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Ludsky potencial

FOTO: FOTOLIA.EU

PREBUDTE SVOJE

HEMISFERY

K naplneniu nasho mentalneho a tvorivého potencialu potrebujeme vyuzivat obe
mozgove hemisféry. Najlepsie sucasne. Dnesna doba je vSak zamerana viac na
tu lavd - na kariéru, fakty a to, ¢o povazujeme za ,rozumne”. Na druhej strane su
emacie, kreativita a pohyb. Uginné prepojenie oboch strén podporuje celkovd
rovnovahu, mentalnu aj fyzicku, a pocit naplnenia. Netdzime vsetci prave po tom?

TEXT: RADKA HORYNOVA
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Ludsky potencial

uzana, tridsatpdtro¢nd ucitelka hudby,
je typickd umelkynia. Romanticka dusa.
V partnerskom vztahu dennodenne naré-
za na rozdielnost v pohlade na td isti vec.
»Mdame odli$nd pracu, on pracuje s ¢islami
a aj doma mad najradsej sudoku a detektiv-
ky. Na rozdiel odo mna. Mdame vsak radi
Sport a to nds, myslim, spéja,” hovori. ,Pri
komunikdcii si stale neviem zvyknit na je-
ho tvrdy, chladny t6n. Jeho slovd ma aZ fac-
kaji. Akoby bol bez emécii,” tazka si. Obra-
tila sa preto na psychologicku.

VIAC VLAVO. Podla psychologicky Aleny
Fekeovej je pre ¢loveka, ktory funguje viac
cez pravi mozgovu hemisféru, typicka ne-
schopnost vyjadrovat emécie, v krajnom
pripade az chladnokrvnost, bezcitnost ¢i
bezohladnost. ,Jeho Zivot m6ze byt zdanli-
vo v poriadku, pretoZe je silno extrovertne
orientovany a zvdcsa uspesny, lebo bazi po
uznan{ okolia a robi vSetko pre to, aby sa na-
vonok javil ispesnym. V skutocnosti je vSak
jeho zivot poloprazdny,” tvrdi psychologicka.
Zjednodusene povedané, z jeho pohladu sa
ldska rovna sexu, praca peniazom, pravda
sa dosahuje manipuldciou vo svoj prospech
a deti st vjeho oc¢iach predovsetkym dedicia.
»,M0Ze pocuvat klasickd hudbu, podporovat
$port aj umenie, moZe to pochopit, ale nikdy
to nepreciti. Tito extrémne lavohemisférovi

LAVA HEMISFERA JE DOMINANTNEJSIA. MA NA
STAROSTI REC, POUZIVA LOGIKU, ANALYZUIE, RIADI
SA PRAVIDLAMI. ZAMERIAVA SA NA FAKTY A DETAILY
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ludia maji zvacsa uspesni kariéru a nadby-
tok penlazi,” konstatuje A. Fekeovd.

VIACVPRAVO. Opacnym extrémom s in-
trovertniludia, ktori sa radi a vela zaoberaji
sami sebou. Rozoberajt vztahy a abstraktné
pojmy akolaska, bolest, nésilie, tolerancia ¢i
sucit. ,,Z ich pohladu st ldska a sex dve tipl-
ne rozdielne veci. Umenie povazuji za mi-
moriadne dolezité a ispechom pre nich by-
vaji osobné hodnoty a duchovn4 zrelost,”
sumarizuje psychologicka.

Tychto [udi ¢asto pristihnete pri bdelom
snivani a nevyhybaji sa duchovnej pra-
ci - medituji, modlia sa, absolvuji rézne
umelecky ladené terapie. ,M6zu mat dobré
schopnosti predvidat udalosti. Okolity svet
akoby pldval okolo nich, sami sa nacha-
dzaji kdesi v hmlistej dialave,” vykresluje
A. Fekeova. A ako to uz u rojkov a umelcov
byva zvykom, v kariére sa im velmi nedari
apenlazi nemajinazvys.

ROVNOVAHA. Mozog ¢loveka sa skladd
z dvoch Casti, pravej a lavej hemisféry. Pra-
véa hemisféra riadilavi stranu tela a fava he-
misféra zasa pravd stranu. Neurochirurg
Roger W. Sperry ziskal za vyskum mozgo-
vych hemisfér v roku 1981 Nobelovu ce-
nu. Vdaka nemu vieme, Ze kazdd mozgova
hemisféra spraciva informéacie inym sp6-
sobom. Ako vysvetluje neurologicka Sora
Ostrihonova, pravd hemisféra zodpovedd za
neverbalnu komunikaciu, pohyb v priesto-
re, emocie, dojmy, intuiciu, analyzu priesto-
ru. ,Vdaka nej sme kreativni, improvizuje-
me, vieme sa nadchynat krdasou. Spractiva
informécie v celku,” konkretizuje.

Lavd hemisféra je dominantnejsia ako pra-
va. M4 na starosti re¢, fakty, ¢isla, pouziva
logiku, analyzuje, riadi sa pravidlami, po-
sudzuje. Zameriava sa na detaily, mame
vnejcentrum strachu a stresu. ,Pre takmer
vsetky nase ¢innosti je optimdlne, ked ma-
me prepojené obe hemisféry, vtedy sme
vharmoénii,“ dodédva S. Ostrihoriova.

Nie je to Iahké, lebo v sti¢asnosti zijeme ako-
by pod nadvladou I'avej hemisféry. Nasa upo-
ndhland doba je plnd stresu, sme orientova-
nina ¢isla a fakty a vd¢sina z nds si pravaci.
»Normdlny* ¢lovek je akymsi kompromisom
medzi dvoma spomenutymi extrémami. Ta-
kiTudia si udrziavaji rovnovahu medzi ro-
zumom a citom. Vedia byt kreativni a zaro-
venl maju zmysel pre poriadok a schopnost
zapojit sa do systému, dokdZu sa na veci po-
zerat s nadhladom. St empaticki, maji zmy-
sel pre humor, rozumejii symbolom a zvicsa
su to prirodzene spiritudlniTudia.

VDAKA PRAVE) HEMISFERE
SME KREATIVNI,
IMPROVIZUJEME, VIEME

SA NADCHYNAT KRASOU.
SPRACUVA INFORMACIE
VCELKU

PREBUDIT SPACA. Ak vyuZivame viac
lavd hemisféru, obmedzujeme napriklad
svoju schopnost relaxovat a tesit sa, ale
aj tvorivost. Pomdha ndm zvladat kaz-
dodenné rozhodovanie, rieSenie problé-
mov, byt flexibilny a vynaliezavy. Podla
neddvneho vyskumu ma priemerne na-
dané dieta na zaciatku skolskej dochadz-
ky zhruba 95 percent vrodenej tvorivosti.
Z toho mu do ukoncenia vysokej skoly zo-
stane maximadlne dvadsat percent.

Cim to je? Zvysok kreativity je potlageny
a bez systematického tréningu sa nepre-
budi. Trénovat sa dd povedzme cez me-
ditaciu, vizualizdciu, intuitivny tanec ¢i
kreslenie. Vytvarnicka a pedagogicka na
strednej umeleckej $kole Pawla Soltiso-
vé vedie kurzy kreslenia pravou hemisfé-
rou. ,Okrem kreslenia robime rézne tech-
niky a cvi¢enia zamerané na vyradenie
lavej hemisféry a aktivovanie pravej. La-
va ndm zvycajne nasepkava, Ze nieco ne-
vieme, nedokdZzeme. Pravd nepozna hra-
nice ¢i strach,” hovori. Vlastne ucia I'udi
pozerat sa na veci inak. Na konci kurzu
byvaja podla vytvarnicky prekvapeni
ztoho, ¢o dokdzu. ,Kurz kreslenia pomé-
ha aj tym, ktori maju Specifické problémy
sucenim, koordindciou ¢i pamétou. Dys-
lexia, dysgrafia a podobné poruchy spoci-
vajui v tom, Ze medzi oboma hemisférami
mozgu nie je dost nervovych prepojeni,”
dodava P. Soltisova.

NEVIEM, NEBUDEM. TieZ som bola pre-
svedcend, Ze neviem kreslit. O to viac
som bola zvedavd, o st to za ¢ary. O kur-
ze som nevedela prakticky ni¢, len som
na internete videla portréty, ktoré ticast-
nicinakreslili pred nim a po niom. Pokrok
to bol izasny. ,To chcem vidiet, aky por-
trét urobim ja, ked kreslim postavy ako
palicky a kolieska,” povedala som si bez
velkych ocakavani.

S tym som zacinala dvojdnovy kurz. Na
kurze nés bolo desat, Zeny i muzi, dospeli

aj Studenti. Najmladsi mal patndst rokov,
najstarsi Sestdesiat. Medzi nimi profesie
ako lodny kapitdn, marketingovd mana-
zérka, blogérka ¢i IT manazér. Na zaciat-
ku sme sidalitrochu tedrie, potom dycho-
vé a uvolnovacie cvicenia, ktoré otvaraju
most medzi pravou a lavou hemisférou.
Na pozadi prijemnej hudby sme absolvo-
vali rozne techniky a medzicasom sme
kreslili. ,Autorka tejto metédy, americ-
ké vytvarnicka Betty Edwardsova tvrdi,
ze kreslenie je takzvana globdlna schop-
nost, ktord mame vrodend, podobne ako
predpoklad naucit sa pisat, ¢itat a poci-
tat,” rozprava lektorka. ,Pravd hemisféra

FOTO: RADKA HORYNOVA
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10 FAKTOV
OMOZGU

1. Pracuje s rovhakym
mnozstvom energie ako
desatwattova ziarovka.

2. Zeny st emocionalnejsie
a pririeSeni problémov
vdaka tomu zapajaju obe
hemisféry.

3. Vyuziva 20 percent

kyslika, ktory sa dostava
do krvi, hoci tvoriiba dve
percenta telesnej hmoty.

4. Mozgy taxikarov su
udajne vacsie, lebo stale
trénuju priestorovu
orientaciu a pamat.

5.Sny st dosledkom
toho, Ze mozog v noci
neodpociva. Opakuje si
atriedi zazitky zo dna,
osvojuje si nové situacie,
vlastne sa uci z toho, ¢o
sme pocas dna prezili.

6. Alkohol zacne nicit
mozgové bunky uz par
minut po vypiti.

7.V mozgu je priblizne
stotisic miliard nervovych
buniek, zhruba ako hviezd
v nasej galaxii.

8. Nervové impulzy putuju
do mozgu azmozgu
rychlostou 275 km/h.

9. Sledovanie 3D filmov nie
je pre mozog prirodzené.
Dokonca nato moze
reagovat pocitom tlaku.

10. Mozog priemerného
muza vazi priblizne
1,5 kg. mozog Zzeny
o dvesto gramov mene;j.

62 PROFIT 30.3.2016

R

Loy

nepoznd slovd ako neviem ¢i nedokdzem.
Je tvoriva, schopnd vnimat svet v celku. Na
zédklade toho vyberdme $pecidlne cvicenia,
ktoré ju aktivizuji. Ked ¢lovek vykondva
zdanlivo nelogické cvicenie, lavd hemisfé-
ra akoby znizila aktivitu a do popredia vy-
stupuje prava.”

Byt tvorivy neznamend, Ze mdme umelec-
ky talent, ale predovsetkym to, Ze sa nebo-
jime skimat nové spdsoby, pozerat sa na
veci z inej perspektivy, riskovat. Mj por-
trét na zaver kurzu zbiral moje predsudky
o tom, ze neviem kreslit, a nastartoval pra-
videlné tréningy pravej hemisféry.

SILA HEMISFER. Na kurzy, aké vedie
P. Soltisovd, chodia Iudia z réznych pohni-
tok. Aktivni déchodcovia, ktori si chei spl-
nit ddvny sen a namalovat obraz. Ludia,
ktori potrebuju kreslit pred kolegami v pra-
ci, napriklad pri prezentacidch, a hanbia sa
za svoje detské dielka. Inf sa chcd naucit
kreslit vradmci kariérnych zmien alebo si
obnovit staré kresliarske zru¢nosti.
Stretdvaju sa tu interiérovi dizajnéri, fo-
tografi, webdizajnéri s ,racionalnou” sku-
pinou, ako st ekonémovia, manazéri ¢i
programadtori. Ti pocitujd potrebu vyvazit
jednostranny pristup. ,Vela Iudi mi po kur-
ze referuje, Ze vidia svet inak, plnsie. Po-
zoruju veci, ktoré predtym nevnimali. Pre
mnohych sa kreslenie stdva relaxom, zalu-
bou a chcid pokracovat,” dodédva lektorka.
Sona a Lukas prisli spolu. On pracuje ako
analytik, doma riesi kriZzovky. Ona je interié-
rova dizajnérka a ked ma volno, ide najrad-
Sej na jogu. ,Dohodli sme sa, Ze obcas bude-
me robit to, Co md ten druhy rad, hociinak by
sme to nerobili. Takze Lukas prisiel so mnou
nakurzkreslenia, povedala mi Sona. Po kur-
ze sa Lukd$ vyjadril, Ze uzZrozumie, preco tre-
ba aktivity vyvazovat. ,A ked som videl, ¢o
som schopny nakreslit, zazil som silu hemis-
férna vlastnejkozi. Bol somuzso Soniou ajna

LAVA HEMISFERA NASEPKAVA,
ZE NIECO NEVIEME. PRAVA
NEPOZNA HRANICE CI STRACH

joge a musim povedat, Ze som mal zo zaciat-
ku problém upokojit svoju mysel a pohyby,
ale potom som sa citil skutocne dobre,” doda-
va. Sonla si na revan$ musela zahrat s Luka-
Som scrabble a potrénovat silavi hemisféru.

KONDICKA MO2ZGU. Ak ¢lovek pracuje
skreativitou, s fantdziou, farbami a tvarmi,
mozno mu chyba lavohemisférovd logika
a analytické myslenie. Daju sa trénovat lis-
tenim krizoviek, sudoku, ¢itanim detektivok
alebo navstevou escape roomu. Z hier sa od-
porucajt scrabble, cashflow alebo logik a zo
$portov tenis, bedminton ¢i stolny tenis. Lu-
dom, ktori pracujt cely den s ¢islami, slova-
mia analyzami, sa odporica vyvazovat tojo-
gou, kreslenim alebo tancom, pripadne nav-
stevou divadla ¢i koncertu. Pravaciby simali
obc¢asumyvat zuby lavou rukou. Aj pisanie a
kreslenie lavou rukou je dobrym tréningom.
Telo a mysel st prepojené. Na psychickej
drovni ovplyviiujeme stav tela a tréningom
tela ovplyviiujeme psychiku. Pri vykondva-
nirovnakych rutinnych ikonov sa mozog
takmer vobec nenamdha. ,Mozog pracuje
podobne ako svaly v tele. Tréningom ho m6-
zeme rozvijat a udrzat v kondicii. Ak mozgu
doprajeme trochu tréningu, odmeninés dob-
rou kondickou. Ak sa k nemu budeme spra-
vat ako k nie¢omu, o ¢o sa netreba starat, od-
plati sa ndm poruchami paméti, zhor§enim
vnimania a myslenia. Ananasu vlastnii smo-
lu si tento problém nebudeme uz aniuvedo-
movat,” tvrdi neurologicka S. Ostrihoriova.
Ak vystavime mozog novym situdcidm alebo
budeme zndme tlohy robit inak, za¢nii sa vy-
tvédrat nové neurénové obvody. 0 P

PO/VITE

vas mozog
do tanca

Ucinkom tanca na funkcnost mozgu sa dlho nevenovala nijakd
pozornost. AZ pocas minulého desatrocCia sa pomaly zacinaju
objavovat neurovedecké vyskumy na tuto tému. Nové vyskumy
dokazatelne potvrdzuju, ze tanec zlepsuje ndladu, lebo zvysuje
hladinu sérotoninu a zlepsuje kognitivne schopnosti, ako st
rozhodovanie ¢i vizudlne rozlisSovanie.

Text: Nina Jassingerova Foto: Fotolia.eu

Zo skisenosti mnohi vieme, Ze tanec ndm
robi dobre. Niekto sa vybldzni na diskoté-
ke, iny si s chutou zatancuje na svadbe ¢i
plese. S Iudia, ktorf si sice neuziji tanec vo
velkej spolocnosti, ale ked si ,zatrsaji“ ne-
viazane doma, akoby z nich spadla cela va-
ha sveta. To sttipa sérotonin, ktorého nedo-
statok inak vyvoldva depresie.

Objavuje sa coraz viac tanec¢nych kurzov,
ktoré Iudia vyuzivaji ako ndhradu inych
pohybovych aktivit, ale aj r6zne terapie
tancom. Mézete medzi nimi néjst intui-
tivny tanec, pat rytmov, tranzovy tanec
(transdance), kruhové tance a mnohé iné.
Aj dospeli ludia za¢inaji chodit na balet,
seniorom zasa vedci odportcaju latinsko-
americké tance.

LEPSI AKO BEH. Podla sttidie lekarskej
skoly Albert Einstein College of Medici-
ne v New Yorku je vplyv tanca na mozog
dokonca zo vsetkych sledovanych fyzic-
kych aktivit najvyznamnejsi. ,Tym, Ze
podporuje tvorbu novych neurdlnych
spojov najmad vo ,vykonne;j“ oblasti moz-
gu, dlhodobej pamiiti a oblasti priestoro-
véhorozliSovania, poméha vyrazne pred-
chédzat stareckej demencii,” pise sa v §td-
dii zroku 2003.

V inych lekarskych vyskumoch sa ukaza-
lo, Ze tanec vyrazne napoméaha potlaca-
nie symptémov Parkinsonovej choroby,
ako st spomaleny pohyb, stuhnutost tidov
atorza, trasenie, narusend rovnovaha a ko-

ordindcia. Stadie, ktorych tcastnikmi boli
Tudia trpiaci touto chorobou, dokazali, Ze
pravidelny uvolneny tanec poméha aj pri
zéavratoch, migrénach a izkostiach. Tanec
ako spojenie hudby a pohybu navyse pred-
stavuje dvojitii rozkos. Zatial ¢o hudba sti-
muluje nase mozgové centrd zodpovedné
za pocit odmeny a vdacnosti, tanec aktivu-
je zmyslové a motorické drahy.

PRE KAZDU CINNOST JE OPTIMALNE PREPOJENIE
0BOCH HEMISFER, VTEDY SME V HARMONII

LAVA, PRAVA. Sem-tam sa aj pri tanci,
podobne ako pri kreslen{, objavuje otdz-
ka rozdelenia 'udi na viac pravo- alebo la-
vomozgovych a toho, ¢i sa dd funkénost
pravej alebo lavej mozgovej hemisféry
ovplyvnit niektorymi ¢innostami. Nejde
o funkénost jednej ¢i druhej hemisféry, ale
o spojenie medzi nimi.

Napriklad u matematicky nadanych Iudi
to nie je tak, Ze by mali vykonnejsiu lavi
hemisféru. Alebo Zze by umelci mali vy-
konnejsiu td pravi. Matematické talenty
napriklad majt ovela viac spojeni medzi
hemisférami. Tanec je ¢innost, ktora pri-
nésa nielen rozkos, ale skutocne podporu-
je préave tieto spojenia medzi hemisférami,
atak celkove zvysuje vykonnostnu kapa-
citu mozgu. 0P
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