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NAPSALI O KNIZE

Déti dnes vyrlstaji ve zcela jiné realité nez my v jejich véku. Neustalé
informacni pfetizeni, tlak socialnich siti a nepfetrzité srovnavani s ostat-
nimi vytvareji prostfedi, v némz je t&zké se zastavit, zorientovat a z(stat
sam sebou.

Kniha Katefiny Krltové a Jana Muhlfeita pfichazi v dobé&, kdy snad ne-
jsou nam k nicemu, pokud neumime zvladat tlak, nejistotu a nedspéch.
Skutecnou vybavou pro zZivot je vnitfni stabilita, hodnoty, vztahy a schop-
nost znovu se zvednout, kdyz véci nejdou podle planu.

Kniha je citlivym a praktickym prdvodcem pro vSechny rodic¢e a pedago-
gy, ktefi berou vazné svou roli pfipravit déti nejen na vykon, ale pfede-
vS§im na zivot — se v§im, co prinasi.

Tatana le Moigne, byvala rfeditelka Google pro CEE

Knihu jsem precetla jednim dechem a velmi mile mé prekvapilo, kolik
inspirace nabizi — nejen pro déti rdznych veékovych kategorii, ale i pro
jejich rodice. | kdyz sama zatim rodi¢em nejsem, nasla jsem v ni fadu
cviceni a myslenek, které davaji velky smysl. Ocenuji, jak citlivé vede
k posilovani vztahu mezi rodicem a ditétem, pomaha zvladat narocnéjsi
situace a zaroven prinasi nové, hravé a smysluplné kazdodenni ritualy.

Kniha propojuje praci s télem, psychikou, motivaci i dechem, dotyka se té-
matu digitalni hygieny a nabizi srozumitelny pohled na to, jak déti prova-
zet svétem technologii — coZ povazuji v dnesni dobé za mimoradné ddle-
Zité, protoze technologie jsou pfirozenou souc¢dsti nasich zivotd. Vnimam
ji jako laskavého pravodce, ktery pomaha détem i rodi¢im budovat vza-
jemnou didvéru, pocit jistoty a pevné kofeny, ze kterych mohou dal rist.

Hana Matelova, Ceska stolni tenistka, mistryné Evropy z roku 2024



Nase déti se narodily do velmi dynamicky se méniciho prostredi, které
na né klade neustale nové pozadavky a vytvafi ze vSech moznych stran
nemaly tlak, ktery vibec neni jednoduché ustat. Toho si musi byt védo-

dice, pedagogové, trenéfi a Fada dalSich profesi.

V détech je potifeba budovat mentaini odolnost, vnitfni silu i vytrvalost,
a to pozitivnim zplsobem a s ohledem na zachovani zékladnich hodnot,
kterych si nase spole¢nost stale ceni.

VSem, ktefi chtéji ziskat aktudlni a pfehledné informace k tématu men-
talni odolnosti déti a dozvédét se, jak na rezilienci s détmi pracovat, vie-
le doporucuiji tuto knihu.

Roman Zachoval, univerzitni profesor, pfedni ¢esky urolog
a zaroven trenér mladeze ve vodnim pélu

Pro mé jako pro rodiCe dvou déti v puberté nabizi kniha spoustu prak-
tickych cviceni, jak se v dnesni rychlé a digitalni dobé zorientovat, aby-
chom podpofili jejich spravny vyvoj. Podnécuje k tomu, obcCas se za-
stavit, zamyslet a netlacit neustale na vykon. A rozhodné v nasi rodiné
zavedeme digitalni detox a ja osobné budu muset jit prikladem!

Michal Jurka, prezident Skanska Central Europe

Ve vrcholovém sportu, a nejenom v ném, je zasadnim faktorem nastave-
ni nasi mysli. Bez mentalni odolnosti a sebedlvéry nedokdZete naplno
ukazat svlj potencidl a v ddlezity moment predvést to, co jindy dokaze-
te. Kniha Hlavu vzhUru! ukazuje, jak odolnost u déti budovat pfirozené -
skrze bezpeci, hravost, hodnoty a vztahy.

Lukas Rohan, Cesky kanoista, stfibrny olympijsky
medailista z Tokia 2020
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UuvoD

Mozna mate nékdy pocit, ze svét kolem vasich déti bézi rychleji, nez by
bylo zdravé. Ze tlak, kterému ¢eli, pfichdzi dfiv, nez by mél. A Ze to, co
driv fungovalo, dnes uz nestaci. Nejste v tom sami.

Svét, ve kterém dnes déti vyrlstaji, se méni rychleji, nez jsme kdy zazili.
Podnéty, ocekavani i tempo, které na né plsobi, jsou jiné nez ty, se kte-
rymi vyrlstali nasi rodi¢e — a ¢asto i my sami. Neexistuje univerzalni
navod, ktery by nas na tuto realitu mohl pfipravit. Mdzeme ale ovlivnit,
jak na ni reagujeme. MZeme zacit u sebe a u prostfedi, které doma vy-
tvarime. A pravé s tim bychom vam chtéli pomoct.

Nejde o to, chranit déti pred kazdou prekazkou nebo jim cestu uméle
zjednoduSovat. Prekazky, chyby a selhani jsou pfirozenou soucasti uce-
ni i rdstu. Skutec¢nou otazkou neni, jak je détem odstranit z cesty, ale
jak u nich byt ve chvilich, kdy pfijdou. Jak jim pomoct zvladnout tlak,
aniz by ztratily odvahu zkouset véci znovu a znovu. Nejde o dokona-
lost — déti ani rodi¢d. Jde o schopnost postupné objevovat sebe sama,
porozumet emocim a opfit se o své télo i mysl i v ndrocnych situacich.
Aby se déti po padu dokazaly zvednout ne proto, ze museji, ale proto, ze
vedi, jak na to.

Psychologie pro tyto situace pouzivé pojem coping — tedy zpUsob, ja-
kym zvladame stres, narocné emoce a tlak. Kazdy z nas, dité i dospé-
ly, si postupné vytvari vlastni strategie zvladani. Nékteré nam pomahaji
dlouhodobé a podporuji zdravi, jiné prinaseji jen kratkodobou Ulevu, ale
pozdéji situaci spise zhorsuji. Pravé budovani zdravych, funkénich stra-
tegif zvladani je jednim z hlavnich témat této knihy — v béznych situa-
cich, doma, ve Skole i ve chvilich, kdy se nedafi.

Text, ktery pravée zacinate Cist, vas zavede pod povrch détského prozivani.
Pomaha porozumét tomu, co se v détech odehrava ve chvilich nejistoty,



napéti nebo tlaku, a ukazuje, jak mohou dospéli vytvaret prostredi, které
déti podporuje v ristu, nikoli v uniku. Nabizi souvislosti, orientaci i praktic-
ka cviCeni, ktera Ize pfirozené zapojit do kazdodenniho rodinného zivota.

Kniha je rozdélena do nékolika ¢asti, které na sebe navazuji a reaguji na
realitu dnesniho détstvi i rodicovstvi. V prvni ¢asti se spolec¢né divame
na tlak socialnich siti, porovnavani, tlak na vykon a nejistotu svéta, ve
kterém déti vyrQstaji. Druha €ast se vénuje digitaini odolnosti (tomu, jak
technologie ovliviuji détsky mozek, pozornost a koncentraci) a nabizi
konkrétni oporu v tom, jak nastavovat zdravé hranice a déti klidné a sro-
zumitelné provazet digitalnim svétem i umélou inteligenci.

, vz

Ve treti ¢asti se vracime k tomu, co dava rodiné stabilitu a pocit bezpe-
¢i — k hodnotdm, vztahlm, ddvérfe, smyslu a rodinnym ritudldim, které
mohou byt pevnou oporou v nejisté dobé. Ctvrta éast otevird témata
strachu, chyb, stresu a tlaku na vykon a ukazuje, jak déti podporovat ve
chvilich, kdy se nedafi, a jak u nich krok za krokem posilovat vytrvalost,
sebedlvéru a rlistové mysleni. Pata éast propojuje vSechny principy do
praktického rozvoje mentalni odolnosti, vnitini motivace a zdravé vytr-
valosti bez vyhoreni. V zavéru knihy se spolecné zastavujeme u zaklad-
nich pilifd mentaini odolnosti — téla, mysli a dechu - a nabizime jed-
noduché kazdodenni cesty, jak o déti i o sebe peCovat s vétSim klidem

a jistotou.

Nasim cilem nebylo sepsat seznam poucek, ale spole¢né se podivat na
cely kontext svéta, do néhoz svoje déti vychovavame. A hlavné na to, jak
jim mizeme pomoct, aby objevily samy sebe: pfivést je k sebepozndni,
naucit je zvladat emoce a budovat mentalni odolnost. Protoze v dnes-
a mit pevné vztahy s témi, ktefi tvofi bezpecny domov. Jediné tak zvlad-
neme Celit vnéjsim vlivim a nardstajicimu tlaku. Spole¢né.






REALITA 2026+:
NOVE DETSTVI



Ohlédnéte se na okamzik zpét do svého détstvi. Pamatujete? S ¢im jste
si nejradéji hrali? Co vam délalo radost a ¢eho jste se naopak nejvice
bali? Vzpomenete si i na konkrétni lidi, ktefi vas tenkrat nejvice ovlivnili,
at uz pozitivné, nebo negativné? A co svét kolem vas, jak jste ho vnimali
optikou ditéte Ci teenagera?

Asi zjistite, Ze svét, v némz jste vyrUstali, se v mnoha ohledech pod-
statné ligil od toho dnesdniho. Riké se tomu evoluce. Je znamo, ze kaz-
da generace se rodi do trochu jiného svéta nez ta predchozi. Ale rych-
lost, s jakou se proménuje dnesni svet, je mnohonasobné vyssi, nez jak
tomu bylo kdykoli v minulosti. Tak rychlé zmény historie zatim nepozna-
la. V dobé naseho détstvi byl minimalni informacni tlak — méli jsme par
televiznich kandll a vétsinu ¢asu jsme travili venku, pohybem nebo tvo-
fenim. Doba byla linearni, zmény prichazely pomalu a postupné.

Dnes ovSem Zijeme v exponencialnim svété. Od doby, kdy Gordon Moore
v roce 1965 formuloval svij slavny zakon o zdvojndsobeni vypocetniho
vykonu kazdych 18-24 meésicd, technologie nezacaly jen rlst — zacaly
nas predbihat. Aktuadlné se zd4a, Zze uméla inteligence ma exponencialni
rlst az pétkrat strméjsi nez Moorlv zakon. Uméla inteligence a digitalni
sveét pfinaseji nejen nové prilezitosti, ale také nové vyzvy, kterym celime
my i naSe déti — a déti Casto dfive, nez jsou na to pfipraveny.

Praveé proto je generace dnesnich déti zranitelnéjsi. Ne kvili tomu, Ze by
byla ,slabsi” nez generace predchozi, ale protoze Celi vyzvam, na které je
my dospéli Casto nedokazeme dostatecné pfipravit. Nejsme na né totiz
pfipraveni ani my sami.




POCHOPENI DNESNI
GENERACE

Pokud chceme détem pomoct budovat mentdini odolnost, musi-
me nejprve pochopit, v jaké dobé a prostredi vyristaji.

Pro celou fadu rodi¢t a hlavné prarodicl je nékdy tézké pochopit,
¢im si déti pravé ted prochazeji — at uz v puberté, nebo jesté pred
jejim nastupem. Casto nechdpeme, pro¢ prosté ten telefon nemo-
hou na chvili odlozit. Pro¢ se radéji nejdou probéhnout ven, kdyz je
tam tak krasné? Nebo proC si s kamarady radéji piSou, nez aby se
s nimi potkali osobné? To, co pro nas byla v nasem détstvi samo-
zfejmost, pro dnesni déti neni.

GENERACE SNEHOVYCH VLOCEK?

Casto se fika, Ze soutasna mlada generace je tzv. generace sné-
hovych vloéek — kdyz je na né vyvijen néjaky tlak, roztecCou se. Cel-
kové jim pry chybi odolnost. My se s oznacenim snéhova vlocka
tak Uplné neztotoznujeme. Polozme si otazku, kdo tuto generaci
vlastné vychoval? Byla to pravé ona starSi generace, ktera ji dnes
takto nazyva.

Abychom byli spravedlivi k obéma stranam, pojdme se podivat na
to, jaké stimuly mély pfedchozi generace a jaké ma ta dnesni.

Narodil jsem se v roce 1962, jsem tedy
z generace ,baby boomers”. KdyzZ jsem pfisel domu ze
skoly, mél jsem k dispozici jeden televizni program, a ten
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POCHOPENi DNESNi GENERACE

byl jesté Cernobily. Takze jsem Sel sportovat, ucit se, ¢ist si.
To byly moje moznosti.

V soucasné dobé jsem uZ samozrejme taky aktivni na socialnich
sitich, ale pouzivam je cilené: u¢im se od chytrych lidi, néco sam
publikuju nebo komunikuju s prateli. Mym smyslem Zivota je
pomadahat ostatnim najit ten jejich nebo zjednodusené reéeno:
pomahat lidem poznat, kym jsou, aby mohli zjistit, kym mohou
byt. A na to pouzivam také socialni sité.

Dnesni déti pfijdou domU a na platformach typu Netflix, HBO Max a dal-
Sich maji na vybér stovky seridlt a filmd. Do toho zprdvami zahlceny
whatsapp, socialni sité, youtube, neustale jim pipaji notifikace, n&jaké
reklamy, hry... Jejich mozek je extrémné prestimulovany.

Jsem zastupce milenidll, a i kdyZ mam k soucasné
generaci alfa nebo generaci Z blize (nez tfeba Honza), sama
jsem byla posledni generaci déti, které vyristaly jesté bez
mobilnich telefond a bez online pripojeni. Telefon jsem méla aZ
na konci zakladni Skoly, a to jen tlac¢itkovy, s nabitym kreditem
na zavolani rodic¢im. Na strfedni Skole uZ jsem pficichla
k chytrym telefonim, ale stdle bez socidlnich siti a nonstop
pripojeni. Moji rodi¢e tak museli fesit vychovu v redlném sveté,
ale jesté ne v tom digitdlnim. To je pro souc¢asné rodice uplné
nova vyzva, na kterou je nikdo nemohl pfipravit. | ja jsem dnes
maminkou a snazim se neustdle hledat pochopeni a balanc mezi
vychovou, nau¢enymi vzorci chovani z mého détstvi a aktualnim
technologickym tlakem.

A do toho pfichazi uméla inteligence, ktera vSechno jesté vice zrychluje.
Svét se chova exponencialné — rychly, intenzivni, pIny porovnavani a tla-
ku. A co je horsi, ten tlak si déti vytvareji Casto samy — praveé tim, ze
maji tendenci neustéale se porovndvat s ostatnimi.
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Pfi srovnavani generaci je tfeba mit na paméti, ze generace Honzovych
vrstevnikd, tedy baby boomers, byla vétSinou vychovavana rodici, ktefi
se narodili pfed nebo béhem valky, a tomu odpovidala i jejich vychova,
ktera byla o poznani prisnéjsi. Kazda generace se snazi ulehcit zivot té
nasledujici. Souc¢asné déti jsou vSak vystaveny extrémnimu informac-
nimu tlaku,’ coz vyvolava otazku, zda technologicky pokrok détem po-
maha, nebo naopak skodi. Rozhodné nejsme zastanci nazoru, ze by se
détem mély Uplné zakazat technologie a socialni sité. Spise se domni-
vame, Ze je dllezité edukovat déti, aby védély, kdy a jak technologie pou-
Zivat, a umeély se od nich také odpojit.

Podle studie Narodniho Ustavu dusevniho zdravi z roku 2023 trpi v Ces-
ké republice 40 % patnactiletych déti tézkou nebo stfedné tézkou depre-
si a 30 % déti proziva uzkosti. Divky jsou dle tohoto vyzkumu postizeny
vice nez dvojnasobné oproti chlapclim. Do studie se zapojilo pfiblizné
6 000 déti z devatych tfid napfic CR.2 To nejsou jen &isla. To jsou piibé-
hy déti, které pod tlakem porovnavani na socialnich sitich a vysokych
narokl svého okoli zaéinaji ztracet samy sebe.

Néktefi rodie zlehc¢uji narlstajici miru détskych uzkosti ¢i depresi. Ne
proto, ze by je nechtéli pochopit, ale protoze podobny tlak sami ve svém
vlastnim détstvi nezazili, i kdyz ze svého pohledu vnimaji, ze to méli
v mnoha ohledech ,tézsi", nez to nyni maji jejich déti. My zde ale hovo-
fime o tlaku digitalniho svéta, ktery zpUsobuje, Ze jsou déti neustale za-
hicené informacemi a stale se porovnavaji, coz vyznamné ovliviuje je-
jich psychiku. Ackoli rodice své déti miluji a chtéji pro né jen to nejlepsi,
Casto jim chybéji nastroje, jak jim pomoct. Nékdy mohou postradat po-
rozumeéni, empatii nebo celkovy kontext méniciho se svéta, v némz déti
vyrUstaji. Podle nas je zasadni porozumét zménam, které se dé&ji nejen
okolo, ale také uvnitf nds samotnych.

1 Informacni tlak oznacuje dlouhodobé pretizeni mozku zplsobené nepretrzitym proudem
informaci a podnétd, kterym jsou déti i dospéli v souc¢asném svété vystaveni. DigitaIni technologie,
socidlni sité, zprdvy, Skolni i pracovni ndroky a neustdld dostupnost informaci vyzaduji trvalou
pozornost, rychlé vyhodnocovani a ¢asté rozhodovani. Mozek vSak nema pfirozeny prostor na
zpomaleni, zpracovani a regeneraci, coz vede k Unavé nervového systému, snizené schopnosti
soustfedéni a postupnému oslabeni vnitfni stability a mentalni odolnosti.

2 Studie NUDZ z roku 2023, https://www.nudz.cz/fileadmin/user_upload/Tiskove_zpravy/
TZ-Narodni_monitoring_dusevniho_zdravi_deti-_40___vykazuje_znamky_stredni_az_tezke_
deprese__30___uzkosti._Odbornici_pripravuji_preventivni_opatreni.pdf.
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TLAK SOCIALNICH
SITi A TZV. STRES
Z POROVNAVANI

Kdyz navstévovali Skolu vasi rodiCe, dochazelo sice také k porov-
navani, ale ne na denni bazi a uz vibec ne na socialnich sitich.
Déti se dnes neporovnavaji jen ve Skole nebo v krouzcich mezi se-
bou, ale 24/7 v online prostoru. Digitalni porovnavani je nekonec-
né. A mozek, misto aby se rozvijel pfirozené skrze vlastni pokrok,
uci se srovnavat s nerealnymi obrazy jinych lidi. Socialni sité ¢as-
to ukazuji idealni svét, na hony vzdaleny realité — vytvareji dojem,
ze se vSechno dafi napoprvé. A kdyz se pak dité setkd s chybou Ci
neuspéchem, neumi s tim pracovat. Proto je dllezité ucit déti, Ze
délat chyby je normalni. Ze rGst znamena padat a zase se zvedat.

Lidé se Casto snazi sami sebe neustale vylepSovat, aby se mohli
v hierarchii spole¢nosti umistit co nejvySe. V minulosti tento prin-
cip zajistoval jedinci potravu a pfistfesi. Dnes se tato hierarchie
projevuje spiSe v oblasti penéz, slavy Ci vefejného uznani. Kdyz
se nékdo citi tak, ze v tomto pomysiném ,zebricku” spolecenské-
ho postaveni klesa, m(zZe to vést az k depresim. V psychologii se
tomuto jevu zacalo Fikat stres z porovnavani nebo také stres ze
socidlniho srovnavani (social comparison stress). Jde o psychicky
tlak, ktery vznika, kdyz Clovék neustale srovnava sam sebe s ostat-
nimi — vzhled, vykon, majetek, socialni status nebo treba lajky na
socialnich sitich. Tento tlak mUize v ¢lovéku vyvolavat pocity mé-
neécennosti, zavisti, Uzkosti nebo vlastni nedostatecnosti.
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TLAK NA DOKONALY ZIVOT - DETI
| RODICU

Jako rodice tento tlak jisté vnimate také, zvlasté jste-li sami aktivni na
socialnich sitich anebo Ctete rozhovory ¢i komentafe a sledujete déni
v online svété. Enormni tlak zpUsobeny (nejen) socidlnimi sitémi je vy-
zva i pro nas dospélé. | rodice Casto sleduji na instagramu nebo jinych
platformach spoustu rdznych profill a v hlavé si z nich vytvareji jednoho
jediného ,superclovéka”. Jedna maminka skvéle vari. Jina porad spor-
tuje a je ve vyborné kondici. Dal$i s détmi cestuje. Ctvrtd ma Uspésnou
kariéru a pfitom hravé zvlada domacnost... A takto by vycet mohl pokra-
Covat. Problém ovSem je, ze my si tohle vSechno v nasi hlavé slozime
dohromady a pak mame pocit, ze bychom také méli byt takto dokonali,
kdyz to zvladaji ostatni. A nejlépe ve vSem.

Ale ono nejde byt dokonali.
A uz viibec ne ve vsem.

Nejde byt 100% ve vychoveé, praci, sportu, vafeni i v pé¢i o domacnost
a zaroven mit vyvazeny, stastny a Uspésny Zivot. Z lidského hlediska to
prosté neni mozné. Jenze tento tlak citime my dospéli stejné jako déti.
Jen my jsme vétsSinou schopni uvédomit si ho. Vyhodnotit, Ze sledujeme
desitky profild rdznych lidi a Ze nelze jejich vykony a zZivoty poskladat do
jednoho superuspésného zivota. Ale déti toto zatim nedokazou. Jesté
je byt v souladu sam se sebou a se svou rodinou. A tak si vytvareji ten
stejny obraz jako dospéli — jen bez filtru reality. Vidi své vrstevniky nebo
influencery, ktefi cestuji, maji krasné oblec¢eni, vypadaji vesele a Uspés-
né. Ve své hlavé si vytvareji ideal toho, ¢eho chtéji dosahnout, dokona-
lou osobnost. Ale uz nevédi, ze video, které pravé sleduji, vzniklo az na
padesaty pokus.. Ze piiprava na fotku zabrala dotyénému hodiny a ze
jejich idol ma mimo objektiv nefungujici vztahy &i se utapi v depresich.
A praveé proto je tak dllezité, aby déti uz od raného véku chapaly, Ze to,
co sleduji v online prostoru, je mix desitek rdznych zivotl, ktery ¢asto
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TLAK SOCIALNIiCH SiTi A TZV. STRES Z POROVNAVANI

ani neodrazi realitu. A ony by mély zit a prozivat hlavné ten svdj, original-
ni a vyjimecny zivot.

PRESTAT SE POROVNAVAT A ZACIT
SE UCIT

Dnesni déti ¢asto Cerpaji vzory pouze z online svéta, kde mlze byt slav-
ny témer kdokoli, bez ohledu na to, jestli ma skutecny obsah. Chtéji se
stat influencery, protoze to vypada jako snadna cesta. Jenze k tspéchu
nejede vytah — vedou k nému schody. Znamena to tedy délat chyby,
zkouset, zlepSovat se, rlst.

[ Mino erovor ||

Kb
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Pokud uz déti travi ¢as na sitich, zkusme je alespon naucit prejit od po-
rovnavani k inspiraci. Zacit se od téch nejlepsich ucit. Ne pouze sledo-
vat jakykoli obsah, ale aktivné vyhledavat vzory, které nam mohou néco
predat, od kterych se mdzeme ucit nebo ndm mohou byt inspiraci.

To je néco, co délam cely zivot i ja. Jesté v dobé,

kdy nebyly sité, jen knihy, jsem si vzdycky vybral dvé nebo tri
osobnosti, které byly Spickami ve svém oboru, a cely tyden jsem
o nich ¢etl, poslouchal je, studoval.

Mél jsem vyhodu — mohl jsem pracovat treba s Billem Gatesem,
kterého povazuji za jednoho z nejchytrejsich lidi svéta. Ale dnes
uZ neni nutné s nékym takovym primo pracovat, abyste se od
néj mohli ucit. Prispévky téchto osobnosti jsou dostupné pro
vsechny na youtube, v podcastech, v knihdch.
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BYT RODICEM JE JEDNO
Z NEJNAROCNEJSICH
LIDSKYCH POSLANI

dopfedu nepfipravuje. Mnoho maminek si nastuduje, jak probiha
porod a Sestinedéli (cozZ je pak v redlu u kazdého stejné jinak). Ale
kdyz prijde na Ffadu vychova, u¢ime se obvykle az za pochodu, hle-
dame informace a ¢asto narazime jen proto, ze nemame dostatek
informaci o tom, jak funguje lidsky mozek a jeho vyvoj. Vétsina ro-
di¢l pak vibec nevi, jak pracovat s tématy jako strach z neulspé-
chu, budovani mentalni odolnosti, vnitfni dialog, prace s emoce-
mi ad. Bohuzel to stéle neni soucasti vzdélavaciho systému, a tak
si musime jako rodice klast otazky a hledat odpovédi sami. Kde
ale zacit, kdyz je vSude kolem tolik riznorodych informaci, vychov-
nych smérl a nazord?

Jako prvni si polozte jednu zasadni otazku:

Chci mit pravdu, nebo chci,

aby me dité bylo stastne?

A upfimné na ni odpovézte.

Témeér kazdy rodi¢ na svété chce, aby jeho dité bylo stastné. Ale
ruku na srdce, nepfevazuje v nékterych situacich i vase potreba

mit pravdu? Protoze mate vétsi zivotni zkuSenost nez vase dité?
Protoze uz vite, jak to na svété chodi a co je pro dité nejlepsi?

18



V kazdém z nas bojuji dvé zakladni lidské potfeby — autenticita, tedy
byt sam sebou, a emoéni pouto s ostatnimi. Casto sly$ime véty typu:
,Udélas to takhle, protoze my jsme tvi rodice. Az bude$ dospély, pak si
délej, co chces." Dité pak ale ¢asto obétuje vlastni autenticitu jen pro-
to, aby ho rodice méli radi. Chce napfiklad studovat néjaky jemu blizky
obor, ale nakonec vybér Skoly podFidi vili rodi¢l, protoZe nechce ztratit
jejich uznani. Je dllezité udrzovat rovnovahu mezi autenticitou a pou-
tem — jak na strané rodicl, tak na strané déti. Zkouset hledat balanc
mezi témito polaritami:

mit pevné pouto s blizkymi

A to nékdy mlze byt poradna dfina.

V nasledujicich kapitolach se spole¢né podivame na to, jak funguje nas
mozek a naucené procesy a vzorce, které si v sobé historicky neseme,
ale malokdy si je uvédomujeme. A co vic, velmi malo se je snazime vé-
domé pfijmout nebo ménit. Ale nékdy staci jen par uvédoméni a malych
kracka, které nas navedou k velkym a dlouhodobym pozitivnim zménam.
Nejen ve vztahu s détmi, ale pfedevsim ve vnimani nds samotnych.

JAKY STYL VYCHOVY SI VYBRAT

RodicCe jsou dnes zahlceni radami, jak spravné potomky vychovavat.

Kolik riznych vychovnych smérl uz na vas vyskocilo? A ktery je tedy ten
spravny?

To vam nefekneme, protoze kazdy z nas je jiny a pfedevsim kazdé dité je
jiné a potfebuje néco trochu jiného. Neexistuje tedy jeden jediny sprav-
ny zplsob nebo pfistup, jak nejlépe vychovat své dité. Na respektu k dé-
tem, stejné jako na vyzadovani respektu od déti smérem k ndm rodic¢tim,
bychom se mohli shodnout, co Fikate? Ale co dal?
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BYT RODICEM JE JEDNO Z NEJNAROCNEJSICH LIDSKYCH POSLANI

Nasim spolecnym cilem by mohla byt snaha o to, neopakovat stale stej-
né chyby. Chyb udélame jako rodiCe celou radu a je to tak v poradku.
Kazdou dalsi generaci to pak Zene kupfedu, napravovat chyby, které na-
pachali jejich rodice. Ale pokud zapojime urc¢itou miru sebereflexe, zjis-
time, Ze spoustu nefunk&nich zajetych vzorcl a chyb stoji za to zménit
hned. A poucit se z nich. Nékdy staci jen docela malé zmény a mize to
mit velky vliv nejen na nas vztah s détmi, ale hlavné na jejich budouci vy-
voj, sebevédomi ¢i sebehodnotu.

V knize se vam postupné budeme snazit nabidnout celou fadu riznych
cviceni, tipd a inspiraci, jak s détmi mluvit, pracovat nebo jak je pod-
porit. Véfime, ze kazdy z vas si vybere principy vyhovujici vasi rodiné
nebo konkrétni potrehé.

Jako rodice se stéle snazime délat vSechno dokonale (nartstajicimu tla-
ku uz jsme se vénovali vyse). Dokonale vymyslenym programem a do-
hledem nad kazdym krokem ditéte pak ale ¢asto bereme ditéti prostor
pro samostatnost, rozhodovani a moznost ucit se z vlastnich chyb. Je
dllezité pochopit, Ze nékdy musime détem dovolit zaZit neldspéch, tlak
nebo frustraci — jen tak se totiz nauci zvladat zivotni vyzvy. Samozfejmeé
zde mame na mysli jednorazové nezdary, pfi nichz by mél rodi¢ fungo-
vat jako urcita kotva, jistota a bezpecné zazemi pro dité. Tedy nechat ho
zakopnout, ale stat vzdy opodal a pomoct mu vstat nebo ho povzbudit
k dalsi cesté.

Vétsina rodicd usiluje o to, své déti chranit a pomahat jim, chce pro né
prosté to nejlepsi. V dnesni dobé k tomu mame i mnoho nastrojl, infor-
maci a moznosti, abychom détem zivot co nejvice usnadnili. Ale tim je
zaroven mnohdy ochuzujeme o moznost ucit se zvladat vyzvy, resit kon-
flikty a setkat se s neuspéchem. Jenze pravé tyto zazitky jsou zasadni
pro budovani mentalni odolnosti.
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