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O AUTORCE

Iben Sandahlova se narodila v Dansku a vyristala ve mésté Arhus.
Pozdéji se prestéhovala do Kodang, kde se stala ucitelkou a kvalifiko-
vanou terapeutkou s vlastni soukromou praxi. Je zndma svou filozo-
fif rodicovstvi po dansku a vytrvalou snahou vybavit rodice, pedagogy
ilidry zcela novym pohledem na to, co je na svété mozné. Jeji hodnoty
zahrnuji i viru v pravo ditéte byt autentické a samo sebou, prozit bez-
pecné détstvi, které mu umozni vyrust ve svém vlastnim tempu.

Mezi hlavni Ibeniny cile patfi touha inspirovat, podporovat a po-
madhat rodi¢tim i odbornikiim tak, aby diky nim mohly nové genera-
ce déti vyristat ve svété s co nejvyssi urovni dusevniho zdravi i zdravi
spole¢nosti jako takové. Nabizi jim alternativu k sestupné tenden-
ci v urovni $tésti, jaka je véude k vidéni. Rodi¢tim, celym rodinam
i vefejnym organizacim a soukromym podnikéim nabizi prednasky,
workshopy a poradenstvi a jejich metod vyuzivaji tisice rodin, $kol,
univerzit a riznych organizaci po celém svété.

PiSe pro odborny ¢asopis Psychology Today, jeji clanky vysly napii-
klad v denicich Washington Post, HuffPost, The New York Times, ¢aso-
pisech The Atlantic, Quartz ¢i Greater Good Magazine védeckého cen-

tra univerzity Berkeley. Ma dvé dcery - Idu a Julii.



Idé a Julii

Jste nejkrasnéjsi a nejzarivéj$i hvézdy, co znam.
Bez vasi lasky a pomoci, diky nimz odkryvam své
stinné stranky, bych dnes nebyla tim, kdo jsem.
Jsem neskonale vdé¢na za nas hluboky vztah i za
to, Ze jsem mohla byt pfi tom, kdyz se z vas staly
odvazné a duchaplné zeny s charakterem. Napros-

to vas miluju.
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Uvod

z mnoho let vim, Ze jednoho dne napisu tuto knihu. A ten ¢as na-
stal praveé ted.

Snila jsem o tom, jak rodic¢tim, ktefi vychovavaji dospivajici déti,
pfedam nadé¢ji a viru a se vSemi se podélim o poznatek, ze ¢as dospi-
vani mtiZze byt mnohem vic nez jen frustrace a zoufalstvi.

Jmenuji se Iben Dissing Sandahlovad a jsem matkou dvou nad-
hernych dcer: dvaadvacetileté Idy a devatendctileté Julie. Jsem uci-
telka a psychoterapeutka s praxi a vyristala jsem v Dansku, kde Ziji
ti nejstastnéjsi lidé na této planeté. Cely svij profesni Zivot jsem
stravila praci s détmi a mladymi lidmi: v terapii, ve $kolach a také
jako rodinna poradkyné zabyvajici se kriminalitou gangti a mladist-
vymi delikventy. Patnact let se na vlastni terapeutické klinice sta-
ram o déti a jejich rodiny, a to jak mistni, tak zahrani¢ni. Kromé
toho také v zahranici zprosttedkovavam danskou filozofii rodi¢ov-
stvi a ucastnim se projektt, jejichz cilem je podporovat blaho déti
a mladych dospélych. Jsem vdana za Mortena a mame i rozkosného
psa jménem Vega. Pfed ¢asem jsem zazila néco, co mi otevfelo o¢i.
Zménilo to muj strach z vychovy dospivajicich déti, se vSemi sta-

rostmi a vyzvami, které to mélo pfinést, v néco, k ¢emu jsem zacala
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pristupovat se zajmem a pozitivnhimi ocekavanimi. A o to bych se
s vami rada podélila.

Mnoho Dént se stavi skepticky ke skutec¢nosti, Ze uz vice nez cty-
ficet let OECD voli Dansko nejstastnéj$i zemi na svété. Mezi nami
Dany vladne realisticky pohled na to, jaka je skutecnost, takze byt zva-
ni témi nej$tastnéjsimi se zda trochu prehnané. Nicméné OECD stale
voli Dansko. Jiné studie tvrdi, Ze jsme geneticky predurceni byt $tastni.
Vyzkum ukazal, ze ¢im podobnéjsi je geneticka vybava néjakého na-
roda té danské, tim $tastnéjsi zemé to je. V soucasnosti se Dansko drzi
mezi dvéma prvnimi misty. Momentalné ho preskoc¢ilo Finsko. Chce-
me-li néjakou zemi zaradit do kategorie ,nejstastnéjsi‘, je tfeba vzit
v potaz mnoho kritérii, nicméné vychova déti k nim nikdy nepatfila.
Prekvapilo mé to, protoze prece jen vSichni vychazime ze spolecné-
ho zakladu, ktery tvofi ramec naseho sebeuvédomeéni, nasich norem
a hodnot. Cim jinym se miizeme pochlubit coby vlastnim vytvorem
nez détstvim a formativnim obdobim, jez je vychozim bodem pro nas
pro vSechny? Nic jiného mé skute¢né nenapada.

V roce 2015 jsme spole¢né s Jessicou Alexanderovou napsaly knihu
Pro¢ jsou danské déti stastné? o tom, proc je vychova ovlivnéna zako-
fenénymi hodnotami, diky kterym ze sebevédomych a schopnych déti
vyrostou Stastni dospéli a cely cyklus se pak znovu opakuje. Kniha,
kterd byla prelozena do dvaatticeti jazykd, vyzdvihuje specifické ob-

lasti, které jsme charakterizovaly jako:

« radost ze hry: nezbytna pro spravny rozvoj a télesnou i dusevni
pohodu;
+ oteviena mysl (pferamovani): pomaha détem prekonavat prekaz-

ky a umét se podivat na véc z té lepsi stranky;
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o Zadna ultimata: netfeba klast odpor a soupeftit o moc;

 intimita a utulnost (hygge): zpusob, jak si uzit ¢as s rodinou,
o zvlastnich prilezitostech i kazdy den;

« autenti¢nost: podporuje divéru a ladi ,vnitini kompas®;

« empatie: umoznuje jednat laskavé s ostatnimi.

Zpocatku jsem byla skeptickd. Kdyz jsem se ale ponotila do vseho, co
tvotilo zaklady mého détstvi, a uvédomila si, do jaké miry mi rodi-
¢e davali prostor hrani, autenticité, spousté hygge a empatického pti-
stupu, potésilo mé to a otevielo mi to o¢i. Bylo to pro mé stejné jako
pro vétsinu Dant pfirozené, a tim padem jsem neméla pocit, Ze jsme
v tomto ohledu ve srovnani s jinymi zemémi néjak zvlastni nebo od-
lisni. Mimoradné pozitivni zpétna vazba od vdécnych rodict, praro-
di¢t a pedagogt z celého svéta mi vyrazila dech. Nic takového jsem
necekala ani v nejdivocejsich snech. Kamkoli jsem prijela prednaset
o danské filozofii rodic¢ovstvi, at uz se jednalo o konference, summity
nebo setkdni na akcich raznych vzdélavacich organizaci, méla jsem
tu Cest setkat se s lidmi, ktefi prisli, aby si mé poslechli. Postupné jsem
zacinala véfit, Ze ackoli Dansko neni zadna utopie, néco ziejmé déla-
me spravné. Zacala jsem vnimat rozdily v nasem pfistupu a také po-
prvé pevné uchopila téma, které jsem dale konceptualizovala.

Nyni se nachazim ve fazi, kdy dokazu mluvit svobodné a od srdce.
Mtizu se podélit o pribéhy ze svého Zivota, z détstvi, obdobi dospivani,
dospélosti, v roli manzelky, matky i odbornice. O své znalosti se délim
s pokorou. Pochopila jsem, ze jsem se stala prikladem danskych rodi-
¢ovskych hodnot, a hluboce to respektuji. Mym nejvétsim snem je udé-
lat ze svéta lepsi misto. Do Zivota vSech déti chci vnést pozitivitu a lasku,

chci, aby védély, ze jsou milovany pravé takové, jaké jsou. Dosahnout
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toho lze tak, ze pomuzeme dospélym lépe vnimat potieby déti. Proto se
obracim na vSechny zucastnéné, tedy na rodice, opatrovniky i instituce,

protoZze mym zamérem je zahrnout cely proces dospivani.

Presvédceni

Spousta rodict véfi, ze jakmile maji doma dospivajici dité, uz s nim
dal nic nenadélaji. Jako by uz bylo mimo jejich kontrolu a nadale uz
na néj neméli zadny vliv. Podle mého mé obecné terminologie tyka-
jici se dospivajicich v médiich a mezi dospélymi negativni a kriticky
charakter. Je hluboce zakofenéna v nasich vypravénich a stvrzovana
nasi kulturou. Rodice, ktefi maji se svymi dospivajicimi détmi naroc-
ny vztah, jsou presvédceni, ze kdyz se jejich teenagefi chovaji $patné,
je to osobni a namifeno proti nim.

Kdyz jsou déti malé, v§tépuji si normy, pravidla a hodnoty na za-
kladé nasich podminek; podle toho, jaké si my do Zzivota prinasime
tradice a chovani a ¢eho si v zivoté vazime a co ndas bavi. Jakmile za-
¢nou dospivat, potfebuji najit svou vlastni identitu podle vlastnich
podminek. Maji-li z nich vyrust zodpovédni dospéli, museji védét,
které z naich pravidel, norem a hodnot mohou pfijmout za své. To
znamena, Ze je museji vSechny vzit na védomi, pfezvykat a vyplivnout.
Neni tfeba zminovat, Ze ne vzdy to odpovida nasi predstavé o dobrém
chovani. TudiZ chovani nasich teenagerti neznamena vzdy, ze délaji
néco proti nasi vili. Spi$ jde o to, Ze se snazi stat se sami sebou a zjistit,

kym skutec¢né jsou.



Uvod

V danstiné popisujeme své dospivajici déti nebo tfeba sousedovy
déti tak, Ze jsou nepristupné, délaji si, co chtéji, Ze jsou na nas ¢im dal
méné zavislé a otukavaji si hranice. Jsou prili$ 1iné a nedostatecné mo-
tivované. Nerespektuji autority, moc koufi nebo piji alkohol, a co se
Zivota tyce, nemaji ho ani trochu pod kontrolou. Myslim, Ze oznacovat
kohokoli takovymi nalepkami je prili§ drsné, obzvlast jde-li o mladé,
ktef1 jesté rostou a uci se. A pravé proto, Ze se stale vyvijeji a jsou ve-
lice vnimavi, je nezbytné, abychom zacali hledat nové zptisoby, jak se
na né divat, jak o nich mluvit a jak mluvit s nimi. Slova maji moc a za-
sadnim zptsobem mohou ovlivnit to, jak dospivajici sami sebe uvidi.
Chceme jim pomoct, aby se z nich stali silni a odolni dospéli. Misto
toho na né ukazujeme prstem a ddvame jim negativni nalepky. Neni
to ani spravedlivé, ani rozumné, protoZe se prinejmensim zcasti zto-
toznuji se zptisobem chovani, ktery jim doma ukazali rodi¢e nebo
opatrovnici.

Nékdo je naopak toho nazoru, ze kdyz vam dité dospéje, muzete si
v klidu sednout, hodit nohy na stil a byt spokojeni. V tu chvili mate
totiz uz vétSinu prace za sebou. V tomto ptipadé jsem pro i proti. Na-
prosto rozumim tomu, Ze se nam dospivajici vzdaluji, aby si provéfili
nase pravidla, hodnoty a hranice - je to zdravé i nezbytné, pokud se
maji osamostatnit. V takovém pripadé je v poradku, kdyz ziistaneme
v klidu na gauci. Sama bych nikdy nechtéla, aby moje dcery byly jen
mé kopie. Vnimam to tak, ze by se tim vynechala zasadni ¢ast jejich
vyvoje. Dospivani je pro mladé lidi zivotné dilezité obdobi, a proto
bychom neméli chtit vdechno kontrolovat, do véeho se jim plést, jen
abychom se sami citili alespon trochu vic v bezpeci. Jen tak mohou

sami zjistit, kym jsou. ProtoZe o to v prvni fadé jde. Casto se zd4, ze

vvvvvv
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Nesouhlasim ale, Zze bychom je méli nechat, at si néjak poradi sami.
Dospivajici stale pottebuji nasi pozornost, vedeni a podporu, jen na to
musime jit jinak. Jde o to, Ze jesté nevédi, jakym smérem se vydaji. Bu-
dou délat chyby, zaziji trapeni a vzestupy i pady, a pravé proto potre-
buji, abychom jim byli nablizku coby jejich zéna bezpeci.

Proto je nemiizeme jen tak opustit. Ziistavame pro né nadale di-
lezitymi osobami stojicimi v pozadi, pfipraveni je chytit a podporit,
zatimco se hledaji a snazi stat se sami sebou. Netekla bych, ze je to po-
treba vic nez kdy jindy, ale minimalné stejné tak, jako tomu bylo, kdyz
byli mladsi. Podle mé je chybné domnivat se, Ze jakmile za¢nou déti
dospivat, nevyzaduji tolik nasi pozornost. Kdyz se pod nimi otfese
zem, potiebuji, abyste byli jejich skalou. A v tu chvili jim musite fict:
»Jsem tu pro tebe. Budes v poradku. Vlastné ses pravé naucil néco no-
vého.“ Potfebuji, abyste jim zrcadlili to, co je pro vés dtilezité a ma pro
vas cenu, a to s klidem, diky kterému budou mit dost sil a prostor pre-
vzit zodpovédnost za sva rozhodnuti a své volby. Nechate-li je béhem
téchto zranitelnych let samotné, riskujete, Ze je ztratite navzdy. Oni vas
potiebuji a pottebuji citit, Ze je mezi vami uzké spojeni. Ne Ze jsou na

vas zavisli, ale Ze jste jim nablizku, kdykoli potfebuji péci a podporu.

Jak to vidim ja&

Kdyz jsem se sama stala matkou, zpocatku jsem neuvazovala nad tim,
ze bych si prala svoje dcery vychovavat jinak, nez jak jsem byla vycho-
vavana ja. Méla jsem v mnoha ohledech pékné détstvi. Vyrustala jsem

12
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ve $tastném, zdravém a bezpecném prostredi naplnéném laskou a ro-
di¢e tam byli se mnou. Sem tam jsme ale najeli na hrbol. V téch oka-
mzicich jsem méla pocit, Ze mé nemaji radi. Dodnes si pamatuju jen
ten pocit nepatfi¢nosti a bolest, jakou mi to pasobilo. Kdyz jsem pra-
covala na svém dusSevnim zdravi, ve svém nitru jsem se dostala az tak
daleko, kam mi pamét saha. PIné jsem se vénovala strategiim rozvoje
a dochazela do poradny. Pak jsem méla vlastni déti a matefstvi mé vy-
zvalo, abych se v sobé ponorila jesté hloubéji a stala se pro své dcery
tou nejlepsi moznou mamou.

Rozhodnout se, ze chceme véci délat jinak nez nasi rodice, je jed-
na véc; ovSem védomé podle toho jednat je néco uplné jiného. Jedno
nevede nezbytné k tomu druhému. Spoustéce, projekce a podrazdéni
se obvykle projevuji témi nejméné ocekavanymi zptisoby. Svoje déti
obvinujeme nebo zahanbujeme jesté dfiv, nez o tom mame vibec cas
premyslet. Nase télo rozezna néco, co u nas spusti reakci — casto se
jedna o nevédomé staré jizvy, nas vlastni pocit, Ze nejsme dostate¢né
milovani, a potlacené pocity vyplavou na povrch. Cas od ¢asu néco
takového prozivame vSichni, nejsme roboti. Casto jsem vzpominala,
jak jsem se citila v détstvi a v dospivani. Vybavily se mi vSechny ty
okamziky a zablesky situaci, ve kterych jsem méla pocit, Ze mé nikdo
nevidi, a nevnima proto, kym jsem. Chtéla jsem si byt jistd, Ze moje
dcery nebudou v dospivani prozivat to samé, nebudou se muset vy-
rovnavat se stejnymi emocemi, jakym jsem celila ja, a proto jsem se
rozhodla resit véci jinak.

V pribéhu celého procesu mi pomahala jedna dobra rada, kte-
rou mi dala kolegyné pred mnoha lety a na kterou jsem nezapomné-
la: ,Neboj se! Bude to hezké a vzrusujici. Pfedstav si, jak povznaseji-

ci bude, az uvidis, jak tvoje dospivajici déti objevi a za¢nou pouzivat
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nékteré z nastroju, které vlozis do jejich vychovy, a pfijmou je za své.
Uzij si tu jizdu!“

Hluboko ulozené obavy z vychovy dospivajicich déti se okamzi-
té zménily. Jako bych se na svét divala zcela novou optikou, diky niz
se mi navzdy zménil zplisob a schopnost vnimat a naslouchat détem
a dospivajicim. Pfece neni ¢eho se bat! Jisté, stale budu celit novym
vyzvam a slozitym situacim. Ty nikam nezmizi, v tom je krasa Zivo-
ta. Pokud ale vase touha mluvit se svym teenagerem a travit s nim cas
prameni z vyrovnaného a zdravého nitra, existuje spousta divod,
pro¢ nechat nékteré svoje starosti plavat. A dobra zprava je, Ze mnohé

z vasich obav se opravdu nikdy nenaplni.

Prepubescent Cili ,tween”
nebo teenager

Definice dospivajiciho neboli teenagera je jasné dana: jedna se o vék
od tfinacti do devatenacti let.! Popis vékové skupiny ,tween“ neni
pfesné dan. Pokud ja vim, oficidlni definice vékové skupiny ,tween®
nebyla zavedena. Pfedpoklada se, ze predpubertdlni déti prozivaji své
vlastni zmény a prechody stejné jako dospivajici. Cesta déti spadaji-
cich do kategorie ,,tween” za¢ind rizné, nejcastéji ve véku mezi osmi

a dvanacti lety. Zacinaji vyspivat, ve stale vétsi mife rozvijet nezavis-

1 Podle anglickych ¢islovek 13-19, s koncovkou -teen (thirteen, fourteen
atd.). Vék ,,tween” odkazuje na ¢islovku 12 - twelve.

14
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lost a vlastni osobnost a postupné se stale castéji chovaji jako typicti
teenageri. Myslim, Ze tato vékova skupina md hodné spole¢ného s po-
stavou Petera Pana. Ten ze svého okoli citil velky tlak na to, aby se
choval jako dospély, ale hluboko uvnitf na to nebyl ani pfipraven, ani
z toho nemél dobry pocit.

V Dansku ma termin ,,prepubertalni“ obvykle lehce ironicky na-
dech. Ma popisovat situace, ve kterych nds nase déti prestavaji po-
slouchat a zacinaji vic rebelovat. V Déansku se termin ,tween“ moc
nepouziva. Rozhodla jsem se v této knize nerozliSovat mezi prepuber-
talnimi, ,,tween” ¢i ,,teen“ détmi. Obracim se zde na rodice, ktefi pro-
zivaji obecné vyvojové a psychologické zmény u svych déti béhem do-
spivani. Osobné jsem se nikdy prili§ nezamérovala na vék. Vzhledem
k tomu, Ze mnoho déti prichazi do puberty dlouho pred tfinactym ro-
kem zivota, rada bych timto oslovila rodice, ktefi moje rodi¢ovska vy-
chodiska chapou jako Zivotni styl, nikoli jako ptirucku, ktera je pove-
de krok za krokem.

Tato kniha

Ptistup k novym poznatkiim je dar, ktery byl odjakziva mym hnacim
motorem ve véem, co délam. Jsem zvidava a miluji studium a cteni.
Zjistila jsem, Ze jsou mym vnitfnim zrakem. Diky kazdé knize, kaz-
dému kurzu, pfednasce ¢i projektu, na kterych jsem se podilela, jsem
povyrostla, stala se ze mé lepsi a vyrovnanéjsi verze sebe sama. Samo-

zfejmé, ze na sobé dal pracuji, ale citim, Ze moje snaha stat se hotovou
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lidskou bytosti se posouva vpred. Ti, kdo cetli moje knihy, navstivili
mou stranku nebo absolvovali mij online kurz, si mozna vs$imli, ze
mé osobni pribéhy toto dobrodruzstvi dobfe zachycuji. Prosté ne-
muzu psat o néem, co jsem sama nezazila. A pravé proto je tu ted
kniha o tom, jak vychovavat $tastné dospivajici déti. Z téch mych uz
rostou tGzasni dospéli. Byla jsem u toho, na vlastni kiiZi jsem zazila
obtize i prednosti tohoto obdobi a s hrdosti a vdé¢nosti mtizu fict, ze
s obéma dcerami mam nadherné pouto.

Je mozné, Ze v knize narazite na genderové specifické vyrazy. Neni
to projev neucty vii¢i komukoli. Nepfedpokladam, ze se musi nutné
kazdy vnimat jako ¢lovék urcitého pohlavi. Obecné se tedy snazim po-
uzivat vyrazy ,teenager®, ,dité“ ¢i ,,dospivajici® Stejné tak je nutné po-
dotknout, ze tato kniha neslouzi jako terapeuticka prirucka nebo ro-
dinné poradenstvi. Mate-li problémy, které vyzaduji terapii, méli byste
vyhledat odbornou pomoc na spravnych mistech. Ja bych se v této
knize rada podélila o svij vlastni zivotni pfibéh. OvSem co je jesté du-
lezitéjsi, chtéla bych vam priblizit zpisob, jakym se dansti rodice vy-
rovnavaji s mnoha aspekty rodi¢ovstvi dospivajicich déti a jak - po
dansku - vychovat Stastné, samostatné a sebevédomé lidské bytosti
s charakterem.

Znovu zde prozkoumame $est aspektti danského rodic¢ovstvi z prv-
ni knihy na toto téma, jejiz spoluautorkou jsem byla, tentokrat ve vzta-
hu k Zivotu s dospivajicimi détmi. K tomu byly navic pfidany i ctyfi
nové, podstatné pro popis vzrusujiciho Zivotniho obdobi prechodu od

détstvi k dospélosti.



Uvod
Jsou to:

« duvéra - zdkladni kdmen $tastnéj$iho a spokojenéjsiho zivota bez
starosti;

» formovani - jak se stdt vzdélanou, vnimavou a pfiméfené nezavis-
lou lidskou bytosti;
. . v . Ve 7 4 . . 4 7 s rcc

« jedinecnost - jak se naucit mit se rad a objevit své vlastni ,,ja";

+ svobodaazodpovédnost - vhled do danského pristupu k alkoholu.

Tésim se, Ze se s vami podélim o znalosti ze Zivota s dospivajicimi
a o krasné, naro¢né i obohacujici zazitky, které vam na cesté k jejich

dospélosti rozzati zivot.

S laskou a vdécnosti,

Iben Dissing Sandahlovd
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oky dospivani jsou plné zmén, které odhali zranitelné a pfirozené

ja. Je to citlivé obdobi, béhem kterého se nasi teenagefi snazi na-
jit klid a vnitfni rovnovahu, oviem malokdy se jim to povede. Byva-
ji to neredlné cile, vzhledem k tomu, co se v nich odehravad, zatimco
soucasné Celi odlisnému svétu plnému nejistot a velkych ocekavani.
Predstavme si, Ze se soustfedime na to, co nam dospivajici fikaji svym
chovanim, a zdroven upfimné a pragmaticky rozumime tomu, co se
odehrava v nas. Timto zpisobem jim v této Zivotni fazi dokazeme po-
moci lépe. Snizime sva i jejich o¢ekavani, mozna vyrosteme i jako ro-

dice a umoznime jim, at skute¢né prospivaji.

Autenticnost je pocit spojeni se svym skutecnym jd
a schopnost spojit se na hlubsi Urovni i s ostatnimi lidmi.
Byt autenticky znamend jit si za svym presvedcenim ci
hodnotami, diky kterym nds zivot bude vzkvetat.



Vychova teenagerd po dansku

Novd etapa

U divek zac¢ina puberta obvykle okolo desatého roku, zatimco u klu-
ka az v jedenacti, dvanacti letech. Vék se miize samozfejmé lisit a je
mimo jiné podminén i geneticky. O tom, jak télo pozna, Ze uz je cas,
toho zatim moc nevime. Dokazano je jen to, Ze prvni signaly vychaze-
ji z mozku. Hypofyza (mala zlaza velikosti hragku umisténd za oc¢ima)
vysle krevnim obéhem hormony smérem k vajecnikim ¢i varlatim
a stimuluje tvorbu pohlavnich hormont estrogenu a testosteronu ¢ili
zenskych a muzskych pohlavnich hormont. U divek to zptsobi rtist
prsou a délohy. Stejné tak u chlapci je jednim z prvnich znakt poci-
najici puberty rist varlat. Samoziejmeé se vzdycky najde nékolik od-
chylek. Chlapctim i divkam zac¢ne rast pubické ochlupeni a jejich pot
zacne byt citit kvili zvySené tvorbé testosteronu. Divky ziskaji Zen-
ské tvary diky rozlozeni télesného tuku, protoze se jim ukladd kolem
bok. Kvili testosteronu dochdzi i k nartistu svalové hmoty, ovéem ne
do takové miry jako u chlapcti. Tém se naopak za¢ne ménit i hlas. Télo
ditéte se v tomto obdobi doslova méni v télo dospélého ¢lovéeka.

Ve stejné dobé zacinaji vystupovat na povrch vétsi rozdily mezi
jednotlivci; nékdo se vytdhne, nékdo ztstane maly. Nékterym divkdm
narostou vétsi prsa nez jinym. Nékomu naroste télesné ochlupeni a ji-
nému méné. A néktefi dospivajici jsou se svym télem spokojeni, za-
timco jini ne. Jde bezpochyby o velice choulostivé obdobi, které u vét-
$iny dospivajicich vyvolava nejistotu a sebekritiku. Mnohé naznacuje,
ze vice déti vstupuje do puberty v ¢asnéjsim véku, nez tomu bylo dfiv.
Predc¢asna puberta znamend, ze divky zac¢inaji menstruovat uz ve véku

osmi let. U nékterych chlapcii za¢ind puberta okolo deviti let. Existuje
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Autenti¢cnost

nékolik teorii, pro¢ k tomu dochazi. Poukazuji napfiklad na obezitu,
nezdravy Zivotni styl, onemocnéni, chemické latky v Zivotnim prostte-
di a podobné. To je nepochybné znepokojujici, protoze se tim vyrazné
zkracuje détstvi a tim i klicové obdobi pfipravy na mnohé vyzvy, které

prinasi dospivani.

Zakrocit, ¢i to nechat byt?

Dnesni teenagefi jsou otevienéjsi, vyzaduji znalosti a dialog o sexuali-
té, identité a emocich v mnohem vyssi mife nez v dobé, kdy jsem do-
spivala ja. Je bézné mluvit o svém téle, pocitech a moznostech. A to je
pozitivni, nicméné se zd4, Ze navzdory vétsi otevienosti v jinych ob-
lastech zistavaji pocity nejistoty a nejzranitelnéjsi myslenky skryty
ve vnitinim dialogu. ,,Jsem dost hezka?“ ,Jsem stejny jako ostatni?“
»Pro¢ mam jedno prso vétsi?“ ,Jak zjistim, ze jsem ,na to pfipravena?“
»Jak se mohu vyrovnat tomu, co jsem vidél v porno videu?*

Ackoli si odpovédi na tyto a mnohé dalsi otazky mutize kazdy najit
na Googlu, neni zaruceno, Ze informace, které se vasim dospivajicim
dostanou do rukou, ovlivni zdravy proces jejich zpracovani. Internet
naopak umi zmast, zvysit pochybnosti a nastavit nesplnitelnd ocekava-
ni, které spi§ ublizi, nez pomohou. Vzpominam si, jak asi pred deseti
lety kamarddka mé dcery hledala na internetu stranky jednoho obcho-
du z blizkého nakupniho centra. Obchod se jmenoval Bad Girls (Zlobi-
vé holky) a prodaval obleceni pro dospivajici. Dnes uz vime, Ze kdyZz na

internetu hledate ,bad girls®, vysko¢i na vas fada neslu$nych obrazka
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a videi. Chudak dévée bylo v $oku. Skola a rodi¢e nasledné udélali
mnohé pro lepsi informovanost o tom, jak se chovat na internetu.

Internet je jako velkd cukrarna, kde miize kazdy ochutnat od vse-
ho kousek, aniz by znal recept ¢i pouzité suroviny. Vidite jen dokona-
1a téla, velké svaly ¢i $tastné a bezstarostné Zivoty, aniz byste posttehli
propasti, stiny nebo svétla, ktera uz uvnitf zhasla.

Na tom véem je néco dobrého i zlého. Dospivani je obdobi, béhem
kterého se vase déti snazi zapadnout i najit sami sebe. Nicméné zahl-
ceni nepfebernym mnozstvim necenzurovanych dat na internetu, se
kterymi se va$ dospivajici musi potykat, mize byt stresujici.

Proto co se jejich rozhodovani tyce, hrajete zasadni roli v nastaveni
urcitého sméru, protoze jejich kompas jesté nenasel sever, jih, vychod
ani zapad. Pro dospivajici je stejné dulezité najit v zivoté vlastni cestu
jako mit nékoho, kdo jim nastavi ramec rozumné moralky i o¢ekavani.

Odjakziva mi fikali, ze davam jasné najevo, v co véfim a v co ne.
Je mozné, ze se nékdy projevuji az prili§ nabubrele a moralisticky. Ur-
¢ité jsem cas od ¢asu nékomu nechténé $lapla na kufi oko. Nicméné
na svij vnitfni moralni kompas jsem se mohla vzdycky spolehnout
a provazi mé celym zivotem. Jsem si jistd, Ze mij kompas ovlivnily
spole¢né s mou osobnosti i ptibéhy mych rodict, jejich zptisob Zivo-
ta, srozumitelnost, s jakou mi ukazali, jak v Zivoté projevovat spravné
postoje a etiku, a v neposledni fadé i hvézdy, které ve mné pomohli
zazehnout.

Neékdy fesim vnitfni konflikt i sama v sobé. Kdyz mluvim se svy-
mi dcerami, nechci moralizovat ani na nikoho ukazovat prstem,
protoZe jsem naprosto presvédcéena, Ze si nékteré véci museji prozit
samy; ja nemuzu védét, jakou cestu si vyberou. Takze drzim pusu za-

vienou. Nebo se jen lehce ozvu a pfitom doufdm, Ze samy pociti, Ze
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