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#Zdravi

Mili posluchaci Radia Universum, vitejte u dalSi Laskavé soboty. Od
mikrofonu vas zdravi Helena Neumannova a dnes si budeme
povidat o nasem mozku. Chtéli byste pouzivat svlj mozek na sto
procent Ja ano. Autorka projektu ,Bystry mozek® nam prozradi, jak
na super schopnosti nasi mysli a mozku. Dnes si budeme povidat
s Alici PospisSilovou, certifikovanou lektorkou v oblasti méreni
analyzy mozkovych funkci neurofeedback a biofeedback, lektorky
diagnostické metody LPAD kognitivnino hodnoceni pristupu k uceni
a odhalovani nevyuzitého potencialu. Také pedagozky

a certifikované lektorky dalSiho vzdélavani.

Helena Neumannova: Alice, ty jsi certifikovany lektor v oblasti
méfeni a analyzy mozkovych funkci neurofeedback a biofeedback.
Toto vzdélani jsi ziskala v Holandsku. Je tady v Ceské republice
hodné lidi s timto diplomem? A co nam takovy lektor muze pfinést do
Zivota?

Alice Pospisilova: Dekuji za otazku, Helenko. Ja ji malinko
upravim, protoze to vzdélani zagalo tady v Cesku v EEG Institutu,
kde jsem vlastné vlbec se zaCala seznamovat s t€mi moznostmi, jak
trénovat nas mozek. A toto vzdélani mé pak privedlo k tomu, ze jsem
si chtéla zakoupit pristroj od renomované znacky, ktera pravé

v Holandsku je vyrabi. Vyrabi je tedy i v Americe i v Holandsku,

a v Holandsku maji vlastni Skoleni pro tady ty lidi, ktefi chtéji s touto
technikou pracovat. Takze tam jsem tedy ziskala i potom dalSi
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certifikaci. BEhem covidu jsem pracovala s nimi online, a pak jsem
tam jela na praktické Skoleni tady téch technik — neurofeedback
a biofeedback.

Helena Neumannova: A muzu té poprosit, kdyz si ¢lovék, laik, ktery
chodi k |ékafi a pfedstavi encefalograf, tedy EEG, tak jaky je rozdil
mezi takovym pfistrojem, ktery tady ty dokazes$ popsat a pracujes

S nim pravé pro méfeni, analyzu mozku jako takového, a tfeba
encefalografem?

Alice Pospisilova: Ty rozdily asi uplné nejsou veliké, protoze ja
stejné tak jako u EEG nasazuiji Cepici, kde mam popsana mista,
ktera chci méfit a na kterych chci trénovat. Ten pfistroj mozna je
malinko tfeba snazsi pro pouziti, pro mé, jako lektora.

V nemocnicich maji uz erudovanéjsi. Méfi tam EEG a dokazou ho
popsat. Ja vlastné EEG zpracovavam jako kvantitativni Cili QEG.
Délam mapu mozku, ktera mi vychazi v Cislech, prestoze vidim

| grafy, ale ta Cisla pro mé jsou rozhodujici, kde vidim, jak se ty
hladiny téch mozkovych pasem pohybuiji.

Helena Neumannova: Rika$ mapu mozku. To je docela odvazné
tvrzeni v dobé, kdy vime, Ze nic nevime o nasSi mysli, o naSem
mozku, o nase podvédomi a vedomi, kdy SpiCkovi neurochirurgove
a neurologoveé by radi rozkliCovali kone€nég, co se v nas odehrava
a jak to vlastné funguje. Jak tedy vypada takova mapa mozku?

Alice Pospisilova: Je to o tom, Ze vlastné toho ¢lovéka v podstaté
si preCteme tak, Ze skrze ten pfistroj, ktery snima tu mozkovou
aktivitu, vytvari néjaky algoritmus, a ten se potom prepisuje do
pocitaCe, ktery ja vidim a dokazu pomoci Cisel, ktera tam jdou zjistit.
Jak se pohybuji ty vinové délky téch mozkovych pasem a z toho, ta
Cisla, vlastné vim, ze existuji ur€ité normy, a bud ta norma je
prekroCena nebo naopak je velmi nizka. A z toho dokazu tomu
Cloveéku fici, kde je néjaky ten problém, na kterém je potreba
pracovat.

Poruchy pozornosti Ize odhalit pomoci méreni mozkové aktivity
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Helena Neumannova: To znamena, ze kdyz k tobé pfijde Cloveék,
ktery, a ty to neviS, se nesoustfedi, ma néjaky problém

s koncentraci, ty jsi schopna to zmapovat na tom pfistroji a fict mu:
,Vy se Spatné soustfedite, pane Novaku.”

Alice Pospisilova: Ano, pan Novak urcité prijde uz s néjakou svoji
diagndzou, ale samoziejmé ano. Vim, ze tam je tfeba problém,
hodné lidi, pravé tfeba i déti s poruchou pozornosti, ty diagnozy
ADHD, tak tam vlastné je extrémneé zapojeny ten prefrontalni lalok,
je tam obrovska aktivita, ktera by tam nemeéla byt az tak obrovska,
¢imz vlastné ten Clovék se nedokaze soustredit delSi dobu, ale
vyvine veskerou tu svoji energii v urCity okamzik, kdy, kdyz to feknu
uplné laicky, pfepali tu svou pozornost a pak vlastné mu uz chybi ta
pozornost, ta energie na to, aby mohl s tou pozornosti pracovat déle.

Helena Neumannova: Ten mozek nam v podstaté, dlouho jsme si
mysleli, ze nam fidi vSechny pochody v téle, coz uz dnes vime, ze
tak neni, ale preci jenom je to jeden z nejpodstatnéjSich organd,
ktery mame, dokonce nas odliSuje od jinych Zivolichld v nasem
svéte, v naSem vesmiru. Pojdme ted tedy postupné, Cast po Casti.
Centrum emoci amygdala, SiSinka, zlaza emoci, telepatie, geniality.
Znas na to lék?

Alice Pospisilova: Myslim si, ze |ék samozifejmé neni uplné to, co
hledame, to spravné slovo, ale samoziejme, amygdala se zapojuje
do procesl emoci a do toho, jak my feSime rizné zivotni situace,
zejména pak strach a uzkost a pokud ta amygdala pracuje moc,
pokud ji opravdu davame zabrat, tak se samozfejmé stava to, ze lidé
jsou ve stresu, pracuji s tim chronickym stresem a misto boje nebo
utéku ta amygdala vlastné rfekne: ,Zkolabuj!“ To uz je vlastné to
prepaleni potom. Samoziejmé, ta SiSinka, nebo ta epifyza, ta zase je
spojena s regulaci hormonu melatoninu, o znamena, ze Clovék, ktery
nema spravnou funkci této epifyzy, tak ma problém se spankem, a to
moc dobfe vis ty, protoZe tady pracuje$ na t&chto vécech. Cili, 1€k, ja
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bych fekla, ze spiSe je dobreé fesit pfiCinu, proC se toto déje, a pak
optimalizovat tyto veci a snazit se regulovat emoce a zvladat tim
stres.

Helena Neumannova: Cili ty, jako certifikovany lektor opravdu
nejprve jdes po té pricine jako naturopat, nikoliv, ze resSisS pouze ten
konkrétni problém, ktery uz nastal, a teprve to poskladas z té mapy
toho mozku a jdes ke kazdé jednotlivé Casti, nefunkCni Casti toho
mozku a zlepsSujes, protoze ty na svych strankach fikas, ze umis
zvysit a zefektivnit nas vykon, ze umis snizit unavu a napéti, ze umis
zaridit, abychom se perfektné soustredili, rychleji jsme reagovali na
zmeny, délali spravna rozhodnuti, byli cilevédomi a usporadali si
priority, a také, abychom se dostali do pohody. To znamena3,
kompletné vyuzili ten mozek na sto procent. To je asi pfanim
kazdého z nas. Jak to probiha u takového lektora, jako jsi ty, s €im
nam tedy mazes prakticky pomoci, na co se pfipravit, nez k tobé
pfijdeme se Zadosti o pomoc?

Alice Pospisilova: Tak ja se ve své praci zabyvam tim celostnim
pristupem, tak jak dneska uz jsme zminily, tak jak existuje celostni
medicina, protoze kdyz ke mné pfijde klient a fekne mi tfeba: Mam
problémy s pozornosti, tak ja zjistuji nejprve, kde je ten kamen urazu
a kde se to stalo. To znamena, jako kou€ se snazim s nim pfijit na
to, mozna CastecCné i jako terapeut, kde vlastné zacaly tady ty
problémy.

Helena Neumannova: Do toho chci tedy vstoupit, protoze ty jsi fekla
slovo kouc, ale ono je kou€ a kou€. Ty jsi vysoce vzdélany kouc,
ktery navic dokaze rozpoznat, feknéme, jakoukoliv poruchu Ci
onemocnéni, zatimco kouc je Clovék, ktery tfeba lidsky organismus
zmapovany nema, respektive, nema to vystudovany. To je tedy
potfeba, abychom pochopili ten rozdil mezi tim certifikovanym
lektorem, kterého tady zastupujes ty, a zaroven tim standardnim
kouCem, se kterymi, promin, se roztrhl pytel v poslednich deseti
letech. To bych byla rada, kdyby tedy zaznélo. Povidej dal.
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Alice Pospisilova: Dobre, dékuji za to. Ano, s tim souhlasim, proto
mé slovo ,kouc® prijde troSiCku takové zprofanované, ale ja jsem
kouCovaci vycvik studovala na konec v podstaté tady toho svého
vzdélavani jenom hlavné z davodu toho, abych si ujasnila pro sebe
takovy ten smér, tu cestu a vlastné ty kroky, které bych rada délala
s témi klienty, samoziejmé i se sebou. To si myslim, ze to splnilo
moje oCekavani, protoze jsem si vybrala Skolu, ktera je erudovana,
a jsem velmi spokojena s tim vysledkem. Jinak tedy, jak uz jsem
zminila, uz je to takovy, ze skuteCné nejprve sezeni s klientem,
abych zjistila, co kdy se stalo, proC vlastné nastaly tyto véci, které
nastaly.

Ten neurofeedback a biofeedback, ja to mozna malinko jesté
dovysvétlim, protoze hodné se pouziva ten biofeedback, ale existuje
biofeedback a EEG biofeedback neboli neurofeedback. Ten
neurofeedback je vlastné otazka mozku a ten biofeedback jsou
potom modely na téle. Cili dokaZu pomoci jak s mozkem, tak i s t&mi
modely témi ostatnimi fyzickymi. U toho neurofeedbacku, ano délam
takovou mapu mozku, kde s tim ¢lovékem projdu 6 a 12 bodu.
Zmerim tu aktivitu, ktera tam je, abych vidéla, jak ta mozkova pasma
pracuji v urcitych lalocich v hemisférach a pak délam i biofeedback.
To znamena, dokazu zmerit spravné dychani, dokazu zmeérit srdecni
variabilitu anebo také odpor kize.

Helena Neumannova: Nas ochranny organ, nas Stit vlastné.

Alice Pospisilova: Coz je také vlastné veli¢ina, ktera dokaze nam
fici néco o tom, jak ten stres nase télo zvlada. A tim mym cilem je
trénovat mozek klienta, kdyz uz mam néjakou diagnostiku. Jesté do
toho vkladam i praveé to, co jsi zminila v uvodu, LPAD, coz je velice
zajimava diagnostika, kterou vymyslel izraelsky pedagog

a psycholog, pan profesor Feuerstein, ktery se zabyval tim, jak lidé

a déti, zejména po druhé svétoveé valce, prichozi z holokaustu

a majice jakési psychické problémy, tak vymyslel néco, aby ti lidé se
naucili vratit do zivota. Aby se naucili socialné interagovat, protoze to
byl velky problém. A tato metoda dokaze poznat ten potencial, ktery
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v tom Clovéku je, a dale ho rozvijet. Takze to je jedna z dalSich véci,
které s temi klienty v uvodu té moji diagnostiky délam, a pak, kdyz
tady toto vSechno mam, tak délam tréninky pravé pomoci
neurofeedbacku, kdy trénuji urcité partie mozku. Pak i ty télesné
modely a pouzivam rlizné nastroje, papir, tuzka.

Ale abychom se vratily k tomu, kdyz jsi Cetla, co vSechno jsem si na
ten svlj web napsala. Ja jsem pravé pfemysSlela, jak to popsat tém
lidem a vSechno to, co jsem napsala, je to, co jsme schopni
zvladnout, a hlavné jakou ja s tim mam zkuSenost a vim, ze tady ty
véci funguji. Takze kdyz tam bylo zvladat stres, tak to jsou vSechno
ten neurofeedback, biofeedback vSechno véci, které dokazou nam
ukazat vzorce chovani v realném ¢ase a naucit se s nimi pracovat,
protoze trénuji s témi lidmi, jak ty vzorce predélat. Jednoduse
feceno.

Spravna zivotosprava a pravidelné pauzy mezi jidly podporuji zdravé
fungovani mozku

Helena Neumannova: Dobre. Ted jsi nam hezky popsala, tedy jak
zméfis, co vSechno nefunguje pfipadné mohlo fungovat lépe. Jak je
to u téch rozdili mezi mozkem muze a zeny? Jak to funguje v praxi,
kdy tfeba existuji lepsi vysledky u Zen nez u muzu? Nebo naopak

U muzu nez u zen i stejné tak u toho méreni u té analyzy,
diagnostiky, Jsme na tom hif my Zeny nebo muzi? Jak to tedy je?

Alice Pospisilova: Ja myslim, Ze to je takova hrozné specificka
otazka, protoze kazdy jsme jiny. Protoze muzi jsou lovci a zeny jsou
udrzovacky toho ohné. A tak to funguje i v tom realném zivoté. Muzi
ano. Rikéa se, Ze maji vétsi mozek, ale ne funkéné. MoZna jenom
tim, Ze jsou prosté vice maskulinni, ze jsou to prosté velci chlapi.
Kdezto zena je takoveé kiehCi stvoreni. Je to vlastné o tom, kolik tam
mame téch spoju, jak mame dobfe udélanou neuronovou mapu, ta
spojeni.
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Takze muzi tfeba zase maji troSiCku aktivnéjSi tu amygdalu, protoze
tim, jak jsou ti lovci, tak oni dokazou zvladat ty silngjsi situace v tom,
jak ulovit néjakou kariéru nebo to zvife, a zeny zase maji takovou tu
podporu vice emocionalni. Dokazou se vic socialné spojit. Takze tam
ty rozdily asi jsou. Uplné to v t&ch &islech nebo pfi t& moji praci
nedokazu az tak porovnat. Ja mam rada obé pohlavi, protoze muze
miluji proto, Ze jsou skute¢né takovi, jako zdaji, jsou nezdolni. Ze
nechtéji dat védét svou néjakou slabinu, a to mé na nich strasné
bavi. A musim fict, Ze mam asi néjaky Sesty smysl, kdy skutecné
dokazu prave takove ty silné muze, silné manazery rozpovidat

a zjistit, co vSechno jim chybi, a ze mi klienti fikaji: Bozinku, proc ja
vam to fikam? Ja vlastné nechci. Ale asi to tak mélo byt.

Helena Neumannova: No, hezky jsi to vystihla, to slovo ,zdaji se byt
silngj$i“. Ja tady bych zduraznila, pratelé, ze zdaji se, protoze my
vime, ze od pfirody je to jinak, samozrejme. My jsme ty silngjsi,
odolngjsi. No, a hlavné zvladneme nejenom feSit pét véci najednou,
ale toto je dano a védecky podlozeno a vénuje se tomu mnoho,
mnoho odbornikl po celém svété, ale fekla bych, Ze tim, Ze rodime
déti, a jsme schopny jaksi branit tu smecku jako Selmy, nebo jako

i samice, tak mame prosté dano do vinku néco jiného. Dobfe. U zen
mas pocit, ze i tam hraje roli geologie, a to zemepisné ulozeni nas
Zen v jednotlivych koutech planety, kdy my vime, ze tfeba my
Slovanky mame pocit, Ze vSechno zvladneme za kazdou cenu, a pak
umirame na prvni velikou nemoc, at je to rakovina nebo jiny
problém, protoze jsme vSechno zachranily, zaridily, zajistily, udélaly,
jenom jsme jaksi zapomnély na takovou maliCkost, Ze jsme tady také
my. Tedy, jak je to s nagim mozkem? Zenskym mozkem slovanské
zeny?

Alice Pospisilova: Myslim si, ze ty mozky jsou v podstaté tak néjak
podobné, ale ta zena v dneSnim svété, ano, slovanska zena se chce
strasné vyrovnat muzi, coz si myslim, Ze uplné neni spravné. Takze
Casto ten stres pusobi vice na Zeny, protoZe ony ho chtéji porad
potlacit a pofad maji pocit, ze potrebuji zvladnout vice, vice veci,
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a ze jim vlastné dojde ta energie, a pak teprve zacnou feSit ty veci. Ti
muzi jsou v tomto vice mozna jakoby vzdélani, ale nechci fict
vzdélani, ale ze se snazi s tim pracovat, kdezto Zena ma pocit, Ze to
az skuteCné dojde do néjakeého kliCového momentu, kdy uz
zkolabuje a uz si toho vSimne i ta rodina, a pak teprve zacCina se
sebou pracovat.

Takze ty zeny vice pracuji s emocemi a myslim si, ze prave proto i to
je dalSi téma, které hodné ted rfeSim — je to sebevédomi zen. Aby ty
zeny skute¢né myslely vice na sebe. Ale porad je to boj i toho
muzskeho a zenskeého elementu. Ti muzi stale jsou Iépe placeni nez
zeny, presto délaji stejnou praci. Mozna ze zeny jsou v tom lepsi, ale
to sebevédomi a ja to mam i odzkouSené na sobg, vim, ze je
potfeba se skute€¢né vyrovnat s tim partnerem na jednu hladinu.
Takze s tim mozkem je to opravdu tak, zZe zeny porad néco fesi.
Porad reSi budto déti nebo potom partnera nebo celou rodinu. Na
praci jim nezbyva Cas, a kdyz chtéji praci, tak vlastné nic nedélaji
poradné. Takze ta jejich hlava je takova rozpolcena a je to i 0 tom
multitaskingu. Ony sice zvladnou vice véci, ale nic uplné na sto
procent. Zato muzi to maji jednoznacné dané. Ta pozornost jejich je
klicova. Ja jsem si ted vzpomnéla: Byla jsem jednou nebo dvakrat
na divadelnim pfedstaveni ,Caveman,” jestli mozna znas?

Helena Neumannova: Ne, neznam, ale uz ten nazev ,Jeskynni
muz®“ meé irituje a zajima mé&, co nam pfineses touto hrou.

Alice Pospisilova: Je to hra, ve které opravdu, musim fict,
exceloval Jarda Dusek. Hral ji potom jesté jiny herec, ale pana
Duska si pamatuiji velice dobfe, a tam presné byl zmapovany ten
svét muzsky a Zzensky. Pfesné to si pamatuji i ze svého détstvi. MUj
tatinek také miloval fotbal, takze u nas ,Zelena trava“ jela Casto

a moje maminka — a to praveé zminuji i v tom predstaveni — na ného
treba z kuchyné volala, ze je obéd nebo néco, a porad se nic nedélo,
az za néjakych deset minut se ozvalo: ,,Co chce$?“ A zena pak fekla:
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,Uz nic.” Ta pfedstava toho, ze ten muz musel vystoupit v podstaté
z toho fotbalového hristé, kde byl absolutné a stoprocentné
koncentrovany.

Helena Neumannova: Ano, a navic jsi mu nesplnila sen Klapzubovy
jedenactky, protoZe jsi byla dcerou. Uplné si to dovedu predstavit, to
,nestésticko”.

Alice Pospisilova: Ano, takze tak vlastné to je tam zmapované, ze
ti muzi jsou naprosto pohlceni jakoukoliv svoji Cinnosti. At je to
pracovni Ci néjaka sportovni, kdezto ta zena musi feSit spoustu véci.
Z toho divodu ta pozornost zen byva ¢asto horsi nez u téch muzu.

Rozumné pouzivani technologii je klic¢em k psychickému zdravi mladé
generace

Helena Neumannova: Pojdme ted k tém mladym generacim

a détem, protoze ty jsi zminila ADHD. Mame tady nékolik spekter
autistickych syndromu. Mame tady dalSi poruchy, které dfive
neexistovaly a najednou se s nimi roztrhl pytel. Jak je to u téch
novych generaci? Bavime se od indigovych déti pres... ted tam
mame... Nevim, jak je ta mezigenerace, ale pak mame generaci Z.
dobu, maji jiné elementy, které je ovliviuji. Ta epigenetika je jina,
maji jiné starosti, jiné problémy a funguje ten mozek jinak z tvé
praxe?

Alice Pospisilova: Ja v této fazi se nachazim na misté, kdy
CasteCné pracuji s teenagery a Castecné s dospélymi nebo vice

s dospélymi. Teenagefi jsou spiSe moje pridana hodnota. Dfive jsme
se hodné vénovala détem. Vlastné do covidu jsem jenom pracovala
s détmi od néjakych 6 let, nékdy i mladsi, do téch zhruba 15, a prave
to byly hodné déti, které mély poruchy uceni. Poruchy pozornosti,
ADHD, autistické spektrum, takze s nimi jsem pracovala, a musim
fict, ze vysledky byly hrozné hezké. Ten neurofeedback

a biofeedback se dal posunout. Toho Clovi¢ka se dalo posunout
touto formou. Ja jsem méla hodné prace, hodné déti, takze pro mé
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uz ten détsky svét troSiCku byl hodné na mé, tak jsem presla,

a i v souvislosti s moji dcerou, ktera vyrostla, a uz dnes je na
gymnaziu, takze proto i mé zajima vice ten teenagerovsky vék

a dospély vék. Ja, kdyz sleduji ty dnesni teenagery, tak mam pocit,
Ze jejich mozky jsou troSicku jiné. Oni maji ten svét hodné posazeny
prave do téch technologii a je to o té rodiné, ve které ten ¢lovék
vyrusta. Ja jsem hrozné zastance rodiny a vim, Ze i béhem toho
covidu, pokud se rodi€e dokazali a mohli vénovat détem, tak zadné
psychické poruchy, deprese nemaji. Kdezto kdyz si kazdy sed|
jenom k tomu pocitaci a dneska to hrozné moc lidi svaluje vinu na
Skolu, Ze se nedokazala poprat s tim, ze ty déeti byly on line.
Nemyslim si, Ze to tak je. Ja opravdu tvrdim, ze kdyz ta rodina
funguje, vénujete se tomu, tak dité ma telefon v urcitou dobu, a pak
uzna za vhodné, ze je potfeba ho odlozit a vénovat se jiné aktivite.
A to mu ta rodina musi néjakym zpusobem zprostiedkovat. Ted jsem
poslouchala takovy podcast Martina Stranského, doktora neurologie.

Helena Neumannova: Ted jsem ho chtéla zminit, ktery je
absolutnim zastancem toho ,vezméte jim to a uvidite, co se bude
dit“. JenZe ono to mnoho rodi¢u nedokaze. Co si budeme povidat.

Alice Pospisilova: Ja nejsem zastancem toho, vzit jim to. Ja
myslim, Ze je dllezité jim vysvétlit pro a proti, a nabidnout jim i také
jinou aktivitu, protoze dnes ti rodiCe ziji tak, ze maji spoustu prace,
vraceji se vecer, tak co to dité ma délat? Ma tu moznost, ze Casto uz
od néjakého utlého véku na zakladni Skole dostane ten telefon. No
tak holt ten Cas néjak vyuzije tady tim. Pokud nema krouzky néjaké,
sportovni. Takze pravé ano, chapu, ze on fikal, Ze dneska hloupnou
ta mlada décka, ti teenagefi. Mozna jesté ti mladsi a je to diky tomu,
Ze zkratka nemaiji jinou aktivitu nez pouze sledovani socialnich siti
a téch technologii, které maji k dispozici. Takze s tim bych hodné na
jedné strané souhlasila, ale na druhé kladu velky duraz na tu rodinu.

Helena Neumannova: Dobre, kdyZ rodina pracuje, muz i Zena, coz
je 90 % lidi a jak fikas, pfijdou vecer domu, znamena to tedy, Ze ta
matka a otec by méli zajistit na odpoledni ¢as né&jaké sporty?
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Pfipadné jakym zpusobem ovliviuje to sportovni vytizeni tu funkci
mozku. Takze to je prvni verze. Druha verze. Co dal§iho mdze rodi¢
udélat proto, aby podporoval funkci mozku a samoziejmé aby
jakymkoliv zptsobem konkuroval tomu skrolovani na mobilu nebo
iPadu?

Alice Pospisilova: Tak vime, ze fyzicka aktivita pravé aktivuje tady
ten serotonin a dopamin minimalné proto, Ze dochazi k fyzické
aktivité. Ta krev se dostane do mozku vice okysliCena, takze mozek
funguje prave na té bazi stésti, radosti, ze to je velice zasadni véc.
Samoziejmé u téch rodi¢l, tam bych fekla, Ze to je potfeba, to je
takovy proces od malicka. Pokud si pofidim dité, tak ho nenecham
pfece samotné, aby se tim svétem prodiralo, ale musim ho néco
naucit.

Helena Neumannova: Ale musim ho také uzivit. Musim ho také
uzivit a ja budu branit ty rodiCe, protoze k nam chodi prave lidé s tim,
ano Helenko, nefikejte mi, mam se mit rada a nefikejte mi, mam
délat to &i ono, jak se to déla. Cili, ja ti rozumim a budu bojovat za to,
co fikas, protoze je to spravne, ale vedle toho ta mama musi chodit
do prace, tata musi chodit do prace, aby se ty déti najedly a tfeba
aby bylo na ty krouzky. Takze pojd zkusit fict konkrétni praktickou
pomucku, co ty bys doporucila. Konkrétni doporuceni. Jak s témi
détmi a nasledné teenagery pracovat, abychom je rozvijeli co
nejlépe a zaroven abychom tedy dali jinou alternativu, nez je ten
online svet.

Alice Pospisilova: Tak minimalné jednoduchou véc, kdy se
sejdeme vecCer doma vSichni, tak si sedneme k jidlu a povidame si

u jidla. To si myslim, Ze se da zafidit. Ze to nestoji zadné velké usili.
O vikendech tfeba pul dne se vénovat ditéti. Tak tfeba na zahradé.
Ja nevim. Vyplit plevel, do parku, do lesa. Kamkoliv. Tém détem je
dobré davat domaci ukoly ve smyslu zalit kytky, vyklid myCku, odnes
pradlo. To si myslim, Ze to jsou véci, které pravé oni védi, Ze maji byt
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dusledni a davat jim malé povinnosti. To my jako déti jsme mély
také. My jsme nemély tady ty mobilni telefony, nemély jsme ty
technologie, tak my jsme hodily tasku a Sly jsme ven.

Helena Neumannova: Jasné. My jsme pfisly vecer.

Alice Pospisilova: Tak, pojdte domu, bézte ven. Takze takové véci.
No a pokud uz ty telefony jsou dnes soucasti détského svéta, tak ja
treba délam to, ze si sednu k dcefi a fikam: Ukaz mi, co tfeba tam
sleduje$? Muzu se podivat? A ona — jo. Tady mamko podivej. Tady
treba toto je zajimavé. TakZe projevit i ten zajem tady o to. Ne jim to
striktné zakazovat, ale zase na druhou stranu dbam na to, aby to
dité tfeba minimalné ty dvé hodiny pfed spanim se snazily ten
telefon odlozit a by se dobfe vyspaly, protoze to je také velké téma
dnesnich teenagerl. Neni to jednoduché, ale nic jiného nez neustale
asertivné opakovat to, co vlastné vime, a to, co tém détem musime
do hlavy dostat. Takze uplné takoveé jednoduché véci.

Helena Neumannova: Jak je to se zapojovanim do meého zivota
mych déti? Dam pfiklad. Ja tfeba vyzaduji od mych déti, aby mi
radily, jakym zpusobem mam prezentovat, co délame. Jakou formou
by ony pfijaly pro jejich vékovou kategorii to, ze se nam podafil treba
néjaky novy patentovany produkt, na kterém pracovalo hodné védcu.
Vime, ze ma krasné vysledky, ale ja chci, aby mi pomohly, jakym
zpusobem to tedy mam fict vaSemu svétu. Jak mam hovofit jazykem
vaseho kmene, milé moje déti? Je i tohle spravné, nebo si myslis, Ze
absolutné ne a sdilet pouze tu rodinou, ty rodinné starosti a radosti?

Alice Pospisilova: Absolutné souhlasim s tim, co jsi fekla, protoze
my jim také davame duvéru. A to sebevédomi. Ukaz mi, jak to vidite
dnes vy a ja se z toho rada pouc¢im. My nemame dogma v té
vychové presné&. Zadny rodi¢, kdyZ se mu narodi dit&, tak nevi uplIné,
co ma délat. Je to otazka dne za dnem. ZkuSenosti za zkuSenosti,
takZe to, Ze se my muzeme ucit. Ja samozfejmé dceru prosim

a pouzivam ji k radam s Instagramem, se socialnimi sitémi, a mné to
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pfijde, Ze to je hrozné fajn, protoze mné to usetfi Cas, ona je rada
a vi, ze neco dokaze, co ja po ni chci a co ja uz treba neumim.
Takze to si myslim, Ze je strasné dulezité.

Helena Neumannova: To je ten pocit divéry a toho, ze vim, Ze ona
néco umi, co ja ne je pro né nesmirné dulezité.

Alice Pospisilova: Ano. Budovani sebevédomi tady u téch
teenagerovskych vékovych skupin je hrozné dulezité.

Mozek a zaludek jsou propojené nadoby, spravna strava je zakladem
dobrého fungovani

Helena Neumannova: Jak je to se stravovanim? Ma i naSe strava
zase v dobé, kdy jime uméle zpracované potraviny, jedovaté
potraviny, neni to uplné jednoduché dneska, je néco, co muze
podpofit funkci mozku kromé bylin? Ty ted nefeSme. Pojdme feSit
skuteCné obycCejnou stravu, snidani, obéd, vecere, pripadné
svacinky a tak dale.

Alice Pospisilova: Tak ja i presto, Ze jsem neuroterapeut, lektor

a tady téch véci, které mam zvladnuté, tak samoziejmé i sama jsem
na sobe zazila stres, uzkostné poruchy i panickeé ataky, protoze
kazdy Clovek si to musi vyzkouSet, aby védél, co to obnasi a potom
dokazal |épe s tim pracovat a pomahat ostatnim lidem. TakzZe strava
je moje velké téma. Resila jsem pravé né&jaké Zaludeéni problémy.
Musela jsem podstoupit gastroskopii, abych zjistila, co mi je, co mi
neni. Takze uplné jednoduse. Ja jsem méla velky problém s tim, ze
jsem jedla kontinualné& cely den. To znamena, kdyz vafim. Casto se
mi to stava, kdyz varim o vikendu pro rodinu. Tak porad ochutnavam
a vlastne k tomu stolu sedam, kdyz uz jsem naprosto naplnéna.
Takze to je potreba eliminovat.

Helena Neumannova: Nemas tam podprahové také to, ze se
zhruba desetileti psalo: Dobejte mala sousta, ale nékolikrat denné.
On dobe, dobe &lovék, az z toho se dodobe k 10 kilim. Cili nehraje
to tam nahodou také roli?
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Alice Pospisilova: Je to mozné, Ze to jsou mozna ty podprahové
véci, které mame a pracujeme s nimi. Mozne to je, ale ja jsem se
skutec¢né naucila a vim, ze to jde, ze si dam rano snidani, vyzivnou.
Omezila jsem pecivo. Hodné jsem ho omezila i pfesto, Ze ho miluji,

takze rada hreSim, kdyz vidim skvélou pekarnu, kde to voni. Dam si.

Pak si nechavam tu pauzu skutecné do obéda, a snidani a obéed jim
vzdy za kazdych okolnosti, to uz by muselo byt, kdyz tak bych si
vzala krabiCku s sebou, ale tady ty dvé jidla denné mam vzdycky.
Vecefi si davam nejpozdéji kolem pul sedmé vecer. A je to néco
strasné lehkého, teplého, zejména zalezi na rocnim obdobi nebo
salaty v lété. Ale skuteCné néco lehkého, abych dobre spala.

Helena Neumannova: Tak. Znamena to, fikas nam, nechat velké
pauzy mezi jednotlivymi jidly, aby to to télo zpracovalo, aby ten
mozek mol fungovat, protoze jinak ten mozek je pretizeny. Chapu to
spravné?

Alice Pospisilova: Ano, tak jsem to méla ja.

Helena Neumannova: Tak, to je prvni v&c. Druha véc. Rekla jsi:
Vynechavam lepek nebo pecivo. Pro¢? Ma to néjaky Spatny vliv na
mozek?

Alice Pospisilova: Myslim si, Ze to ma Spatny vliv na zaludek, coz
je vlastné stfevni mikrobiom, coz je v podstaté druny mozek.

Helena Neumannova: Ano, ten druhy mozek. Takze si maji povidat.

A ted pozor. Ma to, ale vliv i na déti a teenagery stejny, jako na nas
dospélé zeny?

Alice Pospisilova: To uplné nedokazu soudit, ale snazim se i dcefi
nabizet zdraveéjSi stravu, i prestoze, jak zminujes, i oni se Casto krmi
v téch fast foodech z divodu €asu, protoZe dneska maiji strasné
aktivit, ale nedokazu to uplné posoudit. Nejsem zase takovy zaryty
Clovék, ktery by Sel, a nechal si udélat néjake...
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Helena Neumannova: TakZe daleko dulezitéjSi je nechat pauzy
mezi jednotlivymi jidly a rozhodné se neprejidat, protoze pak mu;
mozek nefunguje.

Alice Pospisilova: Presné.

Helena Neumannova: Vyborné. Jak je to s hydrataci téla? Hraje to
tam roli, a pfipadné pit vice bylin tfeba na podporu mozku nebo pit
hodné vody na podporu mozku? Nebo nevim, energetaky v dané
kvalité? Rekni, co doporucujes?

VigwVvaiwv s

dobfe nam ta krev pulzovala v téle. Aby nas nebolely nohy, kieCoveé
zily, aby ten mozek se okyslicil. Cili jeden a pual az dva litry vody,

a k tomu samoziejmé bylinkové kvalitni Caje. To si myslim, Ze je
zasadni. Hodné velké téma je kava.

Helena Neumannova: Ano. Jak se k tomu stavis? A jaky vliv ma
tedy na nas mozek?

Alice Pospisilova: Kava je v podstaté ten, jak bych to fekla, to je
takova droga pro mozek. TakzZe rychle nastoupi u€inek pozornosti,
aktivity toho vykonu, ale vydrzi to zhruba v organismu pfiblizné 15
minut.

Helena Neumannova: Hraje tam roli top, ze si zvedam dopamin,
protoZze jsem na ném zavisla? Ja tedy ne. Ja ji nepiji, ale je tam tato
role dopaminu, této drogy 21. stoleti?

Alice Pospisilova: Ano, muZze byt. Nékdo to tak ma, nékdo ne. Ja

kavu miluji i pfesto, ze feknu, v uvozovkach, zZe jsem na ni zavisla,

ale nepotrebuiji ji k tomu, abych si jako dodala tady ten dopamin. Ja
jsem pozitivni ¢lovék, neustale usmeévavy, takze ja kavu piju jakoze
ritual. Kdy mam Cas, sednu si a jenom...

Toxickym lidem, ktefi si stale na néco stézuji, nabité negativnimi

emocemi, je lepsi se vyhnout, ale na druhou stranu je dobré i trénovat
a umeét je i sebe zvladnout
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Helena Neumannova: Pro sebe. Ten ritual pro sebe je dalSi prvek,
ktery ovliviiuje pozitivné nasi péCi o nas mozek a nasi mysl. Co mas
dal za doporucéeni? Jakym zplsobem mizZeme nakopnout nas
mozek a nasi mysl|?

Alice Pospisilova: Setkavat se s fajn lidmi a vynechavat toxicke lidi,
takze naucit se skuteCné precCist ty...

Helena Neumannova: To ted slychavame cCasto, ty toxicke lidi.
Zase, znamena to i to, ze se prestanu setkavat s Clovekem, se
kterym, jak fikame, jedeme na jeden vylet, ano, prsi, ale kazdy
mame dveé reality. Kazdy jiny mame svou realitu. Ja jedu na vylet

a jsem Stastna, Ze jsem se svymi prateli a je mi uplné fuk, Zze prsi. Ja
mam prosté krasny den. Ten druhy ¢lovék fekne ,No, byla to hrliza,
lilo nam cely den®. Je to o tomto, anebo ten toxicky Clovék znamena
pro tebe néco jiného?

Alice Pospisilova: Pro mé je toxicky Clovék ten, ktery ze mé vysava
energii. Ale mize to byt samozfejmé i takovym zpusobem. Je to
negativni Clovék, ktery si na vSechno stézuje, ktery vlastné je hodné
treba i zavistivy, kritizuje vSechno, co se kolem déje. Takze to jsou
lidi... ja tedy musim fict, ze mam Stésti z 99 % na lidi, ktefi jsou
mého naturelu, protoze, ono se to i fika, tak, jak se chovas k lidem,
tak pritahujes vlastné ty samé. Nikdy si nevyberes toho Clovéka,
potkas ho.

Pamatuji si jednoho, ktery mné kdysi vynadal, byl to néjaky urednik,
a jela jsem nékde, kde jsem neméla jet, takze dodnes vidim toho
Clovéka a fikam si: ,JeziSi, zas jsem neudélala nic tak hrozného.”
Takze to jsou toxicti lidé a s témi, pokud se s nimi setkas, tak na to
musi$ byt pfipravena. A to je vlastné i to, o ¢em se tady porad
bavime, Ze ta reakce na ty naSe konkrétni podnéty toho mozku se
muzeme naucit trénovat, takze i pak, kdyz se setkame s takovym
Clovékem, tak jsme pfipraveni a viibec nas to nezasahne, minimalné
v tu chvili si to uvédomime. My se musime naucit ty reakce si
uvédomovat a fict si: ,Aha, pozor, tady to je ted takovy toxicky
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jedinec, takze dobfre, udélam to, co musim, a jdu pryc”. A vlastné se
jako kdyby naucit to ze sebe smyt, stahnout tu negaci toho Cloveka
a fungovat dal v tom svém nastaveni.

Helena Neumannova: Cili pozitivni mysl je vlastné zase hnaci motor
kvalitni funkce mozku.

Alice Pospisilova: Rozhodné ano.

Mozek je potreba pravidelné zaprahnout a cviéit ho treba i ,,vypinanim*“
smyslu, zvlasté téch, které pouzivame nejvic — jako jsou treba oci

Helena Neumannova: Jesté néco nam doporucis na vyssi pohon?

Alice Pospisilova: Urcité. Mé ted napadlo, ja jsem certifikovany
trenér paméti, a nase predsedkyné, ktera zaloZila tu organizaci,
ceskou spolecCnost pro trénovani paméti a mozkovy jogging, Dana
Steinova, urcité to jméno znas...

Helena Neumannova: SlySela jsem o ni, ano.

Alice Pospisilova: To je neuvéritelna zena, dneska uz tedy vysSiho
véku, ale porad skvéla. A ta doporucuje, abychom si budovali
mozkovou rezervni kapacitu. To znamena, muize se stat, ze ten
Clovék... Mnoho studii bylo udélano, kdy vlastné ty Zzeny mély v sobé
Alzheimerovu demenci, zjistily, ze tam mohla byt uz tfeba pred ftficeti
lety, ale nemusela vibec propuknout, takze pravé tyto Zeny, které
prepisovaly rizné svazky v téch klasterech, tak pofad pracovaly,
porad se ucily a délaly néco pro ten svlj mozek, proto si vybudovaly
mozkovou rezervni kapacitu, a ta nemoc nemusi propuknout.

Helena Neumannova: Cili zapfahnout ho?
Alice Pospisilova: Zaprahnout ho, ano.
Helena Neumannova: Zaprahnout mozek.

Alice Pospisilova: Cili velice zajimavé je tfeba, neurobik jednoho
neurologa, neurobik se tomu fika, profesor Katz, byl to némecky
neurolog, a ten tvrdi, Ze mas vynechat tfeba jeden smysl, tak zavfrit
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si oCi a zkusit si projit svuj byt, jestli skuteCné, protoze ten zrak je
nejsilngjsi smysl, a kdyz ho vypojime, tak vlastné zapojime extremneé
vSechny ostatni.

Helena Neumannova: Objevujeme ten svét uplné jinak.
Alice Pospisilova: Takze to je velice zajimavé.

Helena Neumannova: To je moc hezka praktika, kterou bychom
skuteCné mohli udélat kazdy z nas minimalné jednou tydné doma.

Alice Pospisilova: Pfesné tak. Samoziejmé vecer, kdyz jdeme
tfeba na toaletu, nebo vibec, kdyz se setmi, je dobré, klidné se
treba pét minut projit po zahradé bez toho svételného smogu, pokud
mame tu moznost nékde. Ted samoziejmé tfeba zmeénit strany. My
jsme vzdycky jednosmeérné zamereni, to znamena pravo- nebo levo-
hemisférové, pravaci, levaci, takze je dobré zménit strany a Cistit si
treba zuby druhou nedominantni rukou nebo se zkusit podepisovat
nedominantni rukou.

Ja mam tfeba manzela, ktery je preuCeny levak, a ten je naopak,
ono se dfive, samoziejmé, ty psychické nasledky z toho nejsou
uplné idealni, ti lidé to maji v sobé, ale dokaze délat vice véci riznou
rukou, takZze nema ani jednu dominantni, ale tfeba piSe pravou

a hraje tenis levou. Cili tady u t&ch lidi se samovolné& propojuji ty
hemisféry, kdezto my, ktefi jsme dominantni, jako ja, jsem ryze
pravak, ale tim, Ze jsem studovala pedagogickou Skolu, kde jsme se
ucili psat i levou rukou, takze ja psat levou rukou umim a snazim se
délat i spoustu véci, jako rano si zaleju Caj konvici levou rukou,
nedélam to tou pravou. Takze to jsou taky dobré véci. Nebo trefit se
do zamku nedominantni rukou, kdyz spéchame, je neuvéfitelny ukol.

Helena Neumannova: Jak se divas na takové ty hry? Ja jsem byla
pred, ted je dcefi Sestnact, takze pred Ctrnacti lety jsem byla jako
ucCastnik ve Finsku v Rovaniemi, hristé pro dospélé, ktera vytvari
spolecnost Labset pro cely svet, oni jsou asi v osmdesati zemich
svéta, a ta hfisté funguiji tak, ze Clovék se tam nejen hybe, tedy
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pracuje se svoji fyzkulturou, se svym fyzis, ale musi pfes QR kod
hrat i IQ hry a EQ hry, které jsou zajimavé, a on tim vlastné déla
prevenci demence. My jsme tfeba v Levandulovéem udoli zavedli
Menza stezku, kde ti lidé musi plnit ukoly a procviCuji Sedé bunky
mozkové, jak fika Hercule Poirot, ze? Cili jak se stavi$ k tomuto?
Mas pripadné takové domaci ukoly, kdy tfeba ten Clovék ma néjaké
|IQ hry nebo puzzle nebo prosté zadani, kdy musi trénovat ty bunky?

Alice Pospisilova: Ja musim fict, Ze jsem jako dité, protoZe moje
maminka je taky pedagog, a my jsme organizovaly tabory pro déti.
Ja jsem byla nejdfive jako uCastnik jako malé dité, a pak jsem se
stala i vedouci, a to byly opravdu takové tabory, kde jsme se snazily
ty déti neuvéritelné rozvijet, délaly jsme nauéné stezky, branné hry...

Helena Neumannova: Ja jsem to milovala jako dité a miluji to
dodnes.

Alice Pospisilova: Presné tak. To ja jsem pfipravovala jesté i pro
svou dceru, kdyz byla mensi, nakoupila jsem hodné takovych téch
|Q her, kdy opravdu hledas prosté ten cil cesty, mas tam prostorovou
predstavivost, pamét, pozornost. Takze to vSechno pravé
zprostifedkovavam tém klientim a libi se mi, ze ti dospélaci jsou
skuteCné v té chvili jako déti, které se prosté najednou odpoutaji od
vdeho a feknou si: ,Jezi§, ja si mizu hrat, to neni mozné“. Treba ja
hodné pouzivam Lego i na néjakou terapii toho, co se stalo dfive,
takové ty navraty do minulosti a skrze tu hru jsou ti lidé mnohem
otevienégjsi a dokazou i sami v sobé najit néco, co si mysleli, ze tam
neni, takze na tom pak muzeme lépe pracovat.

Helena Neumannova: Zase jsi mi nahrala, Svédské seniorské
domy, kde pecuji o seniory, stavi Lego pravé pro nejenom rozvoj
jemné motoriky, ale pravé i Sedych bunék mozkovych, a jesté si
ohfeju poliv€iCku, Japonci maji analyzu, kdy denné podavaji vSem
seniorim levandulovy ¢aj a skute¢né jim ti seniofi prestali padat,
zvedl se jim natolik dopamin, prokognitivni funkce, Ze se vice
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soustredili, a oni vlastné fikaji: Jeden Salek levandule |ékarskeé —
a ten Clovék se vraci o nékolik let zpatky. Davas nejaké domaci ukoly
lidem, ktefi si prichazi pro tu pomoc?

Alice Pospisilova: Stoprocentné. Ja, kdyz toho ¢lovéka u sebe uz
mam, tak se ho snazim skutecné drtit, aby za tu dobu tfeba téch
dvou, tfi mésicu, protoze pracujes$ s klienty dlouhodobé&, nemam
rada jednoakce, kde se nic nezméni, takze skutecné ten klient,
jednou tydné, kdyz ma Cas i dvakrat tydné, ale nejméné jednou za
Ctrnact dni prosté pfijde a dostane pak praci, kterou doma
zpracovava, a nechci slySet, ze nemél Cas, nebo prosté nemohl to
udélat. Cili tam je ta nade vzajemna spoluprace v tom, Ze ja drtim ty
lidi, aby se skute¢né nékam posunuli, aby jejich penize byly
vynalozeny velmi uCelové a sami pro mé potom nejsou penize to gro
a ta odmeéna, ale to, ze ten Clovek rekne: ,To neni mozné, ja jsem se
fakt posunul, ja jsem zménil tyto navyky, dékuji moc, bylo to uplné
skvélée®.

Dychani je zaklad, spravnou techniku se musime naugdit

Helena Neumannova: UrcCité se shodneme na tom, Alice, Ze dneska
uz z devadesati péti procent to, jak ten mozek funguje, nesouvisi

s naSi genetickou vybavou, ale s tim, jak se k sobé& chovame,
starame se o sebe, jak se rozvijime a jakym zpusobem o ten mozek
i mimo jiné, peéujeme. Ceho se, prosim, uréité vyvarovat, aby nas
mozek fungoval na sto procent?

Alice Pospisilova: Urcité prestante koufit a nepijte alkohol. To jsem
velky odpurce téchto dvou véci.

Helena Neumannova: A proc?

Alice Pospisilova: Protoze, samoziejmé, koureni... ProC lidé koufi?
Protoze jsou ve velkém stresu a je to jejich néjaka nahrada. Je to
véc, ktera ni¢i nase cévy a ktera zpusobuje potom velké zdravotni
komplikace plicni, srdeCni, minimalné ¢lovék smrdi a je to skutecné

i pro tu spolec€nost vlastné nepfijemné. Alkohol, zazila jsem i situace,

20/24



kdy se lidi v néjakém alkoholové opojeni poprali, a mné se to hrozné
nelibi. Jako, kdyz si dam v néjaké spoleCnosti deci vina, ano, to
nejsem néjaky odpurce tohoto, ale aby ¢lovék kazdy den alkohol
resil jesté pred spanim navic, tak to si myslim, ze je Spatné.

Helena Neumannova: Dobfe, ale musi$§ nam Fict... protoze to, Ze se
ti to nelibi... mné se to taky nelibi, to je moc hezka véc, ze se nam to
nelibi, ale pojd byt konkrétni a naprosto natvrdo fekni, co vedle té
cirhdzy jater pfichazi, co se s tim mozkem déje.

Alice Pospisilova: Poskozeni mozku, poSkozeni neuronu, netvori
se nove Cili mozek upada, hloupneme.

Helena Neumannova: Dobre. Co dal?

Alice Pospisilova: Lezeni u televize, jenom tak. Ja jsem opravdu
zastance fyzické aktivity. Pokud se ten Clovek nehybe, pfijde rano
z auta, skoCi do kancelare a zase do auta, pak doma, sedne si

k televizi, tak to télo zase degeneruje.

Helena Neumannova: Jaky je rozdil mezi lezenim u televize a tzv.
prokrastinaci, kterou udajné uz dnes neumime? Ja ji tfeba neumim
vubec a nikdy jsem ji neuméla. Ja bych tak chtéla umét zevlovat. Co
to télu pfinasi? Oba ty vhledy fekni, prosim, protoZze ono to je zcela
néco jiného. Ano, sednéte si a koukejte z okna do pfirody a je to
fantazie, ale nekoukejte se na debilni telenovelu nebo serial, ktery
vam vlastné... Hloupne nam ten mozek? Pojd nam fict, co se déje
s mozkem pfi koukani na televizi.

Alice Pospisilova: Samoziejmé, takove to nudéni se je velmi
pozitivni, protoze hlava si skutecné odpocCine. Dnesni teenagefi se
nedokazou nudit, oni maji pocit, ze pofad musi néco délat, a proto
jsou Casto hodné unaveni. Kdezto my, kdyz si jenom tak sedneme
na zahradu a divame se do téch stromu, tak to je velice blahodarné
pro nas mozek, odpocinou si o€i, odpocine si hlava a dokazeme
zregenerovat. Kdezto, kdyz pfijJdeme domu a zase z toho tlaku
pracovniho si pustime néjakou televizi nabytou informacemi,
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negativnimi zejmeéna, tak ten mozek vlastné je vice zahlcen
a neodpocine si. Takze to bych rekla, ze je takovy zasadni rozdil.
Opravdu, naucit se odpocivat, ale v tom pozitivnim slova smyslu.

Helena Neumannova: Protoze pan profesor Stransky fika, Ze nase
déti by se mély chvili nudit a mély by mit tu Sanci tvofit lumparny

a vlastné byt kreativni, co se bude dit dal, co vymyslim a tak dale.
Jak se stavis k vlivu naseho dychani, a i k novym metodam, at je to
Wim Hof probirany v médiich, nebo je to buteiko metoda slavného
pana profesora, kterou tady razi Rostislav Vaclavek, kdy jsme se
dozvédéli vlastné az ve 21. stoleti, Zze vlastné vubec nepouzivame
kysliénik uhli€ity a dusnaty, ktery je vlastné nesmirné dulezity pro
fungovani mozku, okysli¢eni celého téla a tak dale, nebo vibec pro
ty procesy chemické v téle. Jakou roli to tam hraje a co pfipadné
radis ty? A je tam néjaky domaci ukol ve vztahu k dychani od tebe?

Alice Pospisilova: Ja pravé, pomoci toho biofeedbacku dokazu
monitorovat dychani toho Clovéka, jak moc velkou kapacitu plic tfeba
zaplnuje, jakym zpusobem dycha, povrchné nebo do hrudniku, jestli
pouziva branici. Takze s tim hodné pracuji, opravdu to dokazu tém
lidem ukazat, zméfit a pracovat na tom, trénovat to...

Helena Neumannova: Ale jak se to trénuje? Co tfeba lidé maji
o&ekavat u tebe? Cili nas zajimaji rizné uhly pohledu, véetné toho
tvého.

Alice Pospisilova: MUj pohled je jasny v tom, zZe ja délam to, co mi
déla dobre. To si myslim, ze je primarni.

Helena Neumannova: TakZe naslouchat svému télu, a pokud mam
pocit, ze blbé dycham, tak to zacit resit teprve?

Alice Pospisilova: Myslim si, Ze je takova osvéta o tom, jak spravné
dychat. Ja ty lidi vedu k tomu. Kdyz pfijdou, lehnou si na karimatku
a sleduiji, jak dychaji, ktera Cast...
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Helena Neumannova: TakZe pokladas ruku na tu branici a jsi
schopna...

Alice Pospisilova: Protoze to povrchni dychani do hrudniku je
vlastné to stresové dychani, to znamena, ze tady se uplné nenaplni
vSechny ty plicni laloky, tak ten dech neni spravny, jaky by mel byt

a nasledné o uc€im. Pak teprve, kdyz se nau€ime ty spravné zpusoby
toho dychani, tak doporucuji taky samoziejmé jogu, protoze ta je
skrze ten dech velice zajimava, a poté ja umistim tomu Clovéku tedy
na branici vlastné takovy senzor a on pfimo sleduje na té obrazovce,
ma tam tfeba, jedna z téch véci je nafukovaci balon na obraze, takze
tak, jak dycha, bud nafukuje nebo vyfukuje ten balon a ja zjistuiji,
jestli je to to spravné a on to i vidi. Kdyz ho nafoukne plynule, tak ten
dech samoziejmé nafukuje, je plynulejSi, a kdyz vyfukuje, tak i ten
balon se vlastné vyfukuje, a u€im je kratsi nadech, delSi vydech, ty
vSechny véci, které asi zname.

vaew s

Helena Neumannova: DalSi otazka, jak se stavis k rychlé chazi,

a jeSté dvojnasob ucinek v pfirodé? Jak mi to vysvétlis ty odborné?
Co se tam odehrava a pripadné, co mizu tedy dalSiho délat, jestli
s tim souhlasis, ze nam to pomaha?

Alice Pospisilova: Rozhodné souhlasim. Ja pravé, protoZze mam
ted nove kancelar v centru Prahy Na Prikopé, tak jezdim viakem,
chodim pésky ze Smichova az do kancelare. Neni to uplné idealni,
protoze, samoziejme...

Helena Neumannova: Ale chodi$, zaplat panbuh za ty dary.

Alice Pospisilova: Myslim si, ze chlize je vlastné nejzdraveéjsi
pohyb, ktery nam nenicCi nase klouby, zada, takze toto doporucuiji
vSdem. Doporucuiji i tfeba s hulkami, taky jsem tfeba délala néjaké
kurzy na chozeni s témi hdlkami, nordic walking, ale les je uplné
idealni k tomu, Ze vlastné tam pro ten nas mozek, jednak zelena
barva, ten Cisty vzduch zase okysliCi tu nasi hlavu, uvolni se, celkove
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priroda. Proto ja i hraju golf, protoze jsem v pfirodé, Ze vidim lesy,
louky, a to je pro mé ten relax, ktery mi dava kvalitu toho mého
Zivota.

Helena Neumannova: Jesté nejaka metla lidstva kromé alkoholu,
cigaret t&€ napada? Samoziejmé&, drogy jsou v tom jasné, to
nemusime zmifovat. Jesté néjaka metla lidstva té napada, kterou
bychom opravdu méli vynechat ze svych zivotl na zavér?

Alice Pospisilova: Myslim si, Ze samota.
Helena Neumannova: Proc?

Alice Pospisilova: Protoze lidé, kdyz ztraci ten socialni kontakt, tak
se stavaji vlastné takovymi zlymi, negativnimi, boji se, maji vice
uzkostnych stavd, maji hodné strachu, takZze si myslim, Ze samota je
dalSi velké téma, minimalné u téch seniorti a minimalné u mladych
lidi. Dospély produktivni Clovék se porad nékde setkava s lidmi, ale

i tak v tom volném Case hroznée doporucuji byt nékde ucasten
skupiny lidi.

Helena Neumannova: Alice, ja ti moc dékuji za navstévu, dékuiji ti
a doufam, ze jsme lidem trochu vic pfiblizili funkci mozku jako
takového a co takovy Clovék, takovy odbornik, jako jsi ty, mize do
jejich Zivotl vnést. Vam, mili posluchadi, bych rada popfala krasnou
sobotu, a jak jsme slySeli a jak fekl pan Werich ve slavné pohadce:
,Milujte se a mnozte se, protoze pak vam bude krasné.” A jak vime,
Clovék je od prvobytné pospolné spoleCnosti, neboli od jeskyne,
bytost tvoriva a spoleCenska. A to nezapreme.”

VSechny prispévky s Alice PospisSilova

Diskuze:

Napsat komentar

E-mailova adresa nebude publikovana.
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