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UvoD

oznate svoje dieta, v§ak? Je suc¢astou vasho zivota uz dost

dlho. Vychovali ste ho - bozkavali ste mu odreté kolena,
kazdy vecer ho ukladali do postele, nutili ste ho jest brokoli-
cu. Postupom ¢asu ste mu pomdhali s nasobilkou, mozno ste
ho nau¢ili ako dat kos zo strely ponad hlavu a ako umyvat
riad po ranajkach. Milovali ste ho v dobrom aj v zlom a sna-
zili ste sa mu vstepit svoje hodnoty.

Ked vsak to isté milované dieta zacne venovat velku cast
dna hraniu videohier, zda sa, Ze sa meni na niekoho iného.
Zrazu uz nie je tym milym, bystrym, poslusnym, vtipnym
a nezbednym dietatom. Stalo sa naladovym a podrazdenym
a jeho vykyvy nalady pripominaju skor zachvaty hnevu,
ktoré prestalo mat vo veku $iestich rokov. Ked travi vela ¢asu
hranim videohier, mo6ze sa z neho stat niekto, kto je, odva-
zim sa povedat, takmer zly.

Niet pochyb o tom, Ze s eskaldciou boja o kontrolu nad
hernou zavislostou vasho dietata narasta aj napdtie vo vasej
domacnosti. Vase obavy rastu, ¢im viac sa vase dieta stava
nepoznatelnym. Aj ked je problém relativne maly a zdale-
ka nie je plnohodnotnou zavislostou, mozete citit frustra-
ciu. Pretoze, ked sa hranie hier zintenzivni, veci, ktoré boli
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predtym lahké - ako napriklad jednoducho prindtit dieta,
aby prislo na veceru - sa stanud ovela taz$imi. Myslite si, Ze
robite len zakladné veci, ktoré robite uz dlho, napriklad sna-
zite sa deti prinutit vyvencit psa, a ony na vas kricia, ako
keby ste im dali domdce vdzenie na mesiac. Vase dieta je
rozzirené, vy ste frustrovani a nechdpete, ¢o sa deje.

Vsetko, vSade, naraz

Zda sa, ako keby sa videohry objavili okolo nas ako huby
po dazdi a s nimi spojené problémy - nielen zavislost, ale
aj oslabenie pozornosti - tiez prudko vzrastli. A ako kazdy
invazivny druh, ktory sa bez akychkolvek regulacii dostane
do nového prostredia, aj tento novy druh sa rychlo rozsiril.

Bohuzial, mame len velmi malo ochrannych opatreni,
ktoré by nas chranili pred $kodlivou technolégiou. Politi-
ci, poskytovatelia zdravotnej starostlivosti a technologické
spolo¢nosti v najlep§om pripade zaspali na vavrinoch, v naj-
horSom pripade vedome vytvéaraju ¢oraz viac navykovych
produktov, pricom starostlivo sleduju situdciu, aby ziskali
vyhodu - nad nami a nad spolo¢nostou ako celkom. Tieto
spolo¢nosti sa neustale snazia vytvorit vacsi, lepsi a zauji-
mavejsi produkt, a nase ochranné institucie s nimi jednodu-
cho nedokazu drzat krok.

Je to preto, Ze vSetko, ¢o mame k dispozicii na boj pro-
ti Sireniu - akademicka obec, vlada - funguje v pomalsich
cykloch. Vyskumné $tudie o tom, ako technologia ovplyv-
nuje mozog alebo aka $kodlivd moze byt zavislost od ob-
razoviek, trvaju tri az pat rokov. Tieto $tudie sa hromadia
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v ¢oraz vacsich stohoch a potom musia byt nezavisle ove-
rené, kym institicie ako Americkd psychologicka asociacia
(APA) za¢nu vydavat odporucania. Ked aj odporucania vy-
daju, ich implementacia moze trvat minimalne jeden az dva
roky. Nakoniec sa tieto zmeny dostanu do u¢ebnych osnov
novych stazistov, ktori potom stravia $tyri az desat rokov
odbornou pripravou. Az potom budu tieto vedomosti k dis-
pozicii $irokej verejnosti.

Medzitym su najvdcsie herné a technologické spolo¢nos-
ti $pecialne navrhnuté tak, aby boli ¢o najagilnejsie a najino-
vativnejsie. Fortnite, jedna z najpopularnejsich hier medzi
mlad$imi teenagermi s viac ako Styristo miliénmi registro-
vanych pouzivatelov, sa aktualizuje kazdé dva tyzdne. Kaz-
dé dva az tri mesiace hra vydava tplne novu sezénu, v pod-
state uplne novy svet, ktory mozu hraci objavovat. Ako by
sme s tym vobec mohli drzat krok?

Ak ste si vybrali tato knihu, pravdepodobne pocitujete
takéto zdesenie! Mate dieta, o ktorom si myslite, Ze travi pri-
li$ vela ¢asu hranim videohier. Alebo mate dieta, s ktorym
sa Casto hadate o case, ktory travi hranim videohier. Pri-
padne mate deti, ktoré vas prosia, aby ste im dovolili zacat
hrat, a vy chcete predist tomu, ¢o povazujete za potencialny
problém v buducnosti. Nech uz vas sem priviedlo ¢okolvek,

mdzem vam pomoct.

Ty mas éo vraviet

Vyrastal som pri hrani videohier, rovnako ako vase deti.
Vlastne som hral naozaj vela videohier, po¢nutc strednou
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$kolou az po vysoku skolu. Ked som odisiel na vysoku $ko-
lu, moj zvyk sa vyhrotil do alarmujicej miery. Ako mozu
potvrdit moji rodicia, takmer som vyletel z vysokej skoly,
pretoze som hral prilis ¢asto.

Bohuzial, neprehanam. V prvom ro¢niku vysokej skoly
som sa preplazil dalej s priemernym prospechom menej ako
2,0. Druhy rok nebol ovela lepsi. V tom roku som raz v noci
hral videohry tak dlho, ze som zaspal na zavere¢nu skusku
zo $paniel¢iny. Ani som sa nepokusil vysvetlit profesorovi,
¢o sa stalo - jednoducho som ignoroval jeho aj celd tu trap-
nu situdciu. Moje hranie bolo evidentne problémom.

Rodicia vyskusali vSetko — obmedzenia a tresty, slobodu
a podporu. Bezpodmiene¢nu lasku. Lenze ni¢ nefungovalo.
Po dvoch rokoch na vysokej $kole ma vyhodili. V tom mo-
mente sme uz nemali takmer Ziadne moznosti. Moji rodicia sa
rozhodli, Ze sa musim vzdialit od svojho amerického sposobu
zivota a prestahovat sa do Indie, kde sa obaja narodili a vyras-
tali. Aj ja som suhlasil. Zdalo sa to drastické, ale v tom case
bolo drastické riesenie jediné, ¢o mi zostalo. Nasttpil som do
lietadla a prestahoval sa do asramu (klastor pre askétov, ktori
sa oddavaju jogickému duchovnému Zivotu, pozn. red.).

Bola to pre mna revolu¢na zmena. V a§rame som sa na-
ucil, ze myslienky v mojej hlave sa daju kontrolovat. Roky
som sa snazil prekonat svoje myslienky, svoje tuzby. Moja
mysel neustdle premyslala o hrach - ¢ital som o nich, roz-
praval o nich, premyslal o vyskusani novej stratégie, ked
som $iel spat. Rozptylovalo ma to, ked som $iel do $koly; po-
¢as jedla som pozeral vided. Myslienka, ze mozem ovladat
svoje myslienky, namiesto toho, aby moje myslienky o hrach
neustale ovladali mna? To zmenilo vsetko.
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Tieto odhalenia ma tak uchvitili, Ze som sa rozhodol pri-
pojit sa k skupine a stat sa mnichom. Moji ucitelia ma vsak
odmietli. Stat sa mnichom znamenalo vzdat sa svojho Zivo-
ta, vysvetlili mi. Lenze doteraz som ni¢ neziskal, a preto som
sa eSte nemal ¢oho vzdat. Len utekas, povedali mi. Najprv
dosiahni uspech, hovorili, a vrat sa, ked bude§ pripraveny
vzdat sa toho uspechu.

Tak som sa vratil do $koly. Nakoniec som promoval
s priemernym prospechom 2,5. Nie¢o na tom cisle, ktoré
bolo vytesané do kamena - som podpriemerny student a po
zvys$ok zivota to nikdy nebudem moct zmenit - prilialo olej
do ohna, ktory vo mne zapalil pobyt v Indii. Do 6smich ro-
kov od vylicenia z univerzity som zacal ucit na Harvardovej
lekarskej fakulte.

Ovladanie svojej mysle

Nemusite posielat svoje dieta do 4sramu v Indii, aby sa ,,vy-
lie¢ilo“ zo zavislosti od hier. Ale mohlo by vam pomoct po-
chopit, preco ma zmena myslenia, ktorou som si tam presiel,
tak hlboko ovplyvnila. Podla jogovych $astier (starovekych
textov) mozu myslienky v nasej mysli pochadzat z dvoch
miest: z nasich zmyslovych organov a zo spomienok nasich
zmyslovych organov.

Zamyslite sa napriklad nad basketbalovou sezénou. Ak
ste obklopeni fudmi, ktori rozpravaju o véerajsom zapase,
alebo sledujete $portovu televiziu, ¢i poc¢uvate Sportoveé ra-
dio, vSetky podnety na tuito tému zaplnia vasu mysel mys-
lienkami. Ako sa vasa mysel zapliia tymi myslienkami,

13



AKO VYCHOVAT ZDRAVEHO HRACA

pravdepodobne sa budete este viac zapajat do rozhovorov
o basketbale.

Vidime, zZe to funguje tak pozitivne, ako aj negativne.
Napriklad dieta, ktoré je neustale vystavené urcitému ja-
zyku, bude pouzivat ten isty jazyk; uci sa. To isté vsak pla-
ti aj napriklad pre deti, ktoré prezili traumu. Ked dietatu
kazdy den hovoria, Ze je bezcenné, za¢ne si tieto myslienky
osvojovat. To je tiez ucenie, ale urcite nie je zdravé ani pro-
duktivne.

Vyzvou, pred ktorou teraz stojite, je to, Ze vyvojari hier
kolonizujii mysel vasho dietata samotnymi hrami, rozhovor-
mi a diskusnymi férami o nich, streamami na Twitchi, krat-
kymi videami na YouTube a nekone¢nymi TikTokmi o hra-
ni hier. Nie je prekvapenim, Ze vase dieta neustale mysli na
hranie hier. Jednoducho nem4 silu odolat.

Venujte pozornost hram, ktoré vase dieta hra. Pozrite sa
na zvuky, obrazy a farby, ktoré sa premietaju, ked sa nieco
deje. Za kazdu uroven, ktoru zdolaja, dostanu jasnu trofej
a prijemny zvuk. Je to velmi uspokojujuce, zmyslovo. A tak
sa hra este viac vryje do mysle vasho dietata. Proti tomu bo-
jujete — proti prilivu myslienok v mysli vasho dietata. Lenze
to, ¢o musite urobit, je prestat bojovat - namiesto toho mu-
site dekolonizovat ich mysel.

Preto obhajujem malé pokroky - za aktkolvek cenu. Ne-
musite obmedzovat len hranie hier; ¢im viac dokazete vy-
pnut alebo spomalit obrovské mnozstvo zmyslovych pod-
netov, ktoré dostavaju z hier — Twitch, YouTube, cokolvek, je
to jedno —, tym vicsi pokrok mozete dosiahnut. Cim menej
zmyslovych podnetov vase dieta dostéva, tym viac znovuob-
javi svoje zdravé ja.

14
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Preto moj program Healthy Gamer (Zdravy hra¢) fun-
guje tak dobre: budovanim spojenectiev a postupnou pracou
sa mentdlna kolonizdcia mysle vasho dietata zmensi. Ako
sa mentdlna kolonizacia dietata zmensuje, bude skutocne
ochotnejsie s vami komunikovat a bude ochotnejsie Zit zdra-
vym spdsobom.

Pracoval som s tisickami hracov, ktori opisuja, ako sa
prebudili z ,hmly* rokov stravenych hranim hier. Hovoria,
ze sa pocas tychto rokov necitili mentalne bdeli, a ja presne
viem, ¢o tym myslia. Citil som to rovnako. AZ po tom, ¢o
som sa naucil ovladat svoje myslienky a zaplnit svoj mozog
inymi vecami ako hranim hier, sa mi podarilo prebudit.

Ano, nakoniec som sa prebudil. Po ukonéeni vysokej $ko-
ly som sa rozhodol, Ze chcem byt psychiatrom, ¢o bolo pre
mojich usilovnych rodicov, pristahovalcov, rovnako Sokom
ako aj ulavou. Hoci som sa musel trikrat hlasit na lekarsku
fakultu, kym ma prijali (moje vysokoskolské znamky mi ne-
pomohli!), nakoniec som skonc¢il v Bostone, kde som $tudo-
val a pracoval v Massachusetts General Hospital a McLean
Hospital, pricom obe st pridruzené k Harvardovej lekarskej
fakulte, na ktorej som tiez pdsobil ako ¢len fakulty.

Na lekarskej fakulte a pocas rezidencie som mal Gzasna
prilezitost ucit sa od niektorych brilantnych ucitelov - Iudi,
ktori ma naucili vela o psychiatrii, ale aj o ludoch; pomohli
mi zistit, ako by som mohol venovat svoj Zivot pomoci ostat-
nym. Vzhladom na moju minulost spojent s problémovym
hranim hier ma, samozrejme, velmi zaujimalo, ako pomoct
ludom, ktori majt problémy s videohrami.

Jednou z veci, ktoré som vsak pocas rezidencie na
psychiatrii zistil, bolo, ze nikto z najbystrejsich mozgov
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v psychiatrii - renomovani odbornici v tejto oblasti — mi
nebol schopny pomdct s problémom hrania hier, s ktorym
som tak dlho bojoval. Vé¢sina odbornikov na zavislosti,
detskych psychiatrov, odbornikov na depresiu a kognitivno-
-behavioralnych odbornikov nemala ziadne tdaje ani sku-
senosti s tymito problémami. A ¢im viac fudi som sa pytal,
tym jasnej$i bol dévod. Najnadanejsie, vynimocné mysle
— opravnene uctievani lidri — v oblasti psychiatrie st vSetci
patdesiatnici, Sestdesiatnici a sedemdesiatnici. Viete, ¢o to
znamena? Vécsina z nich nikdy ani nehrala modernu vide-
ohru. Game Boy z nasho detstva sa nemenil kazdy den, aby
nas viac naldkal. Pong bol zabavny, ale na skakajicu loptic-
ku sa nedé pozerat donekone¢nal!

Je logické, ze ak ste nikdy nehrali modernu videohru,
tak jednoducho neviete, aky je to zazitok. A preco su hry
tak velmi navykové. A preco je také tazké presvedcit sa, aby
ste ich vypli, hoci viete, Ze vam spdsobuju problémy v real-
nom Zivote.

TakZe namiesto toho, aby som sa snazil dozvediet viac
o tomto vSadepritomnom probléme od svojich ucitelov, zacal
som sa rozpravat so samotnymi hra¢mi. Vdaka vyuzitiu no-
vej technoldgie som sa stretaval s hra¢mi v ich prirodzenom
prostredi — v chatovych miestnostiach na Reddite, pri strea-
movani na Twitchi, dokonca som s nimi hraval hry a pritom
sa s nimi rozpraval cez slichadla - mohol som s hra¢mi ho-
vorit priamo v teréne, ak chcete. Rozpraval som sa s detmi
z celého sveta, z Blizkeho vychodu a Juznej Kdrey, vidieka
Kanady, miest Ameriky a z mnohych dals$ich oblasti. Chcel
som ich lepsie pochopit, tak som im kladol vSetky mozné
otazky o ich skusenostiach a v podstate o tom, preco vobec
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hraji videohry. Hovoril som s mnohymi mladymi ludmi,
ktori mali rovnaké tazkosti, s akymi som kedysi zapasil ja
— problémy so $kolou a spankom, napity vztah s rodi¢mi,
problémy s tym, ako odlozit ovladace. No problémy sa teraz
zdali este znepokojujucejsie — technoldgia sa vyvijala a vyvi-
ja tak rychlo, Ze mnohi z nich st v tom este hlbsie, ako som
bol ja na zaciatku dvadsiateho prvého storocia.

Mnohi hradi, s ktorymi som hovoril, mi povedali, Ze na
naliehanie svojich rodi¢ov nakoniec ustupili a §li za psy-
chiatrom ¢i terapeutom. Casto dostali diagnézu - mozno
depresivnu alebo uzkostnu poruchu - a zacali uzivat lieky.
Potom $li domov, vzali si tabletky a jednoducho pokracova-
li v hrani videohier. Vo vic$ine pripadov som chépal preco.
Mozno naozaj trpeli depresiami alebo tzkostou, neliecend
vsak zostala skuto¢nost, ze hrali prili§ vela videohier. Boli
zavisli.

Bol som presne ako oni, nespal som celt noc, prespal
som skusky, odkladal som kazdu ulohu na poslednu chvilu.
Tomu som rozumel! Tomu som mohol pomoct. Nasiel som
svoj ciel.

V roku 2018 som na Reddite zverejnil spravu, v ktorej
som vysvetlil, Ze ako psychiater sa zaujimam o zavislost od
videohier. Ak mate akékolvek otazky, napiste mi, povedal
som. Prispevok sa dostal na titulnd stranu Redditu a zacali
prudit tisice otazok a komentarov. Vtedy som si uvedomil,
ze vela Iudi potrebuje pomoc.

Potom som spustil online chatovaci server, kde sme dis-
kutovali o problémoch zavislosti od hier, a prislo tam mnoz-
stvo ludi. Zacal som dostavat tisice telefonatov od Iudi, kto-

ri ma chceli navstivit v mojej sikromnej praxi, nemal som
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vsak kapacitu na to, aby som zvladol taky napor Ziadosti.
Ziskal som pomoc pri organizovani svojich aktivit a ¢osko-
ro nato som zalozil Healthy Gamer. Vytvoril som program
koucovania a vyskolil niekolko koucov, pridal moderatorov,
najal niekolko Tudi, ktori mi pomohli premenit moje Twitch
streamy na YouTube kandl - a zacali sme.

V sucasnosti s timom talentovanych koucov pomaham
ludom a organizaciam s novymi vyzvami v oblasti dusevné-
ho zdravia v tomto ¢oraz viac digitalizovanom svete. Vytva-
ranim dostupnych, inkluzivnych a cenovo dostupnych zdro-
jov v oblasti dusevného zdravia si Healthy Gamer kladie za
ciel posilnit internetovu generaciu, aby dosiahla rovnovahu

a $tastie vo svojom Zivote.

Ako pouzivat tato knihu

Moj program Healthy Gamer je navrhnuty tak, aby pomahal
v nezavislosti. Podporujem zdrzanlivost, nie obmedzenia.
Za posledné roky sme v Healthy Gamer pomohli miliénom
hrac¢ov rozvinat sebaovladanie. Stratégie, ktoré pontkam
v tejto knihe, nau¢ili nespocetné mnozstvo rodicov, ako po-
moct svojim detom rozvijat sebavedomie a nezavislost. M9j
program nielen poméha rodi¢om naucit ich deti, ako prak-
tizovat sebaovlddanie, ale pomaha aj rodi¢om povzbudzo-
vat svoje deti tak, aby si vobec nevytvarali nezdravy vztah
k hraniu hier.

Ked sa videohry pouzivaju na zabavu, nie na unik, vy-
tvaraju zdravého hraca. Pouzivanie hier na podporu soci-
alnych vztahov, nie na izolaciu - to tiez vedie k zdravému
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hracovi. Pouzivanie videohier na nahradenie socialnej pod-
pory alebo na posilnenie kolisavého sebavedomia - to vedie
k nezdravému hracovi.

V tejto kniznej podobe je mojim cielom vyuzit svoje
osobné skusenosti hraca, roky pomoci hra¢om (a ich ro-
dindm a partnerom) v organizacii Healthy Gamer a svoje
vzdelanie psychiatra, aby som vam a vas$im detom pomo-
hol vybudovat zdravy a vyvazeny zivot. Najdolezitejsie je,
ze som aj rodicom dvoch milych dievcat, ktoré miluja vide-
ohry. Velka cast tejto knihy vychadza z mojich skusenosti
s vychovou dvoch deti v technologicky invazivnom svete.

Mojim cielom je poskytnut vam nové zakladné znalosti
o rodicovstve v tejto technologickej dobe. Hoci - ako sa do-
zviete nizsie — navrhujem ¢asovy harmonogram na prebratie
jednotlivych casti svojho planu, kazda rodina je jedinecna,
preto by ste nemali ocakavat, ze po uplynuti stanoveného
¢asu budete ,hotovi“. Namiesto toho by ste mali pracovat
na jednotlivych komponentoch svojim vlastnym tempom
a uvedomit si, Ze rozhovory, ktoré budete viest so svojim
dietatom, nikdy nie su ,jednorazové“. Mojim zamerom je
pomoct vam zmenit dynamiku vztahu s vasim dietatom,
a to je celozivotna zmena.

Moj program na vychovu zdravého hrac¢a ma tri zlozky,
pri¢om prvou z nich je vzdelavat vas ako prvu liniu obrany
proti zavislosti od videohier a osobu, ktora hra¢a miluje na-
tolko, Ze ¢ita tito knihu. Chapem, Ze pravdepodobne chcete
zadat so zmenou spravania vasho dietata ihned, no skor ako
to urobite, musite pochopit, preco sa takto sprava. O tom je
prva cast — tri kapitoly venované tomu, aby vam pomohli
pochopit, ako hry ovplyviuju neurochémiu a psycholégiu
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vasho dietata, a rady, ako pripravit svoju vlastni mysel na
rieSenie danych problémov.

Druha ¢ast sa zameriava na rozhovor s vasim dietatom
o krokoch, ktoré chcete spolo¢ne podniknut. Kapitoly v tej-
to Casti zahfnajaja aj kapitolu, ktorda vam poméze posudit
pripravenost vasho dietata na zmenu, ako aj na¢rtnut kroky
smerujuce k tomuto velmi doélezitému cielu, ktorym je bu-
dovanie spojenectva s vasim dietatom. Budovanie spojenec-
tva s vasim dietatom je najdolezitejSou dynamikou v tom-
to programe, na ktoru sa budete vo velkej miere spoliehat
pri prekonavani naro¢nych faz tohto procesu. Aby sme to
dosiahli, budeme pracovat na vasich komunikacnych zru¢-
nostiach, ktoré vim pomdézu nadviazat kontakt s vasim die-
tatom a vytvorit s nim spojenectvo, namiesto toho, aby ste
proti nemu bojovali. Ked budete s vasim dietatom v jednom
time, pomo6Zem vam vypracovat plan, ako mu pomoct, vra-
tane stratégii, ako riesit jeho odpor voc¢i zmenam.

Tretia cast je o tom, kedy a kde za¢nete konat. Kapitoly
v tejto Casti sa venuju procesu definovania a stanovovania
zdravych hranic v oblasti hrania hier a pouzivaniu pozitiv-
nych behavioralnych stratégii na ich presadzovanie. Od toh-
to momentu budete vy a vase dieta spolupracovat, aby ste
mu pomohli nastavit a udrzat zdravsiu a $tastnejsiu cestu.

Kedze zavislost od hier alebo problematické spravanie pri
hrani hier ¢asto suvisi s neurodiverzitou alebo dusevnymi
problémami, §tvrta Cast sa venuje tymto témam - obsahu-
je informacie o ,komorbidite“ hrania hier s ADHD (poru-
cha pozornosti s hyperaktivitou), o poruchach autistického
spektra, o depresii, izkosti a uzivani marihuany, ako aj na-
vrhy na zmiernenie tychto problémov u vasho hraca.
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Ako dlho to potrva?

Pre vac¢sinu rodin, s ktorymi pracujem, tento program fun-
guje, ale nejde o rychle riesenie. V priebehu programu vam
pontknem orienta¢ny nacrt toho, kedy o zaviest u vasho
dietata, a ak si to spocitate, zistite, ze od prvych pokusov
o vytvorenie spojenectva aZ po vypracovanie planu na zave-
denie hranic to trva dva az tri mesiace. Tieto tyZzdenné od-
porucania som zhrnul v prilohe B, kazdy si v§ak zvoli vlast-
ny harmonogram.

Niekedy budu rodicia a deti potrebovat viac ¢asu na bu-
dovanie dovery alebo si budu musiet vyhradit viac ¢asu v si-
tudcidch, ked sa dieta stiahne do odporu a prestane sa podie-
[at na tomto procese. Niekedy budete musiet riesit problémy
tykajuce sa hranic, ktoré ste stanovili, pretoze veci nie vzdy
ida podla planu! Este castejsie zistujem, Ze rodicia sami
mozu byt zaneprazdneni a prechadzat vlastnymi vyzvami,
¢o spomaluje cely proces. Zistil som, Ze proces neustaleho
zlep$ovania sprevadzany malymi uspechmi pomaha detom
»vylie¢it sa“ z ich problému s hranim hier za Sest az dvandst
mesiacov.

Preto vas naliehavo ziadam, aby ste boli trpezlivi a mys-
leli na dlhodoby ciel. Jedna z veci, ktorti som sa naucil pocas
svojho pobytu v Indii, je, Ze zmena sa nevytvara, ale kulti-
vuje. Tu na Zapade sa véetci zameriavame na vytvaranie veci
- btrame hory a staviame budovy. Sme posadnuti vysled-
kami - klacovymi ukazovatelmi vykonnosti, zavere¢nymi
cenami akcii a tridsatdiiovymi zarukami.

Vo vychodnom mysleni je vSetko o pestovani. Moja osob-
na cesta bola plna neuspechov, ¢o je vak sucastou procesu
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pestovania toho, kym som. Premyslajte o rodicovstve ako
o pestovani svojho dietata — vytvorite mu spravne prostre-
die, ktoré podpori jeho rast spravnym smerom, a potom sa
posadite a budete sledovat, ako rozkvitd.

Ak chcete, aby bolo vase dieta nezavislé, nemozete za
neho robit vSetku pracu. Musite ho nechat rast; podobne ako
rastliny vo vasej zdhrade, rast je postupny a niekedy bude
chciet rast trochu inym smerom.

Zistil som, Ze proces neustaleho
zlepSovania sa sprevadzany malymi
Uspechmi pomaha detom ,vylie¢it ”
z ich problému s hranim hier za 3est

aZ dvanast mesiacov.

Viem, Ze ste teraz vystraSeni. Pre rodic¢ov je to desivé
obdobie. Ale mozem vas uistit, Ze bez ohladu na to, kde sa
v tejto narocnej, bolestivej a emocionalne tazkej ceste na-
chadzate, zvlddnete to. Slubujem vam, ze kazdému mladému
¢loveku sa dd pomoct. Videl som tisice hracov, ktori sa vylie-
¢ili z nezdravého spravania pri hrani hier. Aj mladi dospeli.
Védsina z nich potrebuje len trochu pomoci. Na to som tu ja.
Na to ste tu vy. Spolo¢ne to dokazeme.
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