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Natalia Bykova je psycholozka, mentorka osobniho rozvoje
a autorka mnoha online programi, workshopt a kurzi, kterymi
proslo vice nez 15000 lidi. Jeji videa, texty a meditace provazeji
kazdodennim Zivotem tisice lidi.

Je zakladatelkou jednoho z nejvétsich ¢esky psanych portalu
o psychologii a osobnim rozvoji. Aktivné ptisobi na socialnich
sitich, kde ji sleduji desetitisice lidi, a pravidelné piSe ¢lanky
a inspirativni prispévky, které povzbuzuji k odvaze zit naplno.

Vice nez 20 let se vénuje otazkam osobniho rozvoje a sebepoznani.
Sama zac¢inala v nové zemi od nuly, a proto dobre rozumi odvaze
ménit sviij Zivot a hledat svou vlastni cestu. Jeji pristup je lidsky,
blizky a laskavy — propojuje odborné znalosti s hlubokou osobni
zkuSenosti.

Tato kniha je napsané srdcem a s virou, zZe kazdy ma pravo na
naplnény a stastny zivot.
Web: NataliaBykova.cz

Instagram: @nataliabykovacz

Facebook: https://www.facebook.com/mentalnizdravi/



PREDMLUVA
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Mnoho lidi si mysli, Ze se znaji. Ze védi, kdo jsou, jaci jsou a pro¢
ziji pravé tak, jak Ziji. Casto to berou jako néco daného, jako pevné
nastaveny obraz sebe sama, se kterym uz se ned4d mnoho udélat.
A kdyz ¢lovék uvéri, Ze se zménit nemiize, odpovédnost za vlastni
Zivot se snadno zacne presouvat jinam — k okolnostem, lidem
kolem nas nebo udélostem, které jsme prozili. Clovék pak miize
mit pocit, Ze se mu zivot prosté dé€je, ze neni tim, kdo ho tvori, ale
spis$ tim, kdo ho jen pozoruje a reaguje na to, co prichazi.

Vy, mili ¢tenati, jste jini. UZ jen tim, Ze jste vzali do ruky tuto
knihu, pristupujete ke svému zZivotu aktivné. Néco ve vas nechce
zustat stat na misté. Néco ve vas je pripraveno ménit se, poznavat
nové véci a divat se jinak na véci, které jste mozna dlouho
povazovali za samozrejmé. Pro takové lidi byla tato kniha napsana.

Je to kniha o vnitini proméné. Pomah4 prepisovat omezujici
piresvédceni a déla to mnohem jemnéjsim zptisobem, nez jakym
jsme si mnoha zménami museli projit my. Neceka, az ¢lovéka
Zivot zastavi bolesti nebo tvrdou zkusSenosti, ale nabizi prostor, ve
kterém se miiZe zacit divat na sebe, své reakce a sva rozhodnuti
védoméji.

Natalia ma vzacny dar, ktery v sobé roky rozvijela. Umi vidét
podstatu véci. V§im4 si toho, proé¢ jedndme uréitym zptisobem,
co nam pomaha, co nas brzdi, co nas posiluje a co nas oslabuje.
A dokaze to druhym predat jasné, srozumitelné a tak, aby si to
dokazali sami v sobé poskladat. Mnohokrat jsem vidél, jak lidé,
kteri roky pracovali s psychology, béhem nékolika minut rozhovoru
s ni najednou jasné vidéli, v ¢em je podstata toho, co prozivaji.

Odkud se to vzalo? Té€zko Tict s jistotou. Empatie je zfejmé jeji
prirozené nastaveni. Zbytek jsou roky studia, tisice hodin prace
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s lidmi a opravdovy z4jem pochopit, co ¢lovéku pomahé a co ho
drzi zpatky. Natalii na lidech jednoduse zalezi. Chce pomoci co
nejvétsimu poctu lidi, a prave to ji Zene dopiedu.

Byl jsem u toho, kdyz celé dny a noci psala své kurzy a knihy. Vidél
jsem, jak se snazila rozplést slozité situace a najit reSeni tam,
kde zadné jednoduché reseni nebylo vidét. Sama prosla mnoha
proménami, a pravé proto vim miize pomoci projit podobnou
cestou mnohem snadnéji.

Kdyz dlouho prehlizime néco, co nam skodi, zZivot nas casto
zastavi az néjakou vyzvou. Tato kniha vSak nabizi jinou moznost:
zastavit se driv, podivat se na sebe poctivéji a zac¢it ménit své
vnitini nastaveni jemnéji, v klidn€jsim a bezpeénéjsim prostoru.

Jsme spolu od studentskych let, tedy uz vice nez dvacet let. Mnoho
situaci popsanych v této knize jsme prozili spole¢né. Samoziejmé
jsme si vdaném okamziku ne vzdy prali, aby se to d€lo praveé nam,
a prave tak tvrdym zptisobem. Dnes ale vidim, Ze pfekonavani
téchto vyzev nés privedlo tam, kde jsme ted.

V nééem vam, mili ¢tenafi, dokonce trochu zavidim. Cekaji vés
nové aha momenty, nové pohledy a zmény k lepSimu.

Podivejte se na sva presvédceni a pustte ta z nich, ktera vas tahnou
doli. Vzdy miizete zménit zptisob, jakym se divate na sviij Zivot,
a nastavit se tak, aby vadm to v této etapé davalo vétsi smysl a 1épe
vam to slouzilo.

Preji vam hodné tGspéchti.

Ing. Alexandr Zdanovié¢
Podnikatel, manzel, otec a stastny ¢lovek



Mili pratelé,

drzite v rukou néco, co neni jen obycejna kniha. Je to kli¢ k
naplnénému, védomému a $tastnému Zivotu. Je to priivodce, ktery
vam mize pomoci ztiSit vnitfni chaos, zahlédnout vlastni krasu
a otevrit dvefe k moznostem, o nichz jste moznéa ani netusili, Ze
je v sobé nosite.

Tato kniha vznikala dlouhé roky, béhem nichz jsem po kouscich
sbirala otazky, které proménovaly mij zivot i zivoty lidi, se
kterymi jsem pracovala. Zapisovala jsem si je z vlastni terapie,
z rozhovori s klienty, z kurzii, knih i tréninkt. Byly to otazky,
které se objevily vzdy v pravou chvili — nékdy jako jemny dotek,
jindy jako silné zrcadlo, které uz nebylo mozné obejit. Oteviraly
mi oci, ukazovaly, co si potfebuji priznat, a vedly mé k sile, o niz
jsem driv ani nevédéla.

Touzila jsem vytvorit nejen seznam silnych otazek, ale také
vysvétleni, proc¢ jsou dilezité, jaké dvere oteviraji a k jakym
skrytym vrstvam naseho nitra nas mohou privést. Prala jsem
si, aby tato kniha nebyla jen zrcadlem, pred kterym clovék stoji
sam, ale aby mu zaroven podala ruku. Aby ho jemné a laskavé
provedla labyrintem jeho védomi i nevédomi a pritom ukéazala
silu a potencial, ktery kazdy z nas nese.

Do této knihy jsem vedle otazek pridala i své vlastni Zivotni
pribéhy. Chtéla jsem, aby kazdy z téchto pribéhi pomohl jesté
1épe pochopit smysl dané otazky a hloubku odpovédi na ni. Aby
otazky neziistaly jen slovy na papire, ale ukazaly se jako néco
zivého, co ¢loveka provazi v opravdovém zivoté, méni ho a uci délat
dtlezité volby. Doufam, Ze v nékterych z téchto pribéhti poznate
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i kus sebe a Ze vam pomohou jit pii hledani vlastnich odpovédi
jesté o néco hloubéji.

Moje prani je jednoduché a presto hluboké: aby se vas zivot stal
vyjimeénym. Abych vdm pomohla spatrit vasi vlastni krasu,
jedine¢nost a odvahu. Abych vés privedla k poznani, Ze si
zaslouzite lasku, radost i to nejkrasnéjsi, co zivot miize nabidnout.
Mozna nékdy slysite hlas vnitfniho kritika, ktery rika, Ze nejste
dost dobti. MoZna citite strach nebo pochybnosti. Ale prave proto
jsou tu otazky, které vam mohou ukazat, kde se skryva vase svétlo,
a pomoci vam vykrocit smérem k vétsi svobodé, diivére a Stésti.

Tato kniha neni ucebnici ani manualem. Je to cesta. Otazky jsou
jako putovani po tajnych zakoutich duse: nikdy predem nevite, co
objevite, a pravé proto je cesta tak ziva a fascinujici.

MiiZete ¢ist pomalu, po jedné otazce, a dat si ¢as na odpovéd. Nebo
muzete otevrit knihu tam, kde vas néco zrovna oslovi, a nechat se
vést. A pokud vas bude zajimat cilené prace na urcité oblasti —i to
vam tato kniha umozni.

At uz zvolite jakykoli zptisob, zkuste z odpovidani udélat maly
ritudl. Vypnéte hluk svéta, uvarte si $alek oblibeného caje, posadite
se do klidu a oteviete se sami sobé. Nechte otazky, aby se vas
dotkly, a dovolte si slySet vlastni odpovédi. Kazda z nich je darem,
ktery jste pripraveni dat sami sobé.

A na zavér bych vam chtéla rict jediné: nezalezi na tom, kde prave
jste a co vSechno za sebou nesete. VE€rim, ze tato kniha vés privede
k poznéni, jak nddherni ve skute¢nosti jste. Ze se odvéaZite zazafit,
zit $tastné, rozvinout své dary a ukazat svétu svij jedineény
potencial. ProtozZe prave to je nejvétsi dar — zit naplno a s laskou
k sobé i k zivotu.
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JAK PRACOVAT S TOUTO KNIHOU

e

Tahle kniha neni jen text k precteni. Je to vase osobni cesta, vas
trénink, ktery se stane tak hlubokym a proménujicim, jak mu sami
dovolite. Kazdy ¢loveék v ni najde trochu jiny odraz — podle toho,
co prave proziva, co ho tizi nebo co naopak touzi v sobé objevit.

Doporucduji, abyste si zalozili zvlastni seSit nebo denik, jen pro tuto
préaci. Piste si do n€j vSechny odpovédi, avahy i drobné posttehy.
Mozna se nékdy budete citit, Ze je to zbyte¢né, ale vérte mi —
prave psani dava vasim myslenkam tvar, poméha jim vystoupit z
hloubky podvédomi a prinést vam nové vhledy. Berte tuto knihu
jako projekt. Projekt, ve kterém hlavni roli hrajete vy a vas zivot.

Tempo si urcujete sami. MizZete jit cestou jedné otazky denné
a doprat si tak padesat dni jemné, ale vytrvalé sebereflexe. Nebo
budete mit chut ponofit se rychleji a vzit si vice otazek najednou,
kdyz pocitite, Ze vas to tdhne. Mozné budete chtit vybirat podle
intuice a otevirat prave tu otazku, ktera s vami v dany den nejvic
rezonuje. Zadn4 cesta neni spravna ani $patna. Je jen vase.

Pamatujte, Ze vSechny odpovédi jsou uz ve vas. Nikdo zvenéi
nemiize védét, co je vase pravda. Casto jsme zvykli hledat
potvrzeni u druhych, éekat, co si o nas pomysli, nebo pfijimat
jejich rady. Ale tato kniha neni o tom, co chtéji druzi. Je o vas. O
vas$i cesté, vasi pravdé, vasem Zivoté.

Pokud vas oslovi i osobn€jsi ¢ast této knihy, mizete se u kazdé
otazky zastavit také u mého vlastniho pribéhu. Tyto ptib€hy jsem
pridala proto, abych ukazala, jak podobné otazky piisobily v mém
Zivoté, co ve mné oteviraly a kam meé postupné vedly. Pii psani
jsem se vracela i do velmi citlivych a bolestivych mist, ktera pro
mé nebylo vzdy snadné znovu otevirat. Ud€lala jsem to s pranim,
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aby vam tyto ptibéhy pomohly uvidét, Ze i tézké Zivotni obdobi
mize ¢lovéka proménit, posilit a dovést k nové verzi sebe sama.
Mozna v nékterém z nich poznate i kus sebe. A pravé diky tomu
pro vas dana otazka ziska jesté hlubsi vyznam.

Nékteré otazky vam budou pripadat snadné a samoziejmé. To
je znameni, Ze v dané oblasti vladne harmonie. Jiné vas mohou
zaskodit, zastavit, mozna i roz¢ilit. I to je v poradku. Tam, kde to
boli, kde se télo brani odpovédét, tam se ukryva nejvétsi poklad. To
je pozvani k hlubsimu pohledu, k uvolnéni néceho, co vas dlouho
svazovalo.

Mozna si také vSimnete, Ze nékteré otazky vam budou pripadat
velmi podobné a Ze kdyz na né budete odpovidat, budete dochéazet
k podobnym nebo dokonce stejnym odpovédim. To je naprosto v
poradku. Otazky jsou poskladané tak, aby ukazovaly riizné situace
a oblasti zivota z vice stran. Kazdy ¢lovek je vSak jiny a nékdy
se stava, ze v zivoté prave jedna konkrétni oblast vola o nejvétsi
pozornost. Kdyz se tedy vase odpoveédi opakovaneé vraceji na stejné
misto, neznamena to, Ze je v tom chyba, ale spis to, Ze se prave
tam nachazi néco podstatného. MiiZe to byt velmi cenny signal, Ze
prave tato oblast potfebuje zménu nejvic a ze od ni se mtize odvijet
mnoho dalsiho ve vasem Zivoteé.

Nase mysl je mazani — ¢asto se snazi odvréatit nasi pozornost,
odvést nas jinam, aby se nemusela dotykat citlivych mist. Bude
vas svadét k odkladani, k vymluvam, k tomu, abyste se k otazkam
nevraceli. Ale pokud vydrzite, pokud se budete vracet, i kdyz to
nebude vzdy snadné, objevite v sobé silu, o které jste ani netusili.

Jsem presvédcéend, ze kazdy clovek je jako diamant. Nékdy je
jen ukryty pod ndnosem prachu — pravidel, strachi a cizich
presvédceni, ktera nam nikdy nepatrila. Téchto padesat otazek
je zplsob, jak ten prach setfast a nechat zazarit vase vlastni,
jedinecéné svétlo.



Dovolte, at se to stane. Dovolte si otevrit se pravde o sobé a nechat
zaznit svij vlastni hlas. A ja tu budu celou dobu s vami — svymi
slovy vas budu drZet za ruku, povzbuzovat vas, kdyz se vim nebude
chtit, a pripominat vam, Ze na té cesté nikdy nejste sami.

Pfeji vam krasné a silné putovani. At vam kazdé otazka prinese
novy paprsek svétla, kazda odpovéd otevre dvere k vétsi svobodé
a kazdy krok vés priblizi k sobé samym. Protoze uvniti vas je
mnohem vic krasy, nez si ted mozna dokazete predstavit.



KDE JSTE VE SVEM ZIVOTE SLI DAL,
| KDYZ JSTE NEMELI ZADNOU JISTOTU,
ZE VSECHNO DOBRE DOPADNE?
CO TO UKAZUJE O VASI
SILE?

V zivoté kazdého z nas byly chvile, kdy jsme $li dal, i kdyz jsme
vibec nevédéli, co nas ¢eka. Nebyla jistota, Ze to dobie dopadne,
nebyl jasny plan, nebyla garance, Ze to zvladneme bez bolesti, ztrat
a chyb. A presto jsme tim prosli. Udélali jsme krok do neznama,
unesli obdobi nejistoty a né€jakym zptisobem jsme to zvladli.

Takové chvile mohou mit mnoho podob. Nékdo prosel nemoci
nebo naroénym obdobim, ve kterém musel hledat silu den po
dni. Nékdo se prestéhoval do jiného mésta nebo do jiné zemé
a zacinal témér od nuly. Nékdo odesel ze vztahu, ve kterém uz
neslo dale ztistavat, i kdyz nevédél, co bude potom. Nékdo zvladl
tézké studium, narocné zkousky nebo praci, do které vstupoval s
velkym respektem. Nékdo zménil zaméstnani, rozjel podnikani,
koupil bydleni, postavil se konfliktu, vychoval dité nebo ustal
Zivotni etapu, ktera ho proménila mnohem vic, nez tehdy tusil.

Kdyz uz je takova zkuSenost za nami, casto ji za¢iname brat
jako samozrejmost. To, co bylo kdysi tézké, se po ¢ase v nasem
vnimani zmensuje. Prestavame si uvédomovat, kolik odvahy;, sily
a vytrvalosti nés to stalo. Jako bychom si rekli, Ze to prece néjak
dopadlo, tak na tom asi nebylo nic zvlastniho. Jenze prave v tom
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byvéa nejvétsi omyl. To, ze jsme néé¢im prosli, viibec neznamena,
Ze to bylo malé. Velmi ¢asto to naopak ukazuje, kolik sily v sobé
opravdu méame.

Kdyz se dnes bojime dalsiho kroku, mame nékdy pocit, ze na
né&j nebudeme stadit. Ze tentokrat uz toho na nas bude moc. Ze
nebudeme mit dost sil, odvahy nebo schopnosti. Jenze v takovych
chvilich ¢asto zapomindme na vlastni minulost. Zapominame,
kolikrat jsme uz stali pred néc¢im, co vypadalo nejisté, tézce nebo
skoro nemozné, a presto jsme tim prosli. Mozna ne dokonale, s
chybami, slzami nebo velkou inavou. A presto jsme sli dal.

Pravé tyto chvile o nas vypovidaji mnohem vic, nez si bézné
pripoustime. Ukazuji, Ze v sobé mame schopnost prekonat i to, co
jsme si kdysi neumeéli predstavit. Ukazuji, Ze sila clovéka se casto
neprojevuje ve chvilich, kdy je vSechno snadné, ale ve chvilich,
kdy neni nic jisté a my presto pokracujeme.

Tento pohled miize byt velmi 1é¢ivy. KdyzZ se zastavime a opravdu
si pfipomeneme, ¢im v§im jsme uz prosli, pfestaneme sami sebe
vnimat jako nékoho slabého. Budeme vic vnimat svou odvahu,
vytrvalost a vnitfni silu. A pravé odtud se pak rodi vétsi divera
v sama sebe. Ne z ciziho obdivu, ne z porovnavani, ale z pravdy
vlastniho zivota.

Mini-cviceni:
Vezméte si papir a napiste si pét situaci ze svého zivota, ve kterych
jste sli dal, i kdyz jste viibec nevédéli, jak to dopadne. U kazdé
si kratce poznamenejte, ¢eho jste se tehdy bali, co bylo nejtézsi
a co vam pomohlo tim projit. Potom si prectéte cely seznam jesté
jednou a napiste si pod néj jednu vétu: Co mi tyto situace rikaji
o mné? Nehledejte skromnou odpovéd. Zkuste byt pravdivi.
Mozna praveé tady znovu uvidite, kolik sily a vnitfni krasy v sobé

doopravdy mate.
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Kdyz jsme 7. listopadu 2005 ptijeli do Ostravy, nevédéli jsme,
jak bude vypadat nas zivot za rok, za mésic ani za tyden. Védéli
jsme jen jednu véc. Ze jsme se vydali smérem, ze kterého se uz
nechceme vracet. Citili jsme, Ze Zivot, ktery jsme méli za sebou,
neni zivot, jaky chceme zit dl, a ze pokud chceme néco zménit,
musime jit dopredu, i kdyz viibec netusime, jak ta cesta bude
vypadat a co vSechno si od nés vezme.

Zacatek byl velmi tvrdy. Bydleli jsme v malé mistnosti v
Hotelovém domé Jindftich. Pokoj mohl mit tak patnict metrq,
na podlaze byl ¢erny koberec, bilé stény, dvé postele a velmi
prosty nabytek. Kuchyn byla spole¢n v patie a vypadala jako
sttil, na kterém byla dvoumistna varna deska. Nebyla tam nikde
lednice, okno poradné nedoléhalo a zima nam lezla dovnitf tak,
Ze jsme prvni meésice témér neprestavali marodit. V koupelné
misto zavésu visely slepené pytle od odpadkii. Dnes to miize
pusobit skoro absurdné, ale tehdy to byl nas skute¢ny Zivot.

Z péti tisic korun, které jsme méli na meésic, Slo tfi tisice Sest
set na ubytovani a zbylych ¢trnact set muselo na cely mésic
vystacdit pro nas oba — na jidlo, dopravu, telefon i vSechno
ostatni. Kromé toho jsme s sebou privezli néco kolem tisice
dolart jako rezervu a kazdy mésic jsme bezmocné sledovali,
jak se tato c¢astka pred o¢ima zmensuje.

Kazda koruna meéla vahu. Dodnes si pamatuji, jak jsem jednou
vybirala penize z bankomatu a on si vzal poplatek padesat
korun. Byla to pro mé tehdy opravdu velka suma, protoze jsem
ji v hlavé okamzité prepocitavala na jidlo. Kolik je to brambor,
téstovin a vajec, kolik dni bychom z toho jesté mohli fungovat.

V supermarketu tehdy prodéavali riizné odfezky salami, Sunky
a polamané parky za 4,90 za 100g a prave to pro nas bylo néco,
co dokazalo obycejné jidlo proménit v maly luxus. Pridavali




jsme je k bramboram nebo k téstovindm a najednou jidlo mélo
skvélou chut.

Neméli jsme lednici, a tak jsme jidlo ukladali za okno na fimsu.
Jednou jsme se probudili po vétrné noci a zjistili jsme, zZe
vSechno odletélo pryc. Nase improvizovana venkovni lednicka
byla prazdna a dole po zemi zobali ptaci zbytky toho, co mélo
byt nase jidlo. Bylo to smésné i bolestné zaroven. Clovék nékdy
opravdu pozn4, jak moc mize litovat i obycéejnych véci, kdyz
jich ma malo.

Bolely i drobnosti, které by za jinych okolnosti ¢lovek skoro
nevnimal. Jednou ptisla kontrola na pokoj a zjistila, ze mame
rychlovarnou konvici a pocita¢. Znamenalo to dalsi poplatky
za elektfinu, padesat korun za konvici a tticet korun za pocitac.
Pamatuji si, Ze jsem tu konvici do té doby obéas schovavala,
protoZe jsem se bala, Ze ji nékdo uvidi a prijdou dalsi vydaje.
Jenze tentokrat prisli ne¢ekané a ona tam prosté stala. I to
tehdy bolelo. Byl to zvlastni pocit sevieni, Ze uz i obycejny ¢aj
ma skoro cenu luxusu.

Vzpominam si také na jednu obyéejnou situaci z obchodu, ktera
se mi zaryla do paméti. Spatné jsem pochopila akei na zboZi.
Kdyz jsem se u pokladny zeptala, proc je cena jina, dozvédéla
jsem se, ze je to nabidka pii koupi dvou kust, a ja jsem se tehdy
rozhodla vzit oba, protoze mi prislo hloupé couvnout. Pak jsem
jesté dlouho chodila a obviniovala se, Ze jsem utratila vic, nez
bylo potfeba. Jednou jsem $la nakoupit asi za osm set korun
a méla jsem pocit, Ze jsem udélala skoro néco nezodpovédného.
Ne Ze bych koupila néco krasného nebo zbyte¢ného, jenze ta
¢astka uz sama o sobé byla pro meé tehdy velka a désiva.

Byly i chvile, kdy jsme museli nedostatek penéz skryvat. Kdyz
nas pratele pozvali pred Vanoci posedét do kavarny, ptisli jsme
a objednali si jen ¢aj. Ostatni jedli, povidali si a my jsme rikali,
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Ze uz jsme najedeni a Ze nam stacéi néco teplého k piti. Sedéli
jsme tam s hrnkem caje a délali, Ze je vSechno v poradku.
Dnes to miiZe znit jako drobnost, ale tehdy to byla jedna z téch
situaci, kdy c¢lovéka zabolelo, Ze jeho Zivot v tu chvili vypada
pravé takto. Neslo jen o jidlo. Slo o ten pocit, Ze si nemtizete
dovolit ani uplné obycejnou samoziejmost.

Velmi tézké bylo i to, Ze jsme nemohli ukazat plnou pravdu
rodi¢iim. Nechtéli jsme, aby o nas méli strach. I bez toho
pokladali otazky, pro¢ odjizdime do neznama, kdyZ mame za
sebou tak skvély startovni bod pro kariéru.

Myslim, Ze praveé tehdy pro mé zacalo byt velmi silné védomi,
Ze tohle obdobi miizeme projit jen proto, Ze jsme na to dva.
Ze mame jeden druhého. Ze af se d&je cokoli, jsme spolu
a neztratime se.

VY VvV,

Nejtézsi na tom vSem ale nebyl samotny nedostatek. Nejtézsi
bylo to zvlastni sevreni, ve kterém uz neni cesta zpatky, ale
cesta dopredu je tak tézka, ze se vam z ni d€la skoro fyzicky
Spatné.

Nebyla ve mné touha vratit se zpét. To viibec ne. Jen bylo velmi
jasné, Ze pokud chceme jit dal, pokud se chceme dostat na jinou
Zivotni Groven, nemtizeme z této situace vyjit ve své staré verzi.
Nebylo mozné jen néjak preckat tézké obdobi a pak se k sobé
vratit stejnym zpiisobem. Bylo pottfeba vyrist, zesilit, naudit
se nové véci, vydrzet tlak a nejistotu, a postupné se stat lidmi,
kteri budou zit v jiné realité.

A pravé to bylo mozna nejtéz$i poznéni ze viech. Ze z nékterych
zivotnich etap se neda vyjit tak, Ze si ¢lovek jen odtrpi své
a pak se vrati zpatky k tomu, kym byl. Nékteré etapy po nas
chtéji proménu. Chtéji po nas, abychom dospéli do vétsi sily,
vétsi odolnosti a kapacity. To je bolestivé, protoze stara verze
uz nestaci, ale nova se jesté nenarodila.




Samoziejmé Ze byly chvile, kdy jsem plakala a rikala, ze uz
nemtzu. Byly chvile, kdy jsem prozivala velkou tinavu, vztek
a pocit nespravedlnosti. Divala jsem se na rozsvicena okna
cizich bytti a méla jsem pocit, Ze vSude jinde lidé Ziji normalné
a jen my se zrovna prodirdme né€jakou neprimeérené tézkou
¢asti zivota. Ze oni si mohou koupit, co potfebuji, Ze nemusi
premyslet, kolik stoji obycejna vecere, Ze nemusi mit strach z
kazdé chyby u pokladny. Dnes vim, Ze to byl jen pohled ¢lovéka,
kterému je prave tézko. Tehdy to ale bylo velmi skutecné.

A presto jsme nespadli do pasivni role obéti. Nezili jsme v
otazce pro¢ pravé my. Zili jsme spis v otazce ,jak®. Jak to
udélat. Jak se odtud dostat. Jak vybudovat néco, co nas uzivi.
Jak se naucit jazyk. Jak se integrovat. Jak se postavit na nohy v
prostiedi, které je nové, cizi a naro¢né. To neznamena, Ze jsme
byli porad state¢ni a klidni. Znamena to jen, Ze i ve chvilich
slabosti jsme volili jit dal.

Pravé tehdy jsme zacali budovat sviij projekt pres internet.
Pracovali jsme na ruskojazy¢ném prostoru, protoze cesky jsme
tehdy jesté neuméli v dostatecné mire. Budovali jsme web,
pripravovali materialy, zkouseli, hledali, skladali z ni¢eho néco,
co by mohlo jednou prinést vysledky. VSechno bylo pomalé,
nejisté a bez zaruky. Nikdo nadm nerekl, ze to vyjde. Nikdo
nam nedal jistotu, Ze jednou budeme zit dobie. Jen jsme $li
dal. Den po dni. Krok po kroku. Nékdy s energii a motivaci,
jindy uz jen silou viile.

A pritom ve mné uz tehdy zila jedna zvlastni véta. Jednou budu
tenhle pribéh vypravét. Neuméla jsem si predstavit kdy, jak a v
jaké realité to bude, ale nékde hluboko ve mné bylo védomi,
7e je to jen etapa, tohle neni cely mij Zivot. Ze jednou piijde
chvile, kdy se za timto obdobim ohlédnu a uvidim v ném néco
dilezitého, co mé nezlomilo, ale posililo.
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Pamatuji si, jak jsem chodila kolem toho hotelového domu
a citila velmi silné jednu véc. Ja nejsem odsud. Tohle neni moje
konecna stanice. A prave tohle védomi mé drzelo.

A presné to se stalo.

Vv

Postupné se véci zacaly skladat. Prisla prace v Praze s vySsim
prijmem. Projekt, na kterém jsme pracovali, zacal prinaset
prvni vysledky. Po roce jsme se prestéhovali do Prahy a zivot
se zacal zlepsovat.

Nebylo to tak, Ze by se v§echno najednou zménilo v pohadku.
Jen v ném bylo vic vzduchu, vice moznosti, vice penéz
a prostoru k nadechnuti. Mohli jsme si pronajmout malou
garsonku v Modranech. Byla malicka, vSechno v ni bylo staré,
ale byla tam kuchyn, lednice, trouba, mikrovlnka, konvice,
sendvicovac a vS§echno to bylo jen pro nas dva. Dodnes si
pamatuji, jak moc stastna jsem tehdy byla uz jen z toho, ze
mame lednici a nemusime nechavat jidlo za oknem.

Dnes, kdyz se ohlizim zpét na toto obdobi, nevnimam ho jen
jako rok nouze a vycerpani. Vnimam ho jako misto, kde se
rodila nase sila. Misto, kde jsme se u¢ili zit bez zaruk. Misto,
kde jsme neméli jistotu vysledku, ale presto jsme se rozhodli
pokracovat. Misto, kde jsme pochopili, Ze nékteré cesty se
neoteviraji tém, kdo ¢ekaji na pohodlné podminky. Oteviraji
se tém, kdo jsou ochotni projit i tim, co boli, a nenechat se tim
zastavit.

Pravé proto je pro mé tenhle pribéh tak dilezity. Neni jen o
levnych odrezcich saldmu, o pytlich misto zavésu nebo o ¢aji v
kavarné, kdyz si nemitiZete dovolit nic jiného. Je o tom, Ze jsme
tehdy stali v bodé€, ve kterém nebyla zadné garance dobrého
konce, a presto jsme §li dal. A pravé tam se ukézalo, co v nas
doopravdy je.

@




V bfeznu 2018 jsem opravdu stala na scén€ a vypravéla tenhle
pribéh na vlastni konferenci v Praze. KdyZ jsem si ten okamzik
uvédomila, doslo mi, jak zvlastn€ a presné n€kdy zivot funguje.
To, co kdysi vypadalo jako chudé, tézké a témér nedistojné
obdobi, se stalo jednou z nejpevnéjsich vnitfnich opor mého
Zivota. Prave proto, Ze vim, jaké to je zit bez zaruk, vim dnes
i néco jiného. Ze ¢lovék se nemusi bat kazdé dalsi nejistoty. Kdo
uz jednou prosel tmavym tisekem cesty a neztratil sam sebe,
ten v sobé nese diikaz, ze zvladne i dalsi, kdyby bylo potteba.

Néktera obdobi zivota nejsou trestem. Jsou prechodem,
mostem mezi starou a novou verzi nas samotnych. A nékdy
prave to, co je nejtézsi, neni znamenim, ze jdeme Spatné. Je to
jen znameni, Ze uz se nemame vracet zpét, ale vyriist do néceho
vétsiho. A Ze jediny zptisob, jak se dostat na druhy bieh, je jit
dal, i kdyz clovék jesté viibec nevi, jak ten pribéh dopadne.
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KDO Z VASEHO OKOLI VAS
INSPIRUJE A PROC? CO VAM
TO UKAZUJE O TOM, KYM
SE SAMI CHCETE
STAT?

Kazdy ¢lovék vstupuje do naseho Zivota s urcitou energii, at uz si
to uvédomujeme, nebo ne. Néktera setkani v nas zanechévaji klid,
jina ptrinaseji smérovku, odvahu nebo chuf udélat krok, o kterém
jsme dlouho jen premysleli.

Nesetkavame se s lidmi ndhodné. Kazdy z nich do naseho Zivota
prinasi néco, co ma svilij vyznam. A to, co nas na nich pritahuje,
je ¢asto odrazem nasich vlastnich moznosti, které ¢ekaji na
pozornost a povoleni se projevit.

Mozna mate ve svém okoli ¢lovéka, ktery dokéaze naslouchat
zptisobem, diky kterému se sami slysite 1épe. Nebo nékoho, kdo
si jde za svym smérem s pevnosti, ktera ve vas probouzi touhu
nastavovat vlastni hranice. MiiZe to byt pritel, jehoz laskavost vam
pripomind, jak moc touzite byt laskavi k sobé. Miize to byt kolega,
ktery ma odvahu pustit se do véci, ze kterych mate respekt, a prave
tim ve vas otevira novy druh odvahy.

V7 Ve

Casto to byvaji lidé, kteri ziji v souladu se sebou, a pravé tim
vytvareji atmosféru, ve které se i my citime $irsi, hlubsi a silné;jsi.



vevs

Jsou to lidé, po jejichz setkdni mame uvnitt pocit svétla, jasnéjsi
myslenky nebo neéekany klid. Je to zvlastni a zaroven neni: tam,
kde prozivame inspiraci, se dotykame vlastniho potencialu.

Kdyz si uvédomite, kdo vas inspiruje, zacinate zaroven lépe chapat,
jaké kvality chcete rozvijet i ve svém Zzivoté. Obdiv k urcitému
clovéku c¢asto neni jen o ném — je to zprava o vas, o tom, kym se
touzite stat nebo kym uz v hloubi duse jste.

Mozna si uvédomite, Ze byste s nékterymi lidmi chtéli byt castéji,
ale kontakt odkladate, protoZe nevite, zda je ta chvile ,vhodna“
Jenze vztahy, které nas vyzivuji, se ¢asto oteviraji ve chvili, kdy
udélame jednoduchy krok — posleme zpravu, navrhneme setkani,
dame najevo, Ze si té pritomnosti vazime. V téchto drobnych
gestech se rodi nové moznosti a ¢asto i novy smér zivota.

Lidé, kteri nas inspiruji, nas také uci. Nékdy nam ukazuji
trpélivost, kterou v sobé potiebujeme posilit. Jindy ndm dodavaji
odvahu tikat véci, které jsme dosud jen drzeli v sob€. A casto nas
uci radovat se z malickosti, protoZe pravé tam se znovu buduje
vztah k zivotu. Kazdé setkani je vlastné zrcadlem, a to, co v ném
vidime, nam pomah4 rst.

Mini-cviceni

Napiste si jména tri lidi, kteri vas v posledni dobé inspirovali nebo
ve vas probudili kvalitu, kterou chcete mit ve svém zZivoté castéji.
Ke kazdému dopiste jednu vlastnost, kterou na ném obdivujete —
odvahu, lehkost, laskavost, jasnost, tvorivost, schopnost rikat ne,
nebo tieba umeéni zit vice v pritomnosti. Pak si poloZte otazku: ,Jak
se muze tahle kvalita objevit i v mém Zzivoté?“ Vyberte jednoho z
téchto lidi a udélejte jednoduchy krok k vétsi blizkosti — miize to
byt kratka zprava, spole¢na kava nebo jen pozvani k rozhovoru.
Vsimejte si, co se ve vas zméni, kdyz si dovolite byt obklopeni
lidmi, kteri vas posiluji.
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V zivoté nékterych lidi je néco, co nas zasahne mnohem hloubéji
nez jen obdiv. Nejde jen o to, Ze se nam libi, jak ziji. Jde o to, Ze
pri setkani s nimi najednou chiapeme, Ze existuje i jina realita,
nez jakou jsme do té doby znali, a Ze tato realita nemusi patrit
jen vyvolenym. MiiZe byt skutec¢n4, lidska a jednoho dne i nase.

Presné takovy zazitek jsem méla v devatenacti letech, kdyz jsem
po druhém roéniku univerzity odjela do Berlina jako tlumoénice
se skupinou béloruskych déti. Méla to byt prace na tii tydny.
Déti bydlely v tdbote a my prekladatelé jsme byli ubytovani v
rodinéch organizatort. Tehdy jsem jesté viibec netusila, Ze mé
toto setkani ovlivni na cely zivot a Ze pravé tam ve mné zacne
velmi zasadni vnitini posun.

Do té doby byla moje Zivotni zkusenost tiplné jin. Zila jsem s
maminkou v malém byté v Minsku, ktery mél asi ¢tyficet metrta
¢tverecnich. Byl tam obyvaci pokoj a loznice, a to byl cely nas
svét. Penéz nebylo mnoho, na dilezité véci se vzdycky néjak
naslo, ale zZivot mél velmi jasné hranice.

Krasny, velky, klidny a pohodlny Zivot jsem do té doby vidala
spis v serialech. Tam lidé bydleli v domech, méli auta, hezké
obleceni a vedli Gplné jiny Zivot. Divala jsem se na to se zajmem,
ale vilbec mé nenapadalo, Ze by néco takového mohlo byt nekdy
realné i pro clovéka, jako jsem ja.

A pak jsem najednou stala v Berliné pred domem Christy
a Piddera. Byl to krasny velky dim na okraji mésta, obklopeny
zahradou, o kterou bylo pecovano s velkou laskou. VSude byly
kvétiny, zelené kouty, kompozice, z kterych bylo citit, Ze se
tu nezije jen prakticky, ale s radosti a vztahem ke krase. Ten
diim mél zvlastni atmosféru klidu, hojnosti a harmonického
Zivota, ktery na mé pusobil skoro 1é¢ivé. V prvnim patie byla
samostatna bytova jednotka, ptivodné pripravena pro jejich




déti. Méla obyvaci pokoj, loznici, kuchyn, koupelnu, a dokonce
i samostatny vchod z ulice. Pravé tam jsem tehdy bydlela ja.

Dodnes si pamatuji ten pocit. Ta ¢ast domu, ve které jsem byla
ubytovana, byla sama o sobé€ vétsi nez byt, v némz jsme zily s
maminkou. Méla jsem tam prostor, soukromi, ticho, svétlo,
krasu a svobodu. Dostala jsem kolo a jizdenku, a mohla jsem
se po Berliné pohybovat sama, jak se mi chtélo. Pfichizet
a odchéazet, jak jsem potiebovala. Poprvé v zZivoté jsem zazila
pocit, jaké to je mit kolem sebe tolik mista, klidu a svobody.
Tento luxus byl pro mé ohromujici.

Pamatuji si, Ze jsem Stéstim skoro plakala. Neslo jen o to, Ze
vSechno bylo krasné. Slo o to, Ze to bylo skute¢né. Nebyl to svét
ze serialu. Nebyla to cizi kulisa. Byli to normalni lidé z masa
a kosti, kteri takto opravdu zili. A prave to se mé dotklo nejvic.
Nemeéla jsem pocit zavisti. Méla jsem pocit obrovského zajmu
a fascinace. Potirebovala jsem pochopit, jak je to viibec mozné.

Kdyz prvni kulturni Sok trochu ustoupil, zacala jsem se ptat. Tti
tydny jsem se vyptéavala na jejich zivot, na jejich cestu, na to,
jak k tomu vSemu prisli, kde zac¢inali, co délali, jak premysleli,
jaké rozhodnuti délali, co bylo dilezité a jaké obtize museli
prekonat. Méla jsem pocit, jako bych se snazila preéist kod této
reality. Jako bych pottebovala pochopit, z éeho je slozen4, jak
vznika a co vSechno za ni stoji.

A pritom se ve mneé d€lo jesté néco dalsiho. Ja jsem se tu realitu
nesnazila jen pochopit rozumem. Ja jsem ji do sebe chtéla co
nejvic vstiebat. Chtéla jsem ji nasat pres pocity, viiné, chuté
a obrazy, pres drobné kazdodenni detaily. Jako bych si chtéla
ten kod zapsat do svého téla, aby tam ziistal navzdy.

Dodnes si pamatuji snidané na terase, ¢erstvé pecivo, viini
kavy, upravenou zahradu, ticho letniho rana a ten zvlastni pocit,
Ze jsem najednou uvnitt Zivota, ktery jsem do té doby viibec
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neznala. Snazila jsem se v tom byt co nejvic pritomna, jako by
kazda minuta, kterou tam proziji, mohla ve mné néco prepsat.
Jako bych si pres tyto zazitky postupné dovolovala pripustit, ze
takova realita nemusi byt jen cizi. Ze by jednou mohla byt i moje.

Préavé tehdy pro mé prisel ten nejvétsi obrat. Ukazalo se, Ze to,
co jsem kolem sebe vid€la, na né nespadlo z nebe. Nebyli to
lidé, kteri se do krasného Zivota narodili. Byl to dlouhy Zivotni
pribéh, ve kterém se mnohokrat stehovali, zacinali od nuly,
hledali své misto, pracovali a krok za krokem vytvéreli Zivot, ve
kterém zili dnes. To poznéni bylo pro mé ohromné. Uvédomila
jsem si, Ze kdyz néco takového existuje v Zivoté€ obycejnych lidi,
znamena to, Ze k tomu existuje i cesta. A pokud cesta existuje,
je mozné ji najit a projit.

Christa a Pidder pro mé nebyli inspiraci jen tim, Ze méli krasny
dim. Byli pro mé inspiraci tim, jaci byli. Vidéla jsem par, ktery
spolu zil mnoho let, s tctou, blizkosti a radosti. Vidéla jsem
vztah, ktery se nerozpadl pod tihou casu. Vidéla jsem déti
a vnoucata, ktera se k nim vracela, rodinu, ve které bylo teplo,
laskavost a radost ze spole¢ného Zivota. A pro mé to bylo velmi
silné i proto, Ze jsem kolem sebe do té doby neméla mnoho
takovych vzori. Najednou jsem vidé€la, zZe i takové vztahy jsou
mozné. Ze i takova rodina je mozna. Ze i takové stafi je mozné.
Ze je mozné vybudovat nejen dtim, ale i zptisob Zivota.

A praveé tehdy se ze setkani s nimi stalo néco mnohem vétsiho
nez jen krasny zazitek z cesty. Stali se pro mé rolovym modelem.
Ne ve smyslu, Ze bych chtéla kopirovat jejich Zivot do posledniho
detailu. Spis ve smyslu, Ze mi ukazali, co vS§echno je v lidském
zZivoté mozné. Ukazali mi, Ze se ¢lovek nemusi orientovat jen
podle toho, jak ziji lidé kolem néj, ve méste, kde vyrostl, v
rodiné, ze které pochazi, nebo v zemi, v niz se narodil. MiZze
se orientovat podle toho, co se mu libi a co je viibec mozné.




To pro mé bylo nesmirné diilezité. Clovék ¢asto vyriista v
presvédceni, Ze realita, kterou kolem sebe vidi kazdy den, je
jedina dostupna realita. A pak staci potkat né€kolik lidi, kteri
Ziji jinak, a jeho vnitini hranice se za¢inaji posouvat. Najednou
vidi, Ze dim, vztah, dostatek, svoboda, diistojné stari, blizkost
v rodin€, pohodlny zivot, smysluplna prace a radost ze Zivota
nejsou oddélené sveéty. Mohou existovat vedle sebe. Mohou se
spojit v jednom lidském Zzivoté.

Od té chvile jsem zac¢ala mnohem aktivnéji hledat dalsi
cesty. Zacdala jsem hledat stipendia, programy a moznosti,
jak se dostat do svéta, ve kterém by takovy zivot nebyl jen
vyjimkou, ale né¢im dosazitelnym. Nechtéla jsem uz jen jet
po kolejich scénére, ktery jsem znala ze svého okoli a ktery byl
nejpravdépodobnéjsi v mych tehdejsich okolnostech. Chtéla
jsem hledat jinou realitu. Chtéla jsem se dostat tam, kde jsou
jiné moznosti, jiné mysleni a jina aroven zivota. Toto setkani
mi dalo pravé ten prvni silny vnitfni impuls, Ze to ma smysl
hledat.

Dnes, kdyz se divam na svij vlastni zivot, vidim, jak silné
mé tato zkuSenost ovlivnila. Moje vztahy, mj pohled na
domov, na komfort, na zivotni droven, na rodinu, na stari,
na to, co vSechno si mohu dovolit chtit, byly touto zkuSenosti
poznamendany velmi hluboko. V. mnohém jsem praveé diky nim
pochopila, Ze se nemusim fidit jen tim, co je bézné v mém
ptivodnim prostredi, ale tim, co je viibec mozné, pokud je
¢lovek ochoten za tim jit.

A pravé proto si myslim, ze lidé, ktefi nas inspiruji, nejsou jen
ti, které obdivujeme zpovzdali. Jsou to ti, ktefi nam rozsiruji
hranice mozného. Ti, vedle kterych si najednou uvédomujeme,
Ze svét je vetsi, neZ jsme si mysleli. Ti, ktefi v nas neprobouzeji
zavist, ale otazku: jak? A prave v této otazce se Casto skryva

zacatek velké zivotni zmény.
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Protoze pokud néco existuje v zZivoté skute¢nych lidi, pak to
neni sen odtrzeny od reality. Je to moznost. A nékdy staci jedno
setkani, aby ¢loveék tuto moznost poprvé doopravdy uvidél
a pak pustil do svého zivota.
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CO BYSTE ZMENILI VE SVEM

ZIVOTE, KDYBYSTE SE MELI
JESTE VIC RADI?

Zkuste se na chvili zastavit a tu otazku si opravdu polozit. Nahlas,
v duchu, pred zrcadlem, pti prochazce... Je jedno kde. Diilezité je
nechat ji na chvili do sebe dopadnout.

Co by se zmeénilo, kdybyste se méli jesté vic radi?

Mozna byste vic naslouchali svému t€lu a vcas si fekli o odpocinek.
Prestali byste se premahat v praci, ktera vas uz davno netési.
Dovolili byste si rict ,ne“ lidem, vedle kterych se necitite dobre,
a prestali mit potiebu vSem vyhovét.

Mozn4 byste se konecné prestali srovnavat. Zacali byste jist s vétsi
laskavosti. Mluvili byste k sobé jinak. A snad byste si viibec poprvé
dovolili uvérit, ze to, po ¢em touzite, opravdu smite chtit.

Tahle otazka je jemn4, ale siln4. Umi vynést na svétlo vSechna ta
mista, kde se sami k sobé jesté nechovate tak, jak byste si prali.
Kde na sebe zbytecné tlacite, prizptisobujete se, potlacujete se.
Kde se zmensujete, misto abyste se za sebe postavili.

A pravé tam casto zaéind zména. V tom tichém, ale pevné
vysloveném: ,Takhle uz ne. Tohle si nezaslouzim. Chci se k sobé
chovat jinak.”
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Kdyz se mame opravdu radi, zaciname jednat jinak. Prirozen€ji
si vybirame, co ndm d€la dobfte. Vic chranime sviij ¢as a energii.
Jsme na sebe laskavéjsi. Nevycitame si chyby, ale u¢ime se z nich.
Prestavame cekat, ze nas nékdo oceni zvenci, a zaciname si vic
vazit sami sebe.

Zkuste se na sebe ted na chvili podivat o¢ima nékoho, kdo vas
ma opravdu rad. Co by vam rekl? Co by uz vam nikdy nedovolil
snéaset? Co by vam pral?

Co byste zménili ve svém Zivoté, kdybyste se méli jesté vic radi?
Mozné presné tu véc, ktera vas pravé ted napadla jako prvni.

Mini-cviceni:
ZapiSte si ji. Prvni véc, ktera vas napadla, kdyz jste si precetli
tuto otazku. Nemusi to byt nic velkého. MiiZe to byt mal4d zména
navyku, novy zpisob, jak si fikate o pozornost, nebo prvni krok ven
z néceho, co uz dlouho neslouzi. Pripiste si k tomu jednoduchou
vétu: ,Délam to pro sebe. ProtoZe se mam rad/a.“ A sledujte, co
se ve vas zacne dit.



Kdyz jsem se s touto otazkou setkala poprvé, napadlo mé: Co
bych asi méla zménit? Vzdyt se mam prece rada. Zdalo se mi,
Ze na tom neni nic slozitého. Presto jsem si dovolila se u té
otazky na chvili zastavit a dat si ¢as na opravdovou odpoveéd.

A préavé v tom zastaveni jsem si za¢ala uvédomovat, Ze by se
ve skutec¢nosti zménilo mnohem vic, nez jsem si na zaéatku
myslela.

Jako prvni se mi vybavila péce o télo. Zacala jsem premyslet,
jak se k nému vlastné chovam. Drive jsem méla pocit, Ze starat
se o své télo znamena hlavné vykon — sportovat, béhat, cvicit,
nutit se k discipliné. Jenze otazka zné€la jinak: Co bych délala,
kdybych se méla jesté vic rada? A tak jsem zacala premyslet,
jak by vypadala péce o télo, kdyby opravdu vychazela z lasky.

Najednou jsem si uvédomila, ze moje télo ve skute¢nosti
nepotrebuje dalsi vykon. Potfebuje vic odpocinku. Vic
spanku. Vic chvil, kdy miize povolit a uvolnit se. Zacala jsem
si dopravat malé ritualy péce, napriklad pravidelnou relaxacni
masaz. VSimala jsem si i jidla. Pfed kazdym jidlem jsem si
pokladala jednoduchou otazku: Co by ted mému télu udélalo
dobre?

Jenze ¢im déle jsem o té otazce premyslela, tim jasnéji jsem
citila, Ze tady odpovéd nekonci. Protoze ¢loveék mtze svému
télu doptat odpocinek, lepsi jidlo i péci, a presto k sobé uvnitf
zustavat tvrdy. A pravé tam jsem narazila na dal$i, mnohem

hlubsi vrstvu svého vztahu k sobé.

Zacala jsem si v§imat toho, jak se sebou mluvim. Nejdriv to
nebylo nahlas. Spis jako zndmé napéti uvnitt. Sotva jsem néco
udélala, uz se ve mné ozyvalo: To mohlo byt lepsi. Tohle jsi
mohla zvladnout rychleji. Tady jsi to zase neudélala dost dobre.
A kdy?z se néco povedlo, ten hlas neumél rict: vyborné. Umél

jen posunout latku o néco vys.
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Dlouho jsem si myslela, Ze ten hlas je na mé strané. Ze mé
zene dopredu, protoZe ve mné vidi vic. Ze je prisny jen proto,
Ze mi chce pomoct stat se lepsi verzi sebe sama. Jenze ¢im déle
jsem sama sebe pozorovala, tim vic jsem citila, Ze po takovém
»povzbuzeni“ ve mné neziistava sila, ale inava a staly pocit,
Ze zase nejsem dost.

A tehdy mi doslo néco, co mnou opravdu otréaslo.

Ten hlas se netvaril jako nepritel. Prichazel prevleceny za péci.
Za narocnost. Za rist. Za lasku, ktera pry chce vic. Jenze ve
skutecnosti to nebyla laska. Byla to forma vnitfniho trestu.

Bylo to, jako kdyby ve mné zila mala hol¢icka, ktera se ze vsech
sil snazi, prinési své obrazky, své pokusy, své dobré timysly,
a misto vlidného pohledu pokazdé slysi jen: Tohle jesté€ nestaci.
Tady ses méla vic snazit. Podivej, co vSsechno neni dokonalé.

A mné z toho najednou bylo skoro fyzicky azko.

Protoze jsem si uvédomila, Ze takhle se sebou Zziji uz dlouho.
Ze zatimco navenek funguji, zvlAdam, tvofim a jdu dal, uvnit¥
vedu rozhovor, ve kterém jedna ¢ast mé porad nékoho kara
a druha ¢ast se jen tiSe snazi zaslouzit si prijeti.

V jednu chvili jsem si to uvniti skoro slysela jako skute¢ny
dialog.

— Tak se snaz vic.

— Ale ja uz nemtizu.

— Tak vydrz.

— Ale mné je z toho smutno.

— Tak nebud’ slaba.

— A kdo mé teda obejme?

A pravé tahle posledni véta mé zastavila.

Najednou jsem pochopila, Ze nejde jen o to, co si dopravam na
urovni téla. Nejde jen o masaz, odpocinek nebo o to, co si ddm




k jidlu. To vSechno je krasné a diilezité. Ale skute¢na laska k
sobé zacini jesté hloubéji — v tom, jak se sebou mluvim ve
chvilich, kdy se mi nedari, kdy jsem unavena, kiehka nebo
nedokonala.

Pochopila jsem, ze mé télo zfejmé nebylo unavené jen z
povinnosti. Bylo unavené i z toho, ze ve mné dlouho nezil klid,
ale vnitini soud.

A Ze mit se vic rada neznamena délat pro sebe vic krasnych
véci. Znamena4 to prestat v sobé ublizovat té ¢asti, ktera uz tak
nese dost.

Znamena to naucit se mluvit k sobé€ jinak. Ne jako velitel.
Ne jako soudce. Ale jako nékdo, kdo doopravdy miluje. Jako
laskavy rodié, ktery si prisedne k uplakanému ditéti, nepolozi
mu dalsi naroky, ale vezme ho do narucde a tiSe rekne:

»Jsi v poradku. Nemusis si zaslouzit pravo byt milovana. Uz
ted jsi dost.”

A prave tehdy jsem té otazce porozumeéla doopravdy.
Co bych udélala, kdybych se méla jesté o trochu vic rada?

Konecné bych se prestala trestat.
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