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W. Sperry ziskal

za vyskum mozgo-

vych hemisfér
Nobelovu cenu. Vdaka nemu
vieme, Ze kazda spracuva
informécie inak. ,Vdaka
pravej sme kreativni, impro-
vizujeme, vieme sa nadchynat
krasou. Spracuva informacie
v celku,” vysvetluje neurolo-

gi¢ka MUDr. Soiia Ostrihonova.

Lava hemisféra pouziva logiku,
analyzuje, riadi sa pravidlami,
posudzuje. Zameriava sa

na detaily, mdme v nej centrum
strachu a stresu. Takmer pre
vSetky nase ¢innosti je opti-
malne, ked méame prepojené
obe hemisféry,” dodava Soria
Ostrihonova. Taki Iudia vedia
byt kreativni a zaroven maja
zmysel pre poriadok a systém,
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dokazu mat nadhlad, empatiu,
zmysel pre humor, rozumeja
symbolom, zvaésa st to priro-
dzene spiritudlni ludia.

Pre ¢loveka so slabo funguju-
cou pravou mozgovou hemi-
sférou je typicka neschop-
nost emocii, chladnokrvnost
a bezohladnost. ,Jeho Zivot je
zdanlivo v poriadku, pretoze
je silno extrovertne oriento-
vany a zvacsa je uspesny. Bazi
po uznani okolia a robi vietko
pre to, aby sa navonok javil
ako uspesny. V skuto¢nosti je
jeho zivot poloprazdny,” tvrdi
psychologi¢ka PhDr. Alena
Fekeova. Zjednodusene, z jeho
pohladu sa ldska rovna sexu,
praca peniazom, pravda sa

aZdy mozo
rasne kresli

/

dosahuje manipulaciou vo svoj
prospech, a deti si dedicia.
.Mobze pocuvat klasicka hudbu,
podporovat $port aj umenie,
pochopi to, ale nikdy to nepre-
citi. Extrémne lavohemisfé-
rovi ludia maju zvac¢sa kariéru
anadbytok penazi,” konstatuje
psychologi¢ka. Opaénym extré-
mom st [udia introvertni, ¢asto
sa zaoberajuci sami sebou.
Zich pohladu sti laska a sex dve
rozdielne veci. O mienku okolia
sa prili$ nezaujimaju. Radi
medituji. Okolity svet akoby
iba plaval okolo nich, nacha-
dzaju sa v hmlistej dialave.
V kariére sa im zvy¢ajne nedart,
penazi nemaji nikdy nazvys.

Ak pouzivame viac lavii hemis-

féru, obmedzujeme svoju schop-

nost relaxovat, tesit sa aj
tvorivost, ktora je uzito¢na
pre kazdého. Pomaha ndm
zvladat kazdodenné rozhodo-
vanie, umoziiuje nam nestre-
sovat sa, byt flexibilni a vyna-
chadzavi. Vedci zistili, ze
bezne nadané dietfa prichadza
do prvej triedy s 95 percentami

POSILNITE LAVO
Ak ¢lovek pouziva
prevazne pravi
hemisféry, je
kreativny, pracu-
je s fantdziou

a farbami, moze
mu chybat prave
lavohemisférova
logika a analy-
tické myslenie.
Ta sa da trénovat
1G8tenim krizo-
viek, sudoku,
¢itanim detek-
tivok. Z hier sa
odporica Scrable,
Cashflow, Logik

a zo Sportov tie,
ktoré pouzivajd
pravi ruku. Teda
tenis, badminton
¢istolny tenis.

POSILNITE
PRAVU
Lavohemisferikom
pracujicim

s ¢islami, so
slovamia s analy-
zami sa odpo-
rica vyvazovat
to jogou, kres-
lenim, tancom
alebo navstevou
divadla a koncer-
tov. Ak ste
pravaci, skiste
siobéas umyvat
zuby lavou rukou.
Aj pisanie a kres-
lenie lavou si
dobry tréning.

Zdravie




vrodenej tvorivosti. Ale ked to
isté dieta vychadza z vysokej
$koly, zostava mu uz len 13 az
20percent. ZvySok kreativity
je ,odlozeny" a bez systema-
tického tréningu sa neprebudi.
Na posilnenie pravej hemisfé-
ry je vhodna joga, intuitivny
tanec, kreslenie a malovanie.
Vytvarnic¢ka a pedagogicka
na strednej umeleckej $kole
Pawla Soltysové vedie kurzy
kreslenia pravou hemisférou.
.Na kurzoch robime okrem kres-
lenia rézne techniky a cvi¢enia
zamerané na vyradenie lavej
hemisféry a aktivovanie pravej.
Cavd ndm zvytafue gasepkdva,
7e nie¢o nevieme. Pravé nepo-
zna hranice a strach,” hovori.
Ut¢ia ludi pozerat na veci inak.
Na konci kurzu byvaju podla
vytvarni¢ky prekvapeni a nad-
$eni, ¢o dokazu. ,Kurz kresle-
nia poméha aj tym, ktori maju
$pecifické problémy s u¢enim,
s koordinaciou ¢i s pamatou.
Dyslexia, dysgrafia a podobné
poruchy spoc¢ivaji v tom, Ze
medzi oboma hemisférami
mozgu nie je dostatoéné mnoz-
stvo nervovych prepojeni,”
dodéva Pawla Soltysova.

Takisto som bola presvedcena,
ze neviem kreslit. O to viac
som bola zvedava, aké ¢aro-
vanie sa na kurze deje. Videla
som na internete portréty,

Pawla Soltysové tvrdi, Ze
kurz kreslenia poméaha

aj ludom s dyslexiou

a dysgrafiou, koordinaciou
¢is pamatou.

ktoré icastnici nakreslili pred
kurzom a po niom.

Bolo nas asi desat. Muzi, Zeny,
Studentky. Najmlad$ia mala
patnast, najstarsi asi Sestde-
siat. Profesie ako lodny kapi-
tan, marketingova mana-
Zérka, blogerka a IT manazér.
Po uvode o fungovani mozgo-
vych hemisfér a niekolkych
dychovych cvi¢eniach, ktoré
gtvdrajic aest modai mimmd,
sme zacali kreslit. Vraj na to
netreba vytvarny talent. Podla
americkej vytvarni¢ky Betty
Edwardsovej, autorky metédy
kreslenia pravou hemisfé-
rou, mame schopnost kres-

lit vrodent, podobne ako
predpoklad naucit sa pisat,
¢itat a pocitat. Casom sme
v$ak prijali presvedcenie, Ze
niektoré veci skratka nevieme.
Prava hemisféra nepozné
slovko neviem ¢i nedokazem.
Tym, Ze je tvoriva, schopna
vnimat svet v celku. Preto
sme sa snazili aktivizovat ju
zdanlivo nelogickymi cvice-
niami. ,Ked totiz ¢lovek vyko-
nava zdanlivo nelogické cvice-
nie, lava hemisféra sa utlmi

a do popredia vstupuje prava
hemisféra,” vysvetluje lektorka
Pawla Soltysova.

Byt kreativny znamena nebat
sariskovat, ak intuicia vravi
- Chod do toho! Ale hlavne -
neposudzovat, neodsudzovat,
neporovnavat... Méj portrét
v zavere kurzu ma prijemne
prekvapil a nastartoval pravi-
delné tréningy pravej hemis-
féry. ,Mozog, hoci ma celkom
odlisné zlozenie, pracuje
podobne ako svaly v tere.
Tréningom ho mézeme rozvi-
jat a udrzat v dobrej kondicii.
Ale ak sa ofi nebudeme starat,
mozeme pocitat s poruchami
pamiti, so zhorSenim vnima-
nia a myslenia. A ¢o je nada
smola, nebudeme si tento
problém uZ ani uvedomovat,”
varuje vietkych neurologicka
MUDTr. Sonia Ostrihonova.
Pri vykonéavani tych istych
rutinnych ikonov sa totiz
na$ mozog ani trochu nena-
maha. Ideme na ,autopilota”,
pouzivame uz len vytvorené
neurénové obvody. Ak vysta-
vime mozog novym situa-
ciam, iloham alebo zatneme
zname ulohy robit inak, za¢nu
sa vytvarat nové neurénové
obvody. A délezité su aj ich
vzajomné prepojenia.
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Zonglujte, zadnite
chodit do mizei,
vymyslajte
interaktivne
zabavy, hrajte
Sach a rozpra-
vajte druhym
Lhubm prddeily.
Zabavné akti-
vity trénujd
vas mozog
avzdaluji ho
od Alzheimerovej
choroby.




