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NAPISALI
0 KNIHE

Kniha Odomykanie detského potencialu vychadza z niekolkych kurzov Honzu
a Katky pre deti, Studentov a rodicov. Osobne som sa jedného z kurzov s dcérou
Emou ztcastnila a bol to zaZitok pre nds obe. Inspiroval nas a sprehladnil cestu.
Verim, Ze vdaka poznaniu talentov svojej dcéry jej mézem poméct déjst tam,
kam chce a kam patri. Dakujem vém.

— Terezie Tomankova, moderatorka FTV Prima

Kniha Odomykanie detského potencidlu je obrovskym prinosom pre vsetkych
rodi¢ov, ktorym nie je osud ich dietata v dneSnom modernom svete lahostajny.
Navstivila som kurz Rodi¢ ako pozitivny kouc, ktory Honza a Katka vedu, uz ked'
som bola v piatom mesiaci tehotenstva. Chcela by som pomocou podobnych
principov vybudovat stastnejsie podmienky pre buducnost svojich deti.

— Denisa Rosolov4, byvala profesionalna atlétka, majsterka Europy

Honzovi a Katke sa podarila skvela vec. Tato kniha je strucny a jasny sprievodca
rozvojom detského talentu a mala by sa stat povinnym &itanim pre kaZdého
rodi¢a. Najdete tu mnoho tipov, ktoré vam aj vasim detom mézZu poméct Zit
uspesny a Stastny zivot.

— doc. PhDr. Radek Ptacek, PhD., klinicky psycholég



Som nesmierne vdacnd, Ze Katka s Honzom spajili svoje sily, aby mohla vzniknut
tato prinosna prirucka pre rodi¢ov. Tak, ako ked'sa u¢ime varit, hladame postupy
v kucharskych knihdch, aby vznikol chutny obed, teraz drZite v rukdch postup,
ako vo svojich detoch objavit to najlepsie a dalej to rozvijat. Je délezité snazit
sa robit to dobre, ale urobit chybu nie je zle, je to lekcia, z ktorej je potrebné pou-
¢it sa. My, vy a nase deti potrebujeme pochopenie, zdielanie a nasmerovanie.
Kazdy potom vdak musi ist sém, aby sme mohli ist spoloéne. Dakujem Katke
a Honzovi, Ze s nami svoje skusenosti zdielaju a Ze méZzem ist sama ved!a nich,
spolocne s nimi. Nasledujme sa.

— Veronika Kasakova, modelka a zakladatel'ka nadaéného fondu NFVK

Hoci knih, ktoré sa venuju problematike detského veku zo vsetkych moz-
nych uhlov pohladu, je velké mnoZstvo, td, ktoru ste prave otvorili, prichddza
S0 svojim obsahom na trh v tom najlepSom moznom ¢ase! Pre¢o? Sucasna
doba je charakteristicka na jednej strane svojim blahobytom a aZ neprimeranym
sklonom k hedonizmu, na strane druhej svojim ohromnym potencidglom, ktory
ked vieme vyuZit, umozni nam vsestranny rast osobnosti. Ano, ked’ ho vieme
vyuzit! Zijeme totiZ v najlepSej dobe ludstva, snaZime sa osidlovat Mars, obja-
vujeme daleké svety vo vesmire... ale ¢asto nepozndme sami seba, neuvedomu-
jeme si svoje moznosti, svoj ohromny potencial, svoje schopnosti ¢i zru¢nosti.
A prave v tom je nam ndpomocna kniha, ktort Honza s Katkou, na baze svo-
jej dihoro¢nej spoluprdce v danej problematike, prave vydavaju. Knihe prajem,
nech sa stane insSpiraciou nielen pre rodicov s detmi, ale pre kazdého, kto tuzi
po sebavzdelavani, sebapoznani a po pochopeni saméeho seba.

— PhDr. Marian Jelinek, PhD., byvaly osobny tréner Jaromira Jagra, sicasny
tréner Karoliny PliSkovej a dalSich profesionalnych Sportovcov
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KT0 SME

Sme Honza Miihlfeit a Katka Novotna — dvojica, ktora po celej Ceskej
republike, na Slovensku i v zahrani¢i vedie kurzy a seminare pre rodicov,
deti a Studentov o tom, ako odomknut udsky potencial.

Honza: Pred takmer dvadsiatimi rokmi, ked som mal ¢est pracovat pre Billa
Gatesa, som zacal hovorit o nieGom, ¢o som nazval pozitivny leadership.
To neznamena, Ze premyslate o [udoch len pozitivne, to sa, samozrejme, neda.
Je to o tom, ndjst v kazdom ¢loveku to najlepsie. Potom méZete zostavit timy,
kde jeden plus jeden dava ovela viac ako dva. A tymto spdsobom pracuju nielen
manaZzéri, ale napriklad aj Sportovi tréneri, ktori formuju najlepSie timy sveta.
Skrédtka davaju osobnosti dohromady tak, aby silné stranky jedného vykryvali
slabiny druhého a naopak. A ked sa k silnym strankam prida inSpirdcia, potom
také timy vitazia, ¢i uZ je to v Sporte, biznise alebo umeni.

Katka: Ja pracujem s detmi uZ vyse desat rokov a tato praca ma vZdy neuveritelne
naplriala. S Honzom sme dali pred par rokmi hlavy dohromady a rozhodli sme sa,
Ze by bolo skvelé prepojit nase dva svety — jeho dlhorocné skusenosti s osobnym
rozvojom a pozitivnym leadershipom a mdj svet deti, rodicov a novych spésobov
vzdelavania. Verime, Ze prostrednictvom nasich kurzov, prednasok, videi a teraz
aj tejto knihy mézeme odovzdat nielen rodi¢om, ale aj detom a studentom mnoz-
stvo informdcii a skisenosti, vdaka ktorym budu méct robit v Zivote to, ¢o ich bavi,

v ¢om méZu vyniknut, a péjdu si za svojimi snami. Rovnako ako to robime my.

Dalej v knihe o sebe budeme pisat v mnoznom &isle ako my, pretoze nasa cesta
aj misie su spoloc¢né. Ale pretoze kazdy z nds dvoch ma aj svoje vlastné skuse-
nosti, pribehy a napady, o ktoré sa s vami chce podelit, ndjdete na niektorych
miestach komentare, ktoré piSe za seba len Honza alebo len Katka. A ako bonus
sem-tam priddvame aj kusocCky z rozhovoru s nasim kamaratom, vyznamnym
Geskym psychiatrom Cyrilom Hoschlom. (Kompletny rozhovor s Cyrilom a dalSie
bonusy v podobe rozhovorov s Jaroslavom Svécenym a Dagmar Svobodovou
najdete na konci knihy.)



kapitola UVOD

PRECO SME
NAPISALI TUTO
KNIHU

Doteraz k ndm na semindre Odomykanie detského/Studentského potencialu
a Rodi¢ ako pozitivny kou¢ zavitalo priblizne 1 400 deti a 1 500 rodiCov a my
sme si vSimli jednu velmi délezitd vec — ak rodi¢ dobre rozumie sam sebe,
je velka $anca, Ze porozumie aj svojim detom. Jedno staré porekadlo hovor,
Ze nemdzes dat, ¢o sam nemas, preto je dobré venovat sa sebapoznaniu, aby
rodicia vedeli, éo maju a z coho mbzu cerpat.

Rodicov, ktori dobre rozumeju sami sebe, nie je vela, pretoze v Skole i neskor
v praci sa u¢ime len to, ¢o je okolo nas, a nie to, ¢o je vnutri nas.

Mnoho [udi sa tak nikdy neobozndmi s existenciou svojho viastného mental-
neho prostredia, kde by mohli pozorovat a lepsie spoznat sami seba a svoje
silné stranky. Skratka to, v com su dobri. Aj preto potom robia pracu, ktora
ich nebavi. A eSte k tomu posielaju svoje deti Studovat na skoly, na ktoré ony
nemaju viohy alebo ich také studium absolutne nebavi. Prostrednictvom die-
tata si tito rodi¢ia naplfiaju svoje vlastné sny a ambicie.

Casto argumentuju tym, Ze ,ti, ktori vystudovali .......... (tu si mbzete dosadit
nejaky ,perspektivny” odbor), pridu k peknym peniazom”.

A tak to nakoniec dostuduju aj ich deti a v dospelosti mozno zarabaju dosta-
tok penazi — ale stastné vacsinou nie su. Pretoze od istej Urovne, ked ¢lo-
vek pokryje svoje zakladné potreby, je Stastie eSte o nieCom inom ako len
0 peniazoch (6o uZz mozno vy, ktori Citate prvé riadky nasej knihy, tusite). Preto



na svete zije pomerne vela nestastne bohatych ludi — Uspesnych, ale nestast-
nych — ktorych jedinym Zivotnym cielom je kumulovat viac a viac pefazi, hoci
si vébec nevazia pracu, ktoru z tohto dévodu vykonavaju.

Nasim poslanim je pomahat rodi¢om aj detom objavovat talenty, aby mohli Zit
lepsie Zivoty a boli sami so sebou spokojni, Uspesni a Stastni. Preto vedieme
naSe kurzy a preto sme napisali knihu, ktora je ich podrobnejSim rozpracova-
nim, prediZzenim, spresnenim. Je sprievodcom pre rodigov, ktori chcu pre seba
i pre svoje deti nieCo viac.

ZAKLADNA
ORIENTAGNA MAPA

(NASICH MYSLIENOK A PRISTUPOV)

V prvom rade je nutné zddraznit, Ze rodic¢ia maju ohromny vplyv na svoje deti.
A sami si ho niekedy ani neuvedomuju alebo nepripustaju. Sposob, akym
sarodiCia spravaju, ako konaju s druhymi ludmi, ako hovoria o sebe, o druhych,
ako pristupuju k préaci, k traveniu volného ¢asu, k rieseniu konfliktoy, viastne
takmer ku vSetkému, to su vzorce, ktoré deti do seba nasavaju a formuju podla
nich svoje vlastné spravanie. Tieto vzorce sa u deti mozno neprejavia okamzite,
ale vSetky sa im zapisuju do podvedomia. A mozu vypldvat na povrch pokojne
az o pat, desat, dvadsat rokov, v Case, ked uz dieta vyrastlo na dospelého
Cloveka.



kapitola UVOD

Na nasich kurzoch sa pytame rodicov:

Vacsina rodicov (asi 90 percent) odpovie, Ze nechce opakovat chyby, ktoré
robievali ich rodi¢ia. V mladosti boli pevne rozhodnuti, Ze toto svojim detom
urcite robit nebudud — a dnes maju vliastné deti a robia to Uplne rovnako. Velmi
dobre si uvedomuiju, ze niektoré vzorce do seba ako hubky nasali po¢as svojho
detstva. Teraz si ich jednoducho nesu so sebou a nevedia, ako sa ich zbavit.

Tiez to tak mate? Bolo by divné, keby nie. Ale nebojte sa, mozog sa da pre-
programovat. Hovori sa tomu neuroplasticita a viac sa o nej docitate na str.

DOLEZITOU SUGASTOU RODICOVSTVA JE TRPEZLIVOST

Vacsina rodicov nadovsetko miluje svoje deti a vela z nich si mysli, ze ked
im budu vsetko vysvetlovat, kupovat, ulahcovat, skratka zametat im cesticku,
Ze to detom pomdze, aby potom boli §tastné. Ale velakrat to tak nie je. Naucte
sa trpezlivosti, ked vase dieta robi nejaku ¢innost pomalsie ako potomok nie-
koho iného. Ked mu uloha zaberie viac Casu, ako by ste si predstavovali. Ked
niec¢o zvladne az na druhy raz. Budte trpezlivi a podporte ho, aby sa to (¢okol-
vek) naucilo samo. Poskytnete mu tym do Zivota ovela viac, ako ked budete
robit vSetko za neho. Prekondvanim prekazok sa totiz u¢ime mentainej odol-
nosti, ¢o je schopnost vykonavat veci aj za velmi tazkych podmienok. l'udia
sa neucia v zone komfortu, ale mimo ne;j.

10
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kapitola UVOD

ZAMERAJTE SA NA ROZVOJ TALENTOV
A NIE IBA NA ELIMINACGIU CHYB

Dolezité je pomdct detom objavit ich talent a naugit ich dalej ho rozvijat. Vac-
Sina rodi¢ov zameriava svoju pozornost skor na slabé stranky a na oblasti,
kde by dieta mohlo zlyhat. Vytvdraju tak neustéle okolo seba umely prie-
mer, ktorému sa chcu vyrovnat. Myslia si, Ze ked budud deti nednavne pra-
covat na svojich slabych strankach, stand sa z nich ,jednotky”. Podte sa na
to spolo¢ne pozriet z druhej strany a naucit sa, ako dieta podporovat a rozvijat
v tom, €0 mu naozaj ide.

ZASADNYM BODOM NA CESTE K USPECHU
JE PREKONANIE STRACHU

Ludsky mozog, ak nie je trénovany, je naprogramovany tak, aby zabranoval
zlyhaniu, nie aby umoznoval Uspech. Mozog cloveka sa prirodzene v prvom
rade sustreduje na strach, preto sa vela ludi cely zivot len boji. Sami o seba,
0 svoju buducnost a neskdr aj o svoje deti. A tento rodicovsky strach sa na deti
prenasa.

Na nasich kurzoch deti ugime, Ze Gast mozgu amygdala je ako OPICKA, ktord
skace z jednej veci na druht a neustale vyhodnocuije, kde ¢lovek mbze zlyhat.
Tym vytvdra nds strach. LenZe ta opicka sa da skrotit a pokojne sa da aj poslat
spat. Upokojit opicku sa nam darf pri ¢innostiach, ktoré ndm idu a bavia nas
tak, Ze prestdvame vnimat ¢as. Ked' sa Uplne prepaddme do ¢innostia nieje tu
Uz priestor pre obavy a strachy, hovorime tomu aj stav flow. (Viac si o tom
mdzZete precitat od str. 17)

12



Tato opicka nds bude sprevadzat v priebehu celej knihy a spolo¢ne budeme
objavovat spdsoby, ako ju prekabatit, ako ju nakfmit, ako pomoct detom, aby
si opicku lepsie uvedomovali a lepSie tak spoznavali samy seba.

Kniha urcite nesluzi ako navod pre dokonalych rodicov, ale ako priatelsky sprie-
vodca pre vSetkych, ktorf chcu skusit nové spdsoby pristupu k sebapoznaniu
a komunikacii s detmi. A spolo¢ne tak zit spokojny, Stastny, ale aj Uspesny
Zivot.

13



DETSKY MOZ0G
V EXPONENCIALNEJ DOBE

ovych synapsii — 2 Skola verzus inovacie — 3 sucasny
meniaci sa svet a technoldgie
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Ked sa dieta narodi, ma 100 milidard mozgovych buniek, ktorym sa hovori
neurdény. Tieto neurdny sa postupne zacinaju prepdjat (zac¢ina sa to vlastne
uz v mamickinom bruchu) pomocou spojov — tzv. synapsii. Prepajaju sa podla
toho, ¢o dieta sleduje, ¢o pocuje, aké dostdva podnety. Velmi dblezité su pre
tvorbu synapsii prostredie, v ktorom dieta vyrasta, a podnety, ktoré od okolia
dostdva, vratane toho, s ¢im sa hra.

Jeden z najvyznamnejSich svetovych genetikov a autor knihy Bioldgia viery,
bunkovy biolég Bruce Lipton, hovori, Ze dieta medzi tretim trimestrom matkinho
tehotenstva a siedmimi rokmi veku zije akoby v hypnoze, pricom Uplne vSetko
z okolia nahrava do svojho mozgu. Samozrejme, ¢im lepsSie programy sa do
jeho podvedomia nahraju, tym na tom buduca osobnost dietata bude lepsie.

Urcite si spomeniete, Ze ked sa deti s niecim hraju a su do toho celé zabrané,
tak na ne mdZete volat aj desatkrat a ony vas vobec nepocuju. Ako to? Ako to,
Ze stavanie lega, kreslenie ¢i skladanie kociek dokazu dieta natolko pohltit,
ze nevnima hlad, nepohodlie ani volanie svojho okolia? Ako to, ze ked sa my
dospeli zaberieme do ¢innosti, ktord nas bavi a ide nam pekne ,od ruky*, pres-
tdvame vnimat ¢as a dianie okolo nds? Ako to, ze ponoreni do nejakej ¢innosti
sme schopni zadrziavat potrebu napit sa alebo ist na toaletu?

Pretoze sa dostavame do stavu flow, do tvorivého vytrZenia, ktoré sa vyznacuje
Uplnym ponorenim sa do ¢innosti alebo hry (anglické slovo flow znamena ply-
nutie). Tento jav oznacil a opisal psycholdg madarského pévodu s krkolomnym
menom Mihalyi Csikszentmihalyi po tom, ¢o v 80. a 90. rokoch Studoval umel-
cov, ako sU Uplne pohlteni svojou pracou az do tej miery, Ze zabudaju pit, jest
alebo dokonca spat. Dieta prirodzene pozna, na ktort ¢innost ma talent, a tej
sa rado venuje. Nehra sa s hrackou, ktora ho nebavi, tu zahodi do kuta a hlada
iné vyzitie. Ak robi nieco, o ho neskuto¢ne bavi a dodava mu energiu, dostane
sa rychlo do stavu flow a nepocCuje ani volanie k obedu, pripadne sa méze
aj pomocit, hoci uz vie vycitit svoju potrebu a ist na zachod.

V knihe sa k terminu flow, ktory je sucastou pozitivnej psycholégie a ktory
nazyvame zhodne podla Czikszentmihalyiho, budeme ¢asto vracat. Je velmi
délezité pochopit, ako stav flow funguje a ako sa dort mdézeme zdmerne dosta-
vat, aby sme boli maximalne motivovani a mohli poddvat najlepsie vykony.

17



kapitola SILA MOZGOVYCH SYNAPSII

Ak pracujeme vo flow, ,prdca nam ide od ruky do tej miery, Ze prestava byt
précou a stava sa zaZitkom, vrcholnym prejavom nésho vnutorného zéapalu. (..)
Navyse sa dokaZeme odputat od vsetkych otravnych rozptyleni, ktoré nds zva-
dzaju z nasej idedlnej cesty k cielu.”

Stav flow zazivame trikrat CastejSie pri praci ako priodpocinku, nie je teda Uplne
pravda, ako si vela ludi mysli, ze praca je nutné zlo, ktorym sa zarobia peniaze,
a ze Stastie prichadza az v ¢ase po praci, vo chvilach volna. Je nemozné
dostat sa do tvorivého vytrzenia poc¢as sledovania televizie alebo vyvalovania
sa na plazi. Ak vSak pracujeme na ulohe, na ktord mame talent a potrebné
schopnosti, a ktora pre nas predstavuje vyzvu a zaroven zmysluplne vyuzity
Cas, dokdZzeme sa do nej absolutne ponorit. Tym zvySujeme Uroven nasho
sebavedomia a stlpa aj nas pocit stastia.

Na urovni mozgu sa vo flow deju dve veci, o ktorych sa docitate nizSie. V hornej
¢asti mozgu, ktorej sa hovori frontalny kortex, su dva délezité snimace:

Snimac vnimania ¢asu, ktorému hovorime ,hodinky” — obvykle Uzkostlivo
vnima c¢as, ale ak sme v stave flow, odrazu sa vypne. To je ten moment, ked
dieta nevnima ¢as, nepocuje volanie rodicov a pod.

Amygdala, ktord je sucastou emocnej ¢asti mozgu a my jej hovorime
L0picka“ — neustdle upozornuje na akékolvek nebezpelenstvo, ktoré
by nas mohlo ohrozit. Opi¢ka je odjakziva stc¢astou ludského mozgu a stara
sa o prezitie ¢loveka. (V minulosti ludi varovala pred tigrami a levmi, dnes mno-
hokrat vystrdja Uplne zbytocne.) V jednom kuse skace z jednej veci na druhu
ako z konara na konar. A ked sme vo flow, zaspava. To preto, aby sme sa mohli
nerusene venovat objavovaniu sveta.

1 Zdroj: Muhlfeit, J., Costi, M.: Pozitivni leader, Bizbooks 2017, s. 105.

18



Pocas citania knihy opi¢ku lepsie spoznate ana str. 179 — 197 sa dozviete, ako
s nou pracovat, aby bola spokojnd a nerusila vas a vase dieta.

g e W W B T T Y an e o W W g W

Dietastaviavelminaro¢nustavbuzlegaajepritomvoflow. Hocije preniloha
zlozit4, svoj talent maximalne vyuzivaaje iplne ponorené do ¢innosti, vhima
len pritomny okamih ,tu a teraz”. Jeho hodinky i jeho opicka su vypnuté.
Pride k nemu rodic, prezera si stavbu z lega a hovori si: ,Taku zloziti stavbu
by som asi v Zivote nepostavil. Nikdy som ni¢ také zlozité z lega nestaval...”
Dietatu tieto myslienky vébec nenapadaji, pretoZze nepremysla, ¢o uz
v minulosti postavilo a ¢i sa mu tento novy projekt podari. Nevhima minu-
lost ani budicnost, jediné, ¢o riesi, je, kam umiestni nasledujicu kocku.
A prislusny neurdn sa prepoji prostrednictvom synapsie s dalSimi neu-
ronmi, ktoré uz na to v hlave dietata ¢akaju. Tymto spésobom sa dieta uci,
zatial o prizerajuci sa dospely sa zaobera tym, ze ked' ni¢ také nepostavil
v mladosti, nezvladol by to asi ani teraz. Hodinky v hlave mu bezia a opicka
skace sem a tam.

g e W B B T T o W Ura Wi Wra W T S -

Takto funguje mozog vSetkych — umelcov, Sportovcov, deti i dospelych.

Honza: Olympijsky vitaz David Svoboda mi pri nasom koucingu raz povedal,
Ze zdver vitaznych pretekov na OH v Londyne si vébec nepamétéd a vsetko
si zacal plne uvedomovat az na stuprioch vitazov pri Eeskej hymne.

Existuje jedna vec vnutri nas, ktora je za vSetkych okolnosti stdle s nami
a v pritomnom okamihu, ,tu a teraz". Je to nie€o, o nam umoznuje prezitie,
a ak by sa to ocitlo v minulosti alebo v buduicnosti, boli by sme razom mfrtvi...

Je to nds dych. Dych je vzdy v pritomnosti, preto ho mézeme vyuzit ako silnd

zbran na uspanie svojej opicky. Nadych a vydych trva priblizne Styri sekundy.
Skuste to. Nadychnite sa a vydychnite.

19



kapitola SILA MOZGOVYCH SYNAPSII

A teraz si popravde odpovedzte na otazku:

Spravnou odpovedou je: O nicom.

Ak niektoru ¢innost robime velmi ¢asto a synapsie v naSom mozgu suvisiace
s touto ¢innostou su preto velmi silné, tak sa zapuzdria do seba. Tomu pro-
cesu sa hovori myelinizacia a z ¢innosti sa vdaka nej stdva navyk.? Konkrétna
¢innost je potom pre ¢loveka natolko automatickd, Ze pri nej nemusi premys-
lat, ked' ju vykondva, a zvlada ju aj za velmi tazkych podmienok pod vplyvom
stresu. Ide v podstate na autopilota a vdaka tomu jeho opicka nevystraja, ale
pokojne odpociva.

2 Na vytvorenie nového navyku je potrebnych priblizne 21 az 30 dni opakovania a osvojovania si ¢innosti.
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