Hypotalamus ptes
hypofyzu vysild a pfijimd hormony — ovliviiuje celé télo, zvldsté pak
pohlavni orgdny, $titnou zldzu a nadledviny. Naptiklad jsme-li ve stresu,
vylucuje se z hypotalamu hormon, ktery stimuluje nadledviny, aby uvol-
novaly kortizol, jenz mobilizuje energii tak, Ze uvddi cely metabolismus
do stavu pohotovosti, aby organismus zvlddl ndro¢nou situaci. Tato re-
akce je vysoce adaptivni pfi kritkodobém stresu, ale dlouhodobé muze
predstavovat problém. Jestlize stojime pted zdrcujici situaci, kterou
nedokdzeme pfiméfené zvlddnout, mize byt hladina kortizolu dlouho-
dobé zvysend. Limbickou reaktivitu mohou zcitlivét pfedevsim trauma-
tické zdzitky, a tak dokonce i drobny stres zpusobuje prudké zvyseni
kortizolu a znesnadnuje traumatizované osobé kazdodenni Zivot. Vyso-
k4 hladina kortizolu také muze byt toxickd pro vyvijejici se mozek a na-
ruSovat Fddny rist a funkci nervové tkdné. Pro opétovné vyvézeni emoci
a zmensSeni $kodlivych a¢ink chronického stresu je rozhodujici najit
zplsob, jak zklidnit pfili§ reakeivni limbické vzruchy. Jak uvidime
v dalsich kapitoldch, vnitini nazirdni ndm maze pomoct vyuzivat vyssi
oblasti mozku, abychom nad touto limbickou reaktivitou ziskali , koro-
vou pfevahu®.

Limbicky systém také pomdhd vytvdtet nékolik raznych forem pamé-
ti — na fakea, konkréeni zdzitky, emoce, které tyto zdzitky zabarvovaly
a strukturovaly. Po obou strandch centrdlntho hypotalamu a hypofyzy
byly v tomto ohledu zkoumdny dva neuronové shluky: amygdala a hi-
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pokampus. Védci zjistili, Ze mandlovitd amygdala je obzvlasté dtlezitd
pii reakcich strachu. (Ackoli néktefi autofi amygdale pfipisuji veskeré
emoce, z novéjsiho vyzkumu vyplyvd, Ze obecné pocity ve skute¢nosti
vznikaji i v jinych oblastech limbického systému, v mozkovém kmeni
i v samotném téle a také jsou zaclenény do fungovini mozkové kary.)

Amygdala mtze vyvolat okamzitou reakci preziti. Jednou, kdyz jsem
byl se synem na tafe v pohofi Sierra Nevada, mnou najednou projel
zéchvév strachu a vykiikl jsem na néj: ,,Staj!“ Teprve poté, co jsem vykiikl,
jsem si uvédomil pro¢: moje neustdle ostrazitd amygdala zachytila pod
prahem uvédoméni vizudlni vjem néjakého stoceného predmétu, keery
ndm lezel v cesté. Mij syn se nastésti skutecné zastavil (jesté to nebyl
vzdorovity teenager) a diky tomu mohl obejit mladého chiestyse pripra-
veného zattodit. Zde vidime, Ze emo¢ni stavy mohou vznikat bezdé¢né
a mzeme podle nich jednat, aniz si to uvédomujeme. Miize ndm to
zachranit zivot nebo zpusobit, ze udéldme néco, ¢eho budeme pozdéji
hluboce litovat. Abychom si pocity ve svém nitru uvédomili — védomé
jim vénovali pozornost a pochopili je —, potiebujeme tyto podkorové
vytvofené emocni stavy propojit s mozkovou kurou.

Nakonec se dostdvaime k hipokampu, neuronovému shluku ve tvaru
moiského konika, ktery funguje jako ,hlavni sestavovatel dilka sklddac-
ky“ a vzdjemné propojuje vzddlené oblasti mozku — od percep¢nich ob-
lasti ptes archiv faktd az po fe¢ovd centra. Tato integrace vzorct nervo-
vych vzrucht proméruje okamzité prozitky ve vzpominky. Ptibéh
o hadovi vim mohu vyprévét, protoze muj hipokampus propojil rozlic-
né aspekty tohoto zdzitku — télesné pocitky, emoce, myslenky, fakta,
tvahy — do souboru vzpominek prozivanych v case.

Hipokampus se postupné vyviji v détstvi a v priibéhu celého Zivota se
v ném naddle vytvéieji nové spoje a dokonce i nové neurony. Kdyz do-
spéjeme, zaclenuje zékladni formy emoéni a percepéni paméti do faktic-
kych a biografickych vzpominek a je obsazen i v zdkladu mé schopnosti
vypravét vim o tomto ddvném stfetnuti s hadem v pohofi Sierra Neva-
da. Tato jedinec¢nd lidskd schopnost vyprévét pribéhy vsak také zavisi na
vyvoji nejvyssi ¢dsti mozku — mozkové kiiry.
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Mozkova kiira

Vngjsi vrstva mozku se nazyvd ,kira“ neboli kortex (latinsky correx). Né-
kdy se ji fikd ,,novy sav¢i“ mozek ¢i neokortex, protoze se zna¢né rozvinu-
la u primdta, a pfedev$im u lidi. Kortex vytvafi slozitéjsi vzruchové vzorce,
které reprezentuji trojrozmérny svét presahujici télesné funkce a reakce
pieziti zprostfedkované nizsimi, podkorovymi oblastmi. Komplikované;jsi
pfedni ¢dst mozkové kiry umoziuje vytvifet myslenky a pojmy a rozvijet
si mapy vnitiniho nazirdni, které poskytuji vhled do vnitfniho svéta. Pfed-
ni mozkovd kira vlastné vytvaii vzorce nervovych vzrucht, keeré repre-
zentuji jeji vlastni reprezentace. Jinymi slovy, umoziiuje pfemyslet o mys-
leni. Pfiznivou zprdvou je, Ze ndm lidem poskytuje nové schopnosti
myslet — pfedstavovat si, rekombinovat fakta a prozitky, tvofit. Potiz je
vsak v tom, ze n¢kdy ndm tyto nové schopnosti umoznuji piili§ pfemyslet.
Pokud je zndmo, zddny jiny zivocisny druh nereprezentuje své vlastni
neurdlni reprezentace — moznd pravé proto si nékdy fikdme ,neurotici®.

Mozkovd kura je uspofddand do spletitych kopct a ddoli, rozdéle-
nych do oblasti védecky nazyvanych laloky. Na ru¢nim modelu se zadni
neboli posteriorni kiira rozprostird od druhého prstniho kloubu (pfi po-
¢itdni od konecka prstt) az k hibetu ruky a zahrnuje okcipitalni (tylni),
parietdlni (temenni) a tempordlni (spdnkovy) lalok. Zadni mozkovd
kuira je hlavni topograf télesného prozivini, prostfednictvim péti smysl
generuje percepce vnéjsiho svéta a také sleduje umisténi a pohyb téla
prostiednictvim hmatu a vnimdni pohybu. Pokud jste se naucili pouzi-
vat néjaky néstroj, at uz kladivo, baseballovou palku nebo dokonce auto,
moznd si vybavite onen magicky okamzik, kdy ndhle pominula vase
potteéni nemotornost. Uzasné adaptivni percepéni funkce zadni &sti
mozkové kiry pevné zasadily tento objekt do vasi télesné mapy, abyste
jej neurdlné vnimali jako prodlouzeni vlastniho téla. Diky tomu dokéze-
me svistét po délnici nebo zaparkovat na malém misté, precizné pouzivat
skalpel nebo mistrné ovlddat baseballovou palku.

Jestlize se opét podivdte na ,,ru¢ni model mozku, pfedni ¢dst mozkové
kary neboli frontdlni lalok se rozprostird od konecki prstit k druhému
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prstnimu kloubu. Tato oblast se vyvijela v obdobi primita a je nejvyvi-
nutéjsi u lidi. Jestlize postupujeme odzadu doprfedu, nejprve narazime
na ,motoricky pds®, ktery ovlddd volni svalstvo. Jednotlivé skupiny neu-
ront f{di nohy, paze, ruce, prsty a obli¢ejové svaly. Tyto neuralni skupi-
ny sahaji az do michy, kde se kfizi, aby pravostranné svaly mohly praco-
vat diky aktivaci levé motorické oblasti. (Stejné zkiizeni plati pro smysl
hmatu, reprezentovany v zadngj$i ¢dsti mozku, v oblasti temenniho la-
loku zvané ,somatosenzoricky pds“.) Jestlize se opét vratime k frontalni
oblasti a postoupime o néco vice dopfedu, najdeme takzvany ,,premoto-
ricky“ pds, ktery ndm umoznuje pldnovat motorické tkony. Tato ¢dst
frontélniho laloku je stdle hluboce spojena s télesnym svétem a umoz-
nuje interakei s vnéj$im prostfedim.

Predcelni kira

Postupujeme-li stdle vyse a kuptedu, nakonec dospéjeme k oblasti, kterd
se na ruénim modelu mozku rozprostird od prvnich prstnich kloubu ke
kone¢ktim prstd. Zde, pfimo za Celem, se nachdzi prefrontilni kortex
(pfedcelni kura), keery se takto vyvinul pouze u lidskych bytosti. Nyni
uz jsme presdhli neurdlni spojitosti s télesnym svétem a télesnymi pohy-
by a postoupili jsme do jiné sféry neurdlné konstruované reality. Mozko-
vy kmen se zabyvd télesnymi funkcemi a pfezitim, limbicky systém hod-
noti a vytvafi emoce, v zadni mozkové kiife probihaji percepéni procesy
a v zadni ¢sti frontdlniho laloku sidli motorické funkce — za tim v§im
se dostdvime k abstraktnéjsim a symbolictéj$im formdm informac¢niho
toku, které cloveka vyclenuji jako jedine¢ny zivocisny druh. V této pre-
frontdlni sféfe vytvitime reprezentace pojmd, jako je ¢as, pocit ji a mo-
raln{ tsudky. Pravé zde také vytvatime mapy vnitfniho nazirdni.

Opét se podivejme na ruéni model. Vnéjsi dva konecky prsta pred-
stavuji stranu pfedcelni kury, kterd se podili na generovdni védomého
soustfedéni pozornosti. Kdyz néco postavite ,,do popfedi mysli“, propo-
jujete aktivitu v této oblasti s aktivitou v ostatnich ¢dstech mozku, na-
ptiklad s neustdle pfichdzejicimi vizudlnimi vjemy z tylniho laloku.
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PRAVA STRANA

Dorsolateralni .
pfedcelni kara Mozkovy tramec

(corpus callosum)

Casti stredni
predcelni kliry:

Medidlni
Ventralni

Anteriorni
cingularni

Orbitofrontalni

LEVA STRANA

Dvé poloviny mozku. Na tomto obrazku jsou vidét oblasti stiedni predcelni kliry, ktera zahrnuje
medialni a ventralni oblasti prefrontalniho kortexu, orbitofrontalni kdiru a anteriorni cingularni
kdru na obou stranach mozku. Obé poloviny propojuje mozkovy tramec.

(I kdyz vyvoldme obraz z paméti, aktivujeme podobnou &ist tohoto tyl-
niho laloku.) Kdyz moje amygdala, aniz bych si to uvédomil, vnimala
chiestyse, tato percepéni ,zkratka“ pravdépodobné probéhla bez zapoje-
ni mé bo¢ni predéelni ¢asti. Teprve pozdéji, poté co jsem na syna zakfi-
Cel, aby se zastavil, a citil jsem, jak mi tluce srdce, se zapojila moje boéni
predcelni oblast a umoznila mi, abych si uvédomil, ze jsem se vylekal
hada.

Nyni se soustfedme na oblast nehtt prostiednich dvou prstii. Dospé-
li jsme ke stfedni prefrontlni oblasti, kterd byla tak tézce poskozena pii
Barbafiné autonehodé. Jak jsem uz v této kapitole popsal, tato oblast ma
dtlezité regula¢ni funkce: od utvdfeni télesnych procest pres kontrolu
¢innosti mozkového kmene az po schopnost zastavit se pred jedndnim,
mit vhled a empatii a ¢init mordlni tsudky.

Pro¢ je tato stiedni predcelni ¢dst tak dilezitd pro vykondvdni zdsad-
nich funkei zdravého Zivota? Kdyz zvednete prsty a opét je seviete,
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uvédomite si anatomickou jedine¢nost této oblasti: vSechno spojuje.
Vsimnéte si, jak dva stfedni konecky prstti spocivaji na limbickém palci,
dotykaji se dlané, kterd predstavuje mozkovy kmen, a také jsou pfimo
propojeny s mozkovou kirou (prsty). Stfedni predéelni oblast je tedy
doslova o jednu synapsi vedle neuronii v mozkové kafe, limbickém systé-
mu a mozkovém kmeni. A jak jesté vysvétlim dédle, dokonce md funkéni
drahy, které nds spojuji se socidlnim svétem druhych mozka.

Stiedni pfedcelni mozkova kara vytvati propojeni mezi témito vzda-
lenymi a diferencovanymi neurdlnimi oblastmi: mozkovou karou, lim-
bickym systémem a mozkovym kmenem v lebe¢ni dutiné a vnitiné dis-
tribuovanym nervovym systémem téla. Také propojuje signély ze vsech
téchto oblasti se signély, které vysilime a pfijimdme v socidlnim svété.
Piedéelni mozkovd kira je ze své podstaty integra¢ni, protoze pomahd
koordinovat a vyvazovat vzruchové vzorce z téchto mnoha oblasti.

V nésledujici kapitole zjistime, co se stane, kdyz se tato integraéni
oblast odpoji. Zvednéte prsty a ziskdte ndzorny obrdzek, jak ndm pfi
interakei s druhymi ,vyleti pojistky“ a dostaneme ,,zkrat“.
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NESVARY KVULI PALACINKAM

Vhnitfni nazirdni ztracené a nalezené

KdyZ mysl dobfe pracuje a mozek funguje jako integrovany celek, nase
vztahy vzkvétaji. Nékdy vsak ,pfijdeme o rozum® a chovdme se tak, jak
nechceme. Piib¢h, ktery vim budu vypravét v této kapitole, byl pona-
ucenim, jak vypadd naru$ené vnitfni nazirdni, a pfipominkou, Ze se mi-
zeme snazit sebevic, ale pfece jen jsme pouze lidé a nase mysl zistdvd
plnd citlivych a obtizné zvlddnutelnych mist.

Byl teply jarni den a jd jsem el se svou devitiletou dcerou po pési
z6né, kde jsme se méli setkat s jejim bratrem. Pravé jsme spolu vidéli
tzasné zébavny film a dcerka poskakovala po chodniku, zatimco jsme se
rozhliZeli po rusné ulici. Maj vytdhly tfindctilety syn $el s nékolika spo-
luzdky do jiného kina, ale nyni si nds v§iml, zamdval ndm a rozloucil se
s kamarddy, aby se pfipojil k ndm. Kdyz jsme cestou k autu mijeli pala-
¢inkdrnu, zeptal se, jestli bychom se tam mohli zastavit. Méli jsme ¢as,
doma jsme méli byt az o néco pozdéji, a proto jsme vesli do krdimku na
svacinu.

Syn si objednal malou pala¢inku, ale dcera fekla, ze nemd hlad. Brzy
mu pala¢inku pfinesli, z kuchyné za pultem, kde si ji syn objednal, se
linula vyrazna viiné. Posadili jsme se a nabral si prvni sousto na vidlicku.
Vtom se ho jeho sestra zeptala, jestli by mohla trochu ochutnat. Syn se
podival na malou porci a fekl své sestie, ze ma hlad a Ze ona si muze
objednat vlastni pala¢inku. Rozumny ndvrh, pomyslel jsem si, a tak
jsem ji nabidl, Ze ji objedndm dalsi, ale ona fekla, ze chce jen kousicek,
aby zjistila, jak pala¢inka chutnd. To taky znélo rozumné, a tak jsem
synovi navrhl, aby sestie dal kousek ochutnat.
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Jestlize mdte doma vice nez jedno dité nebo jste vyrustali se sourozen-
cem, moznd moc dobfe zndte sourozenecké Sachy, strategické interakce
plné neustéle pfitomnych taht, jejichz cilem je uplatiovat moc a ziskat
uzndni a chvalu rodi¢u. I kdyby se vSak nejednalo o tuto hru o souroze-
necké prosazenti, zakoupeni druhé paladinky za par dolari by se mi roz-
hodné vyplatilo, abych se vyhnul tomu, k ¢emu se schylovalo, jak uz asi
tusite. Misto abych ji koupil, udélal jsem hrubou rodi¢ovskou chybu
a priklonil jsem se k jedné strané. Trval jsem na tom, aby se syn podélil
o pala¢inku se svou sestrou. Jestlize to dosud nebyly sourozenecké sachy,
pak poté, co jsem vstoupil do jejich interakee, uz o tom nebylo pochyb.

»Vzdyt staci, abys ji dal jen kousek, aby zjistila, jak to chutnd,” naba-
dal jsem ho.

Podival se na mé, na palac¢inku a potom to s povzdechem vzdal. I kdyz
uz byl v puberté, pofdd mé jesté poslouchal. Potom pouzil naz jako
skalpel a odfizl ten nejmensi kousicek palacinky, jaky si dokdzete pred-
stavit, Ze by na néj médlem potfeboval pinzetu. Za jinych okolnosti bych
se moznd zasmdl a chdpal bych to jako vynalézavy tah v sourozenecké
$achové hfe.

Dcera si vzala odebrany vzorek, polozZila ho na ubrousek a fekla, Ze je
moc maly. Dalsi skvély tah.

Bratr ji obratem odpovédél, aniz zvedl zrak od talife, Ze nemd byt
vybiravd. Sachové partie byla rozehrand, a j4 jsem si toho vitbec nevsiml.

Ackoli jsem védél, Ze teenagefi s mlad$imi sourozenci nékdy nevychi-
zeji a Casto spolu hraji vynalézavé a rozmanité Sachové partie, at uz ne-
ndpadné, nebo dost natvrdo, jejich interakce mi zacinala 1ézt na nervy.

Uz jsem za¢inal pénit. ,Mohl bys ji d4t pofddny kousek, aby ho viibec
vidéla?“ Odfizl dalsi, vétsi kus a mné se ulevilo.

Potom si dcera postézovala, ze ten kousek je spdleny — a opravdu,
odifzl ji ptipdleny okraj paladinky, ktery se bez chuti rozpadne v Gstech.
Povedené $achové tahy.

Kdyby se na nds dival nékdo zvendi, nejspis by nevidél nic zvldstniho:
tdta a jeho dvé temperamentni déti si zasli na jidlo. Jenomze uvnitf jsem
mél pocit, ze kazdou chvili vyletim z kiize. KdyZ vzdjemné dobirdn{
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pokracovalo, néco ve mné se pohnulo. Zacala se mi tocit hlava, ale fekl
jsem si, ze zustanu klidny a rozumny. Napjaly se mi svaly v obli¢eji, se-
viely pésti a zrychlil tep, ale snazil jsem se tyto signdly ignorovat. Uz
jsem toho mél dost. Citil jsem, ze mé absurdnost jejich stfetu Gplné
zmobhla, vstal jsem, vzal jsem dceru za ruku a vysli jsme ven, abychom
pockali na chodniku pfed krimkem, nez syn doji pala¢inku. Za par
minut se objevil a zeptal se, pro¢ jsme odesli. Vztekle jsem se fitil k autu
s dcerou v zdvésu a syn spéchal, aby nds dohnal. Rekl jsem jim, 7e by se
méli naucit vzdjemné podélit o jidlo. Syn mé suse upozornil, ze ji piece
dal ochutnat, ale v tu chvili uz jsem tplné vypénil a neslo to zastavit.
Nasedli jsme do auta, vzteky bez sebe jsem nastartoval a vyrazili jsme
domu. Byli to normdlni sourozenci, ktefi si zasli do kina a na svaéinu.
Ze mé se stal pominuty otec.

Nedokdzal jsem to nechat byt. Syn sedél vedle mé na sedadle spolu-
jezdce a véemu, co jsem fekl, oponoval néjakou raciondlni, rozvdznou
odpovedi, jako by to udélal kazdy teenager. Vlastné se mu celkem dafilo
zustat v klidu, kdyZ jednal se svym nyni iraciondlnim otcem. V tomto
stavu mé to vsak jen jesté vice rozlitilo a vyvodil jsem nepfiméfené di-
sledky za véci, které ani neudélal.

KdyzZ se ndm zatemni mysl

Na tuto historku nejsem hrdy. Mdm vsak pocit, Ze se dost asto stdvd, ze
¢loveku obcas povoli nervy, a proto je dalezité, abychom si pfiznali, ze
k témto situacim dochdzi, a vzdjemné si pomdhali pochopit, jak muze
vnitini nazirdni omezit jejich negativni dopad na nase vztahy a na n4s
svét. Ze zahanbenf se Casto snazime tvéfit, jako by se nic nestalo. Pokud
si véak pfizndme pravdu, nejenze mizeme zalit s ndpravou skody, kterd
¢asto mize dosti ublizit ndm i druhym, ale miiZzeme i snizit intenzitu
téchto ptihod a Cetnost jejich vyskytu.

Pojdme se znovu podivat na muj ,zkrat z hlediska toho, jak moje
mysl (ne)zvlidala ndvaly mych mozkovych vzruchi. Pravdépodobné vy-
svétleni znf, Ze jsem mél do¢asnou mozkovou dysfunkei, néco jako nghlé
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citové vylevy, které Barbara prozivala po autonehodé¢ (viz 1. kapitola).
U tohoto druhu dysfunkce muze za uréitych paladinkovitych okolnosti
nihle s nezvladatelnou aktivitou vyviit ,limbickd ldva“ z ohnivych
emocnich podkorovych center, tésné pod stfedni prefrontdlni oblasti.
K takovému ,zkratu® mohou pfispét nejriiznéjsi faktory, véetné hladu
a nevyspéani — coz byl onoho dne muj ptipad — a uré¢itého konkrétniho
vyznamu dané uddlosti, jak brzy zjistime. Stfedni prefrontdlni kortex —
oblast, kterd zklidriuje emoéné reaktivni, nize polozené oblasti limbického
systému a mozkového kmene — prestane byt schopen regulovat veskerou
rozboufenou energii, je narusena koordinace a rovnoviha mozku. Takto
chdpu, co stane, kdyz se vyddme , dolni cestou®: od limbického impulzu
ptechdzime rovnou k fe¢i a jedndni a odbocujeme od prefrontalni ,hor-
ni cesty®, kde jsme flexibilni a receptivni, nikoli nepruzni a reaktivni.
Takzvané ndm ,vyleti pojistky*.

Bez schopnosti prefrontdlniho kortexu vytvéfet ,,mapy tebe“ jsem ne-
dokézal chdpat synovo a dcefino chovini jako tahy v sourozenecké $a-
chové partii, ve které se hraje o uzndni a moc. Nic zvld$tniho, pokud za
jejich chovdnim vidite jejich mysl. Bez ,map mne“ jsem nechdpal vy-
znam interakce pro svou mysl tvotici symboly: jak brzy zjistime, jednalo
se 0 ozvény minulosti. A bez ,map nds“ jsem nechdpal nevhodnou rodi-
¢ovskou reakci zasahovéni do situace, kdy pfedpubertdlni holka s puber-
tdlnim klukem fesi sviij sourozenecky vztah. Muj zdsah ve skute¢nosti
zplsobil, Ze dobirdni a $kddleni pfeslo v hddku, rozdmychanou mymi
emo¢nimi reakcemi. Stal jsem se bezdé¢nym tcastnikem jejich moznd
neimyslné sourozenecké sachové partie.

Mechanismus zatemnéni mysli

Rdd bych zde stru¢né zmapoval sviaj ,,zkrat v souvislosti s deviti prefron-
tdlnimi funkcemi, které jsem uvedl v prvni kapitole. Jednd se o tyto
funkce: 1) télesnd regulace; 2) naladénd komunikace; 3) emoc¢ni rovno-
véha; 4) flexibilita reakcf; 5) modulace strachu; 6) empatie; 7) vhled;
8) mordlka; a 9) intuice. Téchto devét bodii by fada védct a terapeutit
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uvedla na prvnich mistech seznamu prvka celkové emocni pohody. Také
je to seznam véeho, co jsem postrddal, kdyz se mi zatemnila mysl.
1élesnd regulace. Sttedni prefrontdlni oblast koordinuje aktivitu ¢dsti
nervového systému ovlddajici télesné funkee, jako je srde¢ni frekvence,
dychdni a trveni. Tento ,autonomni“ nervovy systém md dvé vétve: sym-
patickou, kterd se Casto pfirovndva k plynovému peddlu, a parasympatic-
kou — brzdu. Jejich vyrovndvini ndm umoznuje hladce fidit automobil
téla, abychom pustili brzdu, kdyz zmackneme plyn, a naopak. Bez této
koordinace se miizeme zavafit, pfiddvat plyn, kdyz se snazime zpomalit.

Pti ,zkratu® mi zbésile busilo srdce a mél jsem stazené hrdlo, jako bych
Celil fyzickému ohrozeni.

Naladénd komunikace. Kdyz se naladime na druhé, nds vnitini stav se
miiZe posunout, zacit rezonovat s vnitfnim svétem druhého. Tato rezo-
nance je v jadru dilezitého pocitu, ktery se objevuje v blizkych vztazich:
wcitime se citéni®. Déti potfebuji naladéni (pochopeni) pro pocit bezpe-
¢i a Fadny vyvoj a vSichni v priibéhu celého Zivota potfebujeme naladé-
ni, abychom citili davérnost a kontakt.

Kdyz jsem se pustil ,dolni cestou®, uz jsem se na své déti nedokazal
naladit; nedokézal jsem propojit sviij vnitini stav s jejich.

Emocni rovnovdha. V emocni rovnovédze se citime Zivé a pfirozené.
Nase pocity jsou vybuzené natolik, Ze Zijeme smysluplné a naplno, ne
vsak prespfilis, abychom nebyli zdrceni nebo neméli pocit, Ze se vSechno
vymykd kontrole. Bez rovnovédhy mifime bud k pfilisnému vybuzeni, ke
stavu chaosu, nebo ke stavu rigidity ¢i deprese, kdy je vybuzeni nedosta-
tetné. Obé krajnosti nds pfipravuji o zivotni silu. Ndro¢né Zivotni situ-
ace mohou i tu nejzdravéjsi osobu docasné ,,rozhodit” a vychylit z rov-
noviahy, ale stiedni prefrontdlni oblast funguje tak, abychom se navrdtili
zpét k rovnovize. Toto je mozkovy zdklad vyrovnanosti, schopnost mit
jasnou a soustfedénou mysl v boufich v nasem nitru i mimo nés.

Vyrovnanost jsem pozbyl nékde mezi tietim a étvrtym kolem doha-
dovin{ o ochutndni palacinky.

Flexibilita reakci vyuziva schopnosti stfedni prefrontalni oblasti vklddat
casovy odstup mezi vstup a jedndni. Tato schopnost zastavit se predtim,
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nez zareagujeme, je dilezitou souédsti emocni a socidlni inteligence.
Umoznuje ndm plné si uvédomit, co se déje, a ovlddat své impulzy do-
statené dlouho, abychom zvdzili rizné moznosti reakce. Ddvdme si zd-
lezet, abychom v tomto ohledu §li piikladem a naucili své déti flexibil-
nim reakcim, a tuto schopnost mizeme nadale rozvijet v prabéhu celé-
ho zivorta.

Na zaddtku ptihody s pala¢inkou mi bylo dobfe. Potom jsem si viak
uvédomil, Ze se ve mné néco zménilo, a pomérné rychle se dostavil stav
chaotického rozruseni, ktery zptisobil mou nepruznost. Ocitl jsem se
v pasti nartstajici zlosti a nedokdzal jsem se zastavit, nez jsem néco fekl
nebo udélal.

Modulace strachu. Poté co jsme zazili néco désivého, mizeme v po-
dobné situaci dostat strach. Stfedni prefrontilni oblast md vSak pfimé
spoje, které vedou do limbického systému a umoznujf inhibici a modu-
laci vzruchtt amygdaly, které vytvéieji strach. Studie prokdzaly, ze toto
spojeni miizeme védomé ovlddnout, abychom strach prekonali — muze-
me vyuzit ,pfevahu® mozkové kury ke zklidnéni limbického rozruseni.
(Jedna z mych mladych pacientek po rozhovoru o dloze mozku v jeji
1é¢beé prohlisila: ,,Snazim se pfinutit svou pfedcelni kiiru, aby moji amyg-
dalu zaplavila GABA-gelem.“ GABA neboli kyselina gama-aminoma-
selnd je neurotransmiter, ktery hraje dtlezitou tlohu pfi prefrontalni
inhibici podkorovych vzruchd, a tato pacientka si ji predstavovala jako
jakési zelé, které zklidnuje limbické vyboje.)

Jak mi pozdéji doslo, moji podrdzdénost a ndslednou zlost skute¢né
vyvolal stary strach, ktery jsem se uz predtim velmi snazil pochopit
a ovlddnout (vice vim o ném povim, az se opét vritime k nasemu piibé-
hu). Veskeré tyto uspéchy vsak byly nyni docasné odlozeny a GABA-gel
jsem nemél k dispozici, protoze se vypatil v ziru mého vzteku.

Empatie (vciténi) je schopnost vytvdfet vnitfnim nazirdnim obrazy
mysli jinych lidi. Tyto mapy druhych ndm umoziiuji vnimat vnitin{
dusevni hledisko druhé osoby, nejen se pouze naladit na jeji dusevni
stav. Naladéni je dalezité, ale stfedni prefrontdlni kortex nds také posouvd
od tohoto souznéni a souciténi ke komplexnéjsi percepéni schopnosti
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»vidét® situaci z pohledu druhého. Citime Gmysly druhého a predstavu-
jeme si, co dand uddlost znamend v jeho mysli.

Vhled ndm umoziiuje vytvifet mapy sebe (,mapy-mne®), diky nimz
vnimdme vlastni mysl. Tak vznikd to, co jisty védec nazyvd ,cestovdni
v dusevnim case®, pfi némz spojujeme minulost s pfitomnosti a s pied-
jimanou budoucnosti. V tomto cestovdni v dusevnim case hraje zdsadni
tlohu stiedni prefrontdlni oblast a umoziiuje nim prozivat se jako stied
subjektivni zdvaznosti, jako autory vlastniho odvijejictho se Zivotniho
piibéhu.

Empatie i vhled padly za obét mému ,zkratu®. Pfisel jsem o vhled do
vlastni mysli a nedokdzal jsem se vcitit do syna ani dcery, ba ani zastavit
se a zamyslet se nad tim, co si asi mysli a co citi. Bez téchto map, jak
jsme vidéli, jsem nemohl mit ndhled na mysl za chovdnim.

Morilka ve smyslu, v jakém zde tento vyraz pouzivim, oznacuje zpa-
sob, jakym uvazujeme a jedndme pro dobro spole¢nosti. Toto uvazovani
a jedndni prokazatelné vyZzaduje neporusenou stfedni prefrontilni ob-
last. VySetfeni magnetickou rezonanci prokdzalo, Ze tato oblast se vyraz-
né aktivuje, kdyz si pfedstavujeme jedndni pro dobro celé spolecnosti.
Z jiného vyzkumu vyplyvd, ze pfi poskozeni stfedni prefrontdlni oblasti
se lidé mohou stét nemordlnimi. Mordlni uvazovani podle vseho vyza-
duje integra¢ni schopnost této oblasti mozku pro vnimani emocniho
vyznamu soucasnych tkola i pro pfebiti bezprostiednich impulzi k vy-
tvofeni morédlniho jedndni v reakci na tyto vyzvy. Moind pravé takto
ndm ,mapy nds“, vytvifené sttednim prefrontdlnim kortexem, umoz-
nuji prekracovat bezprostfedni, individudlné zaméfené potteby preziti
a dokonce i soucasnou verzi vztahovych map, a sméfovat k vizi vétsiho,
vzdjemné propojeného celku.

Z moralniho hlediska maj ,zkrat“ znamenal nespravedlivé zaméfeni na
syna a vyvozeni pifehnanych, dokonce nesmyslnych dusledka, které ne-
mély nic spole¢ného s ,,vy$sim dobrem® véech zd¢astnénych. Pohdnély mé
osobni pocity a reaktivita, nikoli smysl pro sprévnost ¢i spravedlivost.

A konecné intuice je zpusob, jakym ndm stfedni prefrontdlni kortex
poskytuje pristup k moudrosti téla. Tato oblast dostdvé informace z ce-
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lého vnitiku téla véetné vnitinich orgdna, jako jsou stfeva ¢i srdce, a vy-
uzivd tyto vstupy, aby ndm poskytla ,niterny pocit®, co mdme udélat
nebo jak se spravné rozhodnout. Tato integracni funkce objasiiuje, jak
argumentace, kdysi povazovand za ,ryze logicky“ zptisob mysleni, ve
skuteénosti zdvisi na neraciondlnim télesném zpracovdni. Tato intuice
ndm pomdhd ¢init moudrd, nejen logickd rozhodnuti.

J4 jsem vSak mél nazhaveny limbicky systém a nemél jsem pfiistup
k intuici — k moudrosti svého téla a k hlubsimu pocitu védéni, co je
pravda a co se skute¢né déje. Paradoxné jsem vsak byval mohl fict, ze
citim, Ze jedndm, jak mdm, Ze je to tak ,niterné* sprévné. Témito tvrze-
nimi jsem si odiivodnoval svou stdle vétsi podrdzdénost, jak ve mné na-
rastala zlost a zvySoval jsem hlas.

Ackoli je mi nepfijemné toto vSechno vyprivét, uvddim to zde jako
dtikaz, Ze vSichni mdme sklony k podobnym zkratkovitym dezintegra-
cim. Kli¢em je rozpoznat, kdy k nim dochdzi, co nejrychleji je zastavit,
aby zpusobily co nejméné $kod, a poté je napravit. Potfebujeme znovu
ziskat to, o co jsme skute¢né pfisli — vnitini nazirdni —, a poté je vyuzit,
abychom znovu navizali kontakt sami se sebou a s témi, na nichz ndm
tolik zdlezi.

Pochopeni smyslu ,,zkratu®

Kdyz jsme se vratili domu z palacinkdrny, stile jesté jsem mél na syna
zlost. Sel jsem do jiného pokoje, abych s nim nebyl, zhluboka jsem se
nadechl, protdhl jsem se a snazil se uklidnit. Védeél jsem, Ze je zdsadné
dtlezité zjednat ndpravu, ale moje zdkladni Zivotni funkce byly v nepo-
fidku a nejprve jsem je musel vyladit, nez jsem mohl udélat cokoli jiného.

Rovnéz jsem védél, ze mi pomuize, kdyz pijdu ven a budu provozovat
néjakou télesnou aktivitu, a proto jsem se $el s dcerou projet na kolec¢-
kovych bruslich po okoli, coz je jedna z nasich oblibenych spole¢nych
¢innosti uz od jejich Sesti let. Chvilku jsme ujizdéli mlcky a drzeli se za
ruce. Vnimal jsem rytmus naseho spole¢ného pohybu a citil jsem, jak
moje télo rozrizi vzduch. Doslova jsem zalinal pfichdzet k sobé.
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Po chvili se mé dcera zeptala, pro¢ jsem na jejiho bratra kicel kvali
pouhé palacince.

Dobré otizka. Rekl jsem ji, ze mi ptipad4 diilezité, aby se lidé uméli
rozdélit (chabd vymluva, jé vim, ale to jsem si tehdy opravdu myslel).

V tu chvili jsem pocitil, jak mi na mysli vytanul proud asociaci, jako
strdnky z fotografického alba z mého détstvi. Pfed o¢ima se mi mihaly
obrazky. Uvédomil jsem si, Ze doslo k tomu, Ze jsem svou dceru chédpal
jako symbol sebe samého, kdyz jsem byl dité, a svého syna jako symbol
svého starsiho bratra, kdyz byl v puberté. Vidél jsem pied sebou bratra,
jak si se mnou hrdl, kdy?Z jsme byli mali, a jak mé na zdkladce dokonce
i ochranoval pred ostatnimi détmi, ale kdyZ se dostal do puberty, uz
jsme spolu tak dobfe nevychdzeli a malokdy jsme spolu travili ¢as. A¢-
koli jsme si ted v dospélosti blizci a témto historkdm z minulosti se
sméjeme, tehdy to pro mé byla bolestnd doba. Rekl jsem dcefi, kdyz
jsme spolu bruslili, Ze jsem se tenkrdt rozhodl, Ze pokud nékdy budu mit
déd, budu se snazit, aby spolu vychdzely.

Potom mi dcera s pronikavym vhledem sdélila, Ze je to moje potiz,
nikoli jeji nebo bratrova. Dokonce mi i fekla, ze bych si to mél vyfesit
sdm, a ne pres ne.

Samoziejmé méla pravdu. Pfi spole¢ném brusleni se moje mysl uz
zklidnila a prefrontdlni oblast opét fungovala. Nyni jsem mohl zacit
uvazovat o tom, co se pfihodilo. Mohl jsem pohlédnout do svého nitra
na emoce, které se z n¢ho vyfinuly, a vidél jsem potize, které prispély
k mému ,zkratu®.

Co mi pfi té bruslaiské pauze pomohlo znovu se dostat do kontaktu
s vnitfnim nazirdnim?

Stativ reflexe: otevienost, pozorovini, objektivita

Abychom znovu zacali ovlddat svou mysl, potfebujeme silu reflexe, kterd
je v jadru vnitfniho nazirdni. To se objevuje, kdyz ndm komunikace
s druhymi a se sebou pomdhd uvédomit si, kdo opravdu jsme a co se
v nds déje. Zde se budu zabyvat tfemi velmi konkrétnimi slozkami reflexe,
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