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LEKCE INTEGRACE PRO PDETI:
O DVOU POLOVINACH MOZKU

PRAVA A LEVA POLOVINA TVEHO MOZKU

POUZIVANT
\sLov_~

Vi§ O Tom, ZE TVIT MOZEK MA MNOHO RUZNYCH CASTI
A KAZDA Z NICH MA ZA UKOL NECO JINEHO? JE TO
SKORO, JAKO KDYZ MAS NEKOLIK RUZNYCH MOZKU

A KAZDY Z NICH MA SVOU WwVLASTNI HLAVU". MY JIM
ALE MUZEME POMOCT, ABY SPOLU DOBRE VYCHAZELY

A NAVZAJEM S| POMAHALY.

PRAVA POLOVINA MOZKU
NASLOUCHA NASEMU TELU

A DALSIM CASTEM MOZKU

A STARA SE O NASE SILNE
POCITY, JAKO KDYZ JSME
STASTNI, STATECNI, VYSTRASENI
NEBO SMUTNi ANEBO PORADNE
NASTVANI. JE DULEZITE, ABYCHOM
TEMTO POCITUM VENOVALI
POZORNOST A POVIDALI SI

O NICH.

NEKDY, KDYZ JSME NASTVANI A NEDOKAZEME LEVA POLOVINA MOZKU VSAK DOKAZE
O TOM MLUVIT, NASE POCITY SE V NAS MOHOU PROMENIT NASE POCITY DO SLOV. PAK
STRADAT A HROMADIT JAKO VELIKA VLNA, KTERA MUZE CELY NAS MOZEK PRACOVAT

SE PRES NAS PRELIJE A DONUTI NAS RICT NEBO SPOLECNE JAKO TIM A MY SE
UDELAT NECO, CO TAK VLASTNE NEMYSLIME. UKLIDNIME.
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NAPRIKLAD:

ANICKA BYLA NEMOCNA A NEMOHLA JiT
NA OSLAVU NAROZENIN SVE NEJLEPSI

Je to moje nejlepsi kamaradka

a ted bude jeji nejlepsi
kamaradka Liza.

KAMARADKY. BYLA TAK STRASNE NASTVANA,
ZE MUsi ZUSTAT DOMA, ZE SE V Ni
HROMADILA VELIKA VLNA VZTEKU, KTERA
SE JI CHYSTALA UPLNE ZAPLAVIT.

ANICCIN TATINEK Ji POMOHL
VYPRAVET O TOM, CO CITI.

KDYZ POUZILA SLOVA A VYPRAVELA, JAK SE CiTi, LEVA POLOVINA MOZKU Ji POMOHLA
SURFOVAT PO VELKE VLNE VZTEKU V PRAVE POLOVINE MOZKU A ANICKA PO Ni DOJELA

AZ KE BREHU, KDE UZ BYLA KLIDNA A SPOKOJENA.
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LEKCE INTEGRACE PRO PDETI:
O PRIZEMNIM A PATROVEM MOZKU

PRIZEMI A PRVNI PATRO TVEHO MOZKU

’Qg;

SEVRI RUKU V PEST
A DEJ JI PRSTY

K SOBE. MAS PRED
SEBOU #RUCNI"
MODEL MOZKU.
VZPOMINAS NA
PRAVOU A LEVOU
POLOVINU SVEHO
MOZKU? TAK TVOT
MOZEK MA JESTE
NAViC SVE PRIZEMI
A PRVNI PATRO.

KN
WOZEK

PRIZEMNI
MOZEK

PATROVY MOZEK JE MISTO, KDE
VZNIKAJT DOBRA ROZHODNUTI

A KDE SE DELAJI SPRAVNE
VECI, DOKONCE | KDYZ SE CITiS
STRASNE ROZCILENE.

TED TROSKU NAROVNEJ PRSTY.
VIDiS sV(J PALEC? TO JE CAST
TVEHO PRIZEMNIHO MOZKLU,

A ODSUD K TOBE PRICHAZEJI
TAKOVE TY OPRAVDU SILNE
POCITY. DiKY TEHLE CASTI
MOZKU TI MUZE ZALEZET NA
JINYCH LIDECH A MOZES K NIM
CITIT LASKU. MUZES SE ALE
KVULI Ni CITIT | NEPRIJEMNE,
JAKO KDYZ MAS ZLOST NEBO

TE NECO ZKLAME.

YNTROVy
MOZEK

PRIZEMNT
MOZEK

NA TOM, CITIT SE NEPRIJEMNE, NENI NIC
SPATNEHO. JE TO UPLNE NORMALNI, ZVLAST
KDYZ TI PAK TV(J PATROVY MOZEK POMUZE
SE ZASE UKLIDNIT. TED ZASE SEVRI RUKU

V PEST: VIDIS, JAK PATROVA, PREMYSLIVA
CAST MOZKU OBJIMA TV(J PALEC? TAKHLE
TVUJ PATROVY MOZEK POMAHA PRIZEMNIMU
MOZKU V TOM, ABYS MOHL/A SVE POCITY
VYJADROVAT KLIDNYM ZPUSOBEM.

YNTROVY
WOZEx

PRIZEMNI
MOZEK

NEKDY, KDYZ NAS NECO OPRAVDU MOC
ROZRUSI, MUZEME PROSTE VYBUCHNOUT.
NAROVNEJ TED PRSTY. VIDIS, JAK UZ SE
TV(J PATROVY MOZEK NEDOTYKA TOHO
PRIZEMNIHO (PALCE)? TO ZNAMENA, ZE MU
NEMUZE POMOCT ZUSTAT V KLIDU.
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NAPRIKLAD:

TOHLE SE STALO JENDOVI, KDYZ MU
JEHO SESTRA ZNICILA VEZ, KTEROU
POSTAVIL Z LEGA. VYBUCHL A CHTEL
NA NI ZACIT KRICET.

JENDOVI ALE RODICE VSECHNO VYSVETLILI: ZE
MUZE VYBUCHNOUT, ALE ZE JEHO PATROVY MOZEK
MUZE OBEJIMOUT TEN PRIZEMNI A POMOCT MU,
ABY SE UKLIDNIL. PORAD SE ZLOBIL, ALE MISTO
ABY NA SVOU SESTRICKU KRICEL, DOKAZAL Ji RIiCT,
ZE JE MOC NASTVANY, A POZADAT RODICE, ABY JI
ODVEDLI Z JEHO POKOJICKU.

PRISTE, AZ BUDES CITIT, ZE SE CHYSTAS VYBUCHNOUT, Sl Z RUKY UDELEJ MODEL MOZKU
A PODIVEJ SE NA NEJ. (POZOR, JE TO MODEL MOZKU, NE ROZZLOBENA PEST!) NAROVNEJ
PRSTY, CO TO JDE, A PAK JE POMALU SKRC, ABY ZASE OBJIMALY CELY PALEC. TO Tl BUDE
VZDYCKY PRIPOMINAT, ZE MAS POUZIVAT SV(IJ PATROVY MOZEK -- POMUZE Ti UKLIDNIT TY
SILNE, NEPRIJEMNE POCITY, KTERE VZNIKAJI V PRIZEMI TVEHO MOZKU.
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LEKCE INTEGRACE PRO PETI: O TOM, JAK ZMENIT
IMPLICITNI VZPOMINKY V EXPLICITNI
SESTAVUIEME PAMETOVE PUZZLE

|\

KDYZ SE NECO STANE, TVUJ MOZEK SI TO
ZAPAMATUJE, ALE NE VZDYCKY JAKO CELOU,
KOMPLETNI VZPOMINKU. SPIS TO VYPADA,
JAKO BY SE TI PO HLAVE POTULOVALY MALE
DILKY SKLADACKY TOHO, CO SE STALO.

MUZES ALE SVEMU MOZKU POMOCT SLOZIT
CELE PUZZLE DOHROMADY: STACT VYPRAVET
PRIBEH O TOM, CO SE STALO.

N

ALE NEKDY SE NAM STANE NECO
NEPRIJEMNEHO, NA CO VZPOMINAT
NECHCEME. POTiZ JE V TOM, ZE KDYZ
NA TO PRESTANEME MYSLET, TYHLE

HEZKEM, JAKO TREBA O NAROZENINOVEM
VECIRKU. STACT O NEM JEN MLUVIT, A UZ SI
VZPOMINAME, JAKA TAM BYLA ZABAVA.

JE TO SUPER, KDYZ VYPRAVIME PRIBEH O NECEM DILKY PUZZLE SE NIKDY NESLOZI

V CELOU SKLADACKU, A MY PAK
MUZEME BYT VYSTRASENI, SMUTNI
NEBO ROZZLOBENI, A PRITOM NEVIME
PROC.
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NAPRIKLAD:

o)

TOHLE SE STALO MIRCE. NEVEDELA,
PROC SE BOJI PSU. POTOM Ji TATINEK

VYPRAVEL PRIBEH, NA KTERY UZ
ZAPOMNELA: O TOM, JAK NA NI VYBAFL
VELKY ZLY PES.

ZJISTILA, ZE JEJI STRACH BYL SPOJENY
S TOU UDALOSTI, ALE PEJSKU, KTERE
POTKA TED, SE NETYKA.

[

TED RADA KAMARADSKY HLADI PEJSKY
U SOUSEDU, A DOKONCE Sl SAMA PREJE
STENATKO.

KDYZ REKNES NEKOMU PRIBEH O TOM,
CO SE STALO, SLOZIS DILKY SKLADANKY
DOHROMADY A PRESTANES SE CITIT TOLIK
VYDESENE, SMUTNE NEBO ROZZLOBENE.
A NAOPAK SE ZACNES CITIT ODVAZNEJSI,
KLIDNEJST A SPOKOJENEJSI.
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LEKCE INTEGRACE PRO PDETI:
O INTEGRACI RUZNYCH CASTI JA
JAK S| VYBRAT, NA CO BUDES MYSLET

MAS NEKDY POCIT, JAKO BY SES nZASEKL/A"
NA NEJAKEM POCITU NEBO MYSLENCE?
TREBA NA NECEM NEPRIJEMNEM, CO JE

TAK SILNE, ZE UPLNE ZAPOMENES NA JINE
POCITY A MYSLENKY, KTERE JSOU VESELE

A PRIJEMNE?

DOBRA ZPRAVA JE, ZE SE NEMUSIS TAKHLE
ZASEKNOUT NA POCITECH, KTERE JSOU Tl
NEPRIJEMNE. MUZES SE NAUCIT SOUSTREDIT
NA JINE CASTI SVEHO JA, A TiM SE
OSVOBODIT.

NAPRIKLAD:

FILIP MUSEL PORAD MYSLET NA

[LITh T

TEST Z MATEMATIKY. DOKONCE
HO Z TOHO ROZBOLELO BRICHO.
NEMEL VUBEC CHUT NA OBED
ANI S| NECHTEL O PRESTAVCE
HRAT. NEMOHL MYSLET NA NIC
NEZ NA TEST. BYL HROZNE
NERVOZNI.

PAK MU PANI UCITELKA VYSVETLILA #KOLO UVEDOMENI".
REKLA MU, ZE NASE MYSL JE JAKO KOLO OD BICYKLU.
V PROSTREDKU KOLA, KTEREMU SE RIKA NABOJ, MAME
SVE BEZPECNE MISTECKO, KDE SE NASE MYSL MUZE
UVOLNIT A ROZHODNOUT, NA CO BUDE MYSLET.
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NAPRIKLAD:

NA OBRUCI TOHO KOLA BYLY VSECHNY MOZNE
VECI, NA KTERE MOHL FILIP MYSLET: JAK SE
MU LiBi HRAT O PRESTAVCE BASEBALL, JAKOU
DOBROTU MU ASI MAMKA DALA K OBEDU,

A SAMOZREJME TAKY JEHO NERVOZITA

Z TESTU. PANI UCITELKA MU VYSVETLILA, ZE
SE Z CELE OBRUCE SOUSTREDI JEN NA TU
NERVOZITU A NA VSECHNO OSTATNI ZAPOMINA.

PAK PANI UCITELKA FILIPA POZADALA, ABY
ZAVREL OCI A TRIKRAT SE ZHLUBOKA
NADECHL. REKLA MU: »DOTED SES
SOUSTREDIL JEN NA SVOJE OBAVY

Z TESTU. TED SE ZKUS SOUSTREDIT NA TO,
JAK MOC SE TESIS NA HRANT BASEBALLU,
A NA TEN VYNIKAJICi OBED OD MAMY."
FILIP SE USMAL A ZAKRUCELO MU V BRISE.

KDYZ PAK OTEVREL OCI, UZ MU BYLO LiP.
POUZIL SVE #»KOLO UVEDOMENI" NA TO,
ABY SE SOUSTREDIL NA DALSI POCITY

A MYSLENKY, A PODARILO SE MU ZMENIT
TO, JAK SE CITi. PORAD BYL TROSKU
NERVOZNI, ALE NERVOZITA UZ NEBYLA TO
JEDINE, NA CO MOHL MYSLET.

NAUCIL SE, ZE NEMUST MYSLET JEN NA
SVOU NERVOZITU, ALE | NA DALSI VECI,
KTERE MU POMOHOU POBAVIT SE A NEBYT
TAK UTRAPENY. FILIP SNEDL OBED A BEZEL
SI VEN ZAHRAT BASEBALL.
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LEKCE INTEGRACE PRO PETI:
O INTEGRACI JA A TECH OSTATNICH
JA A MY

SV o
VITENT 244K =

S

N B\

KOUGANT S

2
ZAPRVE TO ZNAMENA PROBIRAT SE SVOU
VLASTNI MYSLI A HLEDAT, CO SE TAM VLASTNE
DEJE. DIKY VNITRNIMU ZRAKU SI MUZES

PROHLIZET OBRAZKY, KTERE TI BEZI HLAVOU,

MYSLENKY, O KTERYCH UVAZUJES, A POCITY,

#ZRAK" ZNAMENA DIVAT SE OCIMA; wWNITRNT | KTERE PROZIVAS. A DOKONCE | DOJMY, KTERE
ZRAK" ZNAMENA KOUKAT SE SVOU MYSLI. CITiS VE SVEM TELE. POMAHA TI POZNAT LEPE
PATRI SEM DVE VECI... SAM SEBE.

ZADRUHE VNITRNI ZRAK ZNAMENA, ZE SE DIVAS DO MYSLI NEKOHO JINEHO A ZKOUSIS SE
DIVAT NA VECI JEHO OCIMA.
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NAPRIKLAD:

Pro¢ myslis,
Ze ji Tomas tak
hrozné chtél?

ROBERT PRISEL DOMU OD KAMARADA

A REKL TATINKOVI, ZE SE POHADALI

S TOMASEM O TOM, KDO Sl BUDE HRAT

S TOMASOVOU NOVOU VODNI PISTOLI.
NAKONEC SE ROZHODLI, ZE SE BUDOU
STRIDAT, ALE KDYZ PRISEL ROBERT DOMU,
PORAD SE CITIL NASTVANY.

VYSVETLIL TATOVI, ZE BYL U TOMASE
HOSTEM, A PROTO MEL POCIT, ZE BY MU
TOMAS MEL PISTOLI PUJCIT. TATINEK SI
ROBERTA VYSLECHL A REKL, ZE TOMU
ROZUMI. POTOM SE ZEPTAL: wA PROC
MYSLIS, ZE JI TOMAS TAK HROZNE
CHTEL?"

ROBERT CHVILKU PREMYSLEL. ~PROTOZE
BYLA UPLNE NOVA A ON SI S Ni JESTE
VUBEC NESTIHL HRAT?" V TU CHVIiLI POUZIL
SVUT VNITRNI ZRAK K TOMU, ABY POCHOPIL
TOMASOVY POCITY. A SAM UZ NEBYL TOLIK
NASTVANY.

PRISTE, AZ TE NEKDO ROZCILI, POUZIT
SVUJ VNITRNI ZRAK A 2JISTI, JAK SE
ASI CITi ON. MUZE TI TO POMOCT CITIT
SE DALEKO LiP.
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