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Vasim tkolem neni hledat lisku, jen najit v§echny
prekazky, které jste si v sobé proti ni vybudovali.
Rumi

»Finn, Bow, Noose, Neel a Nesta jsou moje skvéld vnoucata,
e kterych se klubou krdsni dospivajici. Tuto knihu bych rdda
vénovala jim.“
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UvOD

My vsichni, ktefi se starime o déti a vychovivime je, vime,
Ze je to po viech strankéch jedno velké dobrodruzstvi. Jednou
véci si ale mazete byt jisti: Nikdy nevite, co se stane. Vzdy,
kdyz se starite o nékoho jiného, nastane chvile, kdy je potte-
ba pfehodnotit svoje touhy, ocekavani i silné emoce a pfena-
stavit svoje hranice. A nikdy to neni snadné. S dospivajicimi
détmi miZe byt Zivot obzvlast stresujici, protoze ne vZdy be-
rou ohledy na nd$ program a nuti nds hledat rovnovihu mezi
nasimi a svymi potfebami.
Nisledujici situace se vim moznd bude zdat povédoma:

Jednou rano jsem si vsimla, Ze milj t¥indctilety syn vstal prekva-
pive brzy. Obvykle ho musim tahat z postele a lakat slovy jako:
»Stejné jedu kolem vasi skoly, svezu té!“ 10 rino se ale vynoril sam
od sebe, Cerstvé @ysprcbowany a vonél po zeleny’c/.; jablkdch (,,S'pat—
ny sprehdc,“ mumlal si pro sebe).

SKam se dnes c/_;ysz‘df.? « zepm[a jsem se zvesela, ovsem s nejas-
nym pocitem znepokojent, vyvolanym jeho svéZim vzhledem v tak-
to brzkou ranni hodinu.

2Jdu k doktorovi. Jsem objednany na osmou hodinu.”



»K doktorovi? Proc? Je vsechno v porddku?” Najednou jsem
méla hrozny strach. Miij syn mezitim spésné spolykal svilj toast,
aniz by ho vddné pozvykal.

»Vsechno v porddku? Nic neni v porddku!“ odsekl hlasité ostrym
hlasem. ,,Nec/m‘pef to, jako ob‘vy,éle. Jsi tak /Jloupa’/ Jdu k doktoro-
vi nechat si otestovat DNA, profoZe se mi nechce vérit, Ze jsi sku-
tecné moje matka!“

Jeho naprosté popreni nasi bezpochyby spolecné DNA i mé
materské ldasky mé Sokovalo. Podivala jsem se na néj: ,CoZe jdes
udélar?

WVidis? 1o je to, o cem mluvim. Nebudu ti to opa,éowat. Ni,%dy
mé neposlouchds!

Nez jsem se stibla nadechnout a vysvétlit, jak to chodi s DNA,
priskl za sebou dvermi. Z kiilny vytihnul kolo, naskocil na néj
a odjel. Sledovala jsem jeho iizkd zdda, jak pomalu mizi. 1o rdno
zacalo tak klidné, a najednou jsem se ocitla uprostied boure nece-
kanych emoct.

A tak jsem tam stila, obklopend jogurtem, ceredliemi a burd-
kovym mdslem. Chtéla jsem néjak zareagovat — okamzité a im-

pulzivné. Chtéla jsem mu 7ict, Ze se taky chystam k doktorovi. Ze
Jjisem objednand uz dlouho. Ze si chci taky nechat otestovat DNA,
protoze se mi nechce Vérit, Ze je may syn. Chtélo se mi udélat néco
nerozumného a prehnancho, jako prasknout dvermi, bézet za nim
a zarvat na néj: ,Hej, ty! Okamzité zastav! Chci, abys mé po-
slouchal!“ Nic z toho jsem ale neudélala. Ziistala jsem, kde jsem
byla, a dala jsem si pauzu.

Umeét si dit oddechovy cas a byt schopen nereagovat okamzite,
to jsou proni kroky na cesté k bdélému, pozornému Zivotu
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s dosptvajicimi. V mnoba situacich mi tyto schopnosti pomohly
k tomu, abych se nenechala unést pocity bexmoci, vzteku nebo stra-
chu, Ze néco nebude fungovat tak, jak by mélo. Cas od casu diky
nim miiZu uniknout i Své vycerpané mysli preplnéné materskymi
povinnostmi. Takze namisto toho, abych si zacala délat starosti
s rychlymi a ndahljmi zménami chovdni svého syna, soustiedila
Jsem se na svoje télo. Nddech a vydech a jesté nékolikrit dokola.
Pokracovala jsem tak dlouho, dokud jsem si nezacala plné uvédo-
movat zndmy pohyb dechu dovnit a ven a dokud jsem se neuklid-
nila natolik, abych byla schopnd jasné si uvédomit, co je potreba
udélat.

Dalsi krok, soustredént, vam umozni sledovat, co se déje uvnitry
vds, a roxpoznat, co se vim v tu chvili zdd byt sloZité, zdludné
nebo nesnesitelné. Budete mit cas nablédnout do svého nitra, aniz
byste museli na situaci okamzité reagovat.

Heslo je zvlidné pozorovini®.

Na krdtky okamzik jsem se zamérila na svij vnitini zmatek,
busent srdce a vztek, ktery ve mné vzplanul silou nicivého poZdru.
Malem jsem mu znovu propadla. Chybélo mdlo, a podlebla jsem
témér nekontrolovatelnému nutkani udelat kratky proces se vsim,
co jsem v tu chvili nechtéla slyset, citit nebo proZivat. UZ difv se
mi néco takového stalo, ale tentokrit jsem si toho vsimla vias. Uvé-
domovala jsem si svilj vztek i potiebu néjak ho ventilovat. V tom
uvédomeént byl obrovsky rozdil.

Branka za domem zavrzala. Kolo odlétlo smérem k Zivému plotu
a zistalo na ném viset.
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~Mami? Hddej, co je nového! Nase skupina bude hrdt na skol-
nim plese! Jdu zavolat Jasperovi kviili tomu zesilovaci, o kterém
Jsem ti Fikal.”

210 je skvéle!“ Meéla jsem opravdu radost a zeptala jsem se ho,
Jjestli si nedd néco k jidlu. .. a co Fikal doktor.

»Doktor? Ne, nemdam hlad, diky. Co jsi myslela tim doktorem?*“

,Ale nic. Jen jsem mys/ela, ze jsi by[ rdno u doktora.“

2Jd?“ zeptal se a znélo to prekvapené. Mezitim z kapsy u kal-
hot vylovil mobil, svoji prodlouzenou ruku, a zavolal Jasperovi.
Byla jsem sice trochu zmatend, ale rozhodla jsem se k tématu dok-
tora uz nevracet a nechat to prozatim byt. Rikala jsem si, e bude
lepst pockat. Uvidime, kam nds vitr zanese. Zitra je taky den.

Ranni boufe utichla. Bolesti dospivini mého syna zacaly
nabirat na sile. Cesta od détstvi k dospélosti je plnd zakrut.
Ocekdvam, Ze se objevi dalsi prekazky, a jsem odhodlana
této cesté vénovat plnou pozornost. Vim, Ze mé Cekaji kras-
né i tézké okamziky, a chci jim byt nablizku — ale ne pri/is
nablizku.

Oddechovy ¢as vim dé prostor, abyste mohli na chvili za-
stavit. Soustfedéni zase umozni uvédomit si, co citite uvnitf
sebe, jak na situaci reaguje vase té€lo a jakou roli v tom viem
hraje dychéni. To jsou dva dtlezité zdkladni principy, jak
s bdélosti a pozornosti dokdzat zit s dospivajicimi. Cviceni
¢. 1 (na CD) vim s tim pomuze.

Cviceni 1 pro rodice: Vezmeéte si oddechovy ¢as, soustied-
te se.
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Cviceni mindfulness pro rodice
teenagert

Mindfulness za vas zadny problém nevyfesi, ale d4 vim San-
ci dokazat byt tady a ted v kazdém okamziku, umét mu vé-
novat svoji plnou pozornost, umét si prozit moment, kdy ci-
tite paprsky slunce ve tvari a vitr ve vlasech. Uvédomite si diky
tomu pocit napéti v Zaludku, kdyz tfeba pravé netusite, kde
se vam tould vase dité. Jako necekany prvni posel jara na vis
diky tomu vykoukne poznini, Ze je vase dité prekvapivé vy-
spélé. Prostfednictvim mindfulness se dokazete spojit se vse-
mi radostmi i strastmi, konflikty i pFatelstvim, které proziva-
te se svym ditétem, anizZ byste pfitom museli néco fesit,
na viechno okamzité reagovat nebo se museli snazit, aby
vSechno vypadalo navenek Iépe, nez to ve skutecnosti je.

Vétsina rodi¢u si s vychovou svych déti umi poradit. S po-
moci instinktivniho a dobfe rozvinutého radarového systému
dokdzou bezpecné nasmérovat svoje déti k dospélosti. A vét-
§ina dospivajicich roste, aniz by se musela potykat s pfilis
mnoha problémy. Pochyby, rebelovini, porusovani pravidel,
experimentovani se v§im, co je zakdzané — v§ichni vime, Ze
tohle vSechno je soucdsti procesu. Jenze co délat, kdyz se véci
nevyviji podle plinu? Co kdyz vase autorita a vliv za¢nou
najednou ztricet na sile?

Kdyz se ¢as od ¢asu stane, Ze v Zivoté se svymi dospivaji-
cimi pro les nevidite stromy, neni to konec svéta. Stejné tak je
uplné jedno, ze vase déti hrozné prehdni, skodolibé vam pfi-
pominaji vSechna vase selhani nebo prohlasuji, jak zoufale jste
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staromédni. Zkomplikovat se to muize jediné v ptipadé, ze
jeden s druhym ztratite kontakt. Kdyz uz nevite nebo neciti-
te, co vds vzdjemné motivuje, kdyZ déti ustavicné opovrhuiji
vasimi pravidly nebo kdyZ uz nejste sami sebou, jak se béhem
slozitych obdobi stile snazite v§e usmérnovat.

Dtive nebo pozdéji musime vsichni Celit situacim, kterym
bychom se nejradéji vyhnuli. Z fady davodi se vSichni mua-
Zeme z ni¢eho nic ocitnout v nesndzich. V takovych chvilich
hledate néjaky stabilizator, néco, k cemu se muzete upnout.
Bdeéld pozornost vam jako takovy stabilizdtor mize poslouzit.
Predstavte si ji jako pevny lodni kyl. V okamzicich velkého
emociondlniho vypéti udrzi dobry kyl vasi lod vyrovnanou,
pii prvnich poryvech vétru zabrini jejimu pfevrhnuti a zaru-
¢i, Ze pti adolescentnich boufich o sile hurikdnu udrzite kor-
midlo pevné v rukou — i kdyZ ne vzdy to budete vy, kdo uréi
smér, a vas vliv za¢ne nevyhnutelné sldbnout. S nacvikem
soustfedéného pozorovini svych vlastnich vnitfnich povétr-
nostnich podminek ve chvilich, kdy vis pfepadne panika,
strach, stres nebo nastanou velké starosti, ztstanete klidni
a zachovite chladnou hlavu. V dobré spole¢nosti své bdélé
pozornosti si uZijete ty nejdrazsi okamziky blizkosti, zrani-
telnosti i otevienosti.

Lucas posledni dobou hodné zanedbdval skolu, a kdyz uz se v ni
ukdzal, ucitelé ho vyhazovali ze t7idy nebo ziistdval po skole. Dnes
odpoledne se to stalo zase. Svoji matce postal zpravu: ,Nic jsem
neudélal, ale jsem zase po Skole. Téhle skole viddne banda zoufal-
cii.“ Matka oéekdvala dalsi palbu ,jd za to nemiZu® a ,vsichni
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ve Skole jsou tiplné mimo®. KdyZ se Lucas konecné objevil doma,
z rddia se pravé tise linulo ,Nech ji jit* (cmgl. Let her go) od sku-
piny Passenger, pisnicka, kterou hrdli na pohvbu jeho babicky. Lu-
cas se zastavil a po tvdri se mu zacaly koulet sizy jako hrachy.
§ hrozné smutnym vyrazem v ocich se podival na svou matku.

Mdma se rozplakala taky. Pevné se objali a nechali se undset
tony hudby. Kdyz pisnicka skoncila, jesté jednou se na sebe podi-
vali. ,Mdm té rad, mami,“ vekl Lucas chvéjicim se hlasem. , Taky
té mdm rdda,” odpovéla mu matka hiejive. Lucas potom popadl
svou sportovnt tasku a hodil si ji pres rameno. Krdtce svou matku
polibil a zaseptal: ,Nechali jsme ji jit, Ze, mami?*“

Mindfulness neni zadny zazracny vselék. Nékdo si mysli,
Ze je to jen bihvi kolikaty zpisob, jak rozjimat sim nad sebou
a byt prili§ zahledény do svého nitra a svych potiZi. Jini véfi,
ze piilisnd zaméstnanost sebou samym vede k egoismu, pro-
toze ztratite ze zfetele ostatni kolem vis. A dalsi lidé se oba-
vaji, Ze kdyZ se za¢nete probirat pocity strachu nebo smutku,
oteviete tim Pandofinu skfinku. Opak je pravdou. Mindfu-
Iness neni ani terapie. Je to kazdodenni cviceni, diky némuz
si za¢nete uvédomovat, jak funguje vase mysl a jak vase vlast-
ni myslenky a pocity ovliviiuji vase reakce. Nezamériujte min-
dfulness ani s pozitivnim myslenim, ani se zptsobem, jak vzdy
reagovat pozitivné. Po pravdé se mindfulness vibec netyka
mysleni ¢i jedndni. Jde o vase ,byti“ — jak byt pfitomen tady
a ted.
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Mindfulness ma smysl!

Béhem zavérecné lekce kurzu mindfulness, ktery pordddim
pro dospivajici, mi sedmndctiletd Ronnie nendpadné vsunula
do dlané listek a zaseptala: ,Prectéte si to az doma, ted bych
se stydéla!“ Na listku stdlo, jak moc ji mudj kurz pomohl.
»2Mozni si to neuvédomujete, ale dala jste mi darek na cely
Zivot.

Matka autistického chlapce mi zase fekla, Ze si diky osmi-
tydennimu kurzu pro rodice, ktery vedu, zacala vic uvédomo-
vat, kolik krdsnych chvil se svym synem vlastné proziva. Pred-
tim méla sklony soustfedit se jen na vSechno $patné a na to,
co neslo Gplné hladce. Ted uz si umi dopfit ob¢asné pauzy
i projevit vic soucitu. Cas od ¢asu umi zastavit a Fict si: ,Je to
hrozné tézké. Pojd, sedni si, dej si ¢aj a chvilku se vényj jen
sama sob¢ a ne rodiné.”

V knize Zachovejte klid, vase zabka dospivd vychizim
z vlastnich kurza Mindfulness md smysl!, které uz nékolik let
pofddam pro déti (ve véku od ¢tyf do dvandcti let), dospiva-
jici (tfindct az devatendct), jejich rodice, vychovatele, ucitele
i odborniky na dusevni zdravi. Navazuji v ni na knihu K/idné
a pozorné jako Zabka, kterd také uci rodice, jak ¢as od ¢asu
umét zmacknou tlac¢itko PAUZA. Vechny ptiklady uvedené
v této knize vychdzi ze skute¢nych pfibéht. Nekteré vzesly
od dospivajicich déti a jejich rodicu, ktefi se zdcastnili mych
tréninkovych programi (jména byla zménéna, aby byla za-
chovina jejich anonymita), jiné vychdzi z mé vlastni pétatii-
cetileté zkusenosti matky.
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Odvaha, soucit a duvéra

Kdyz moje déti prisly do puberty, o¢ekdvanym zpisobem to
rozvifilo doposud klidné vody nasi rodiny. Co se kluka tyce,
néjak jsme se vzdycky domluvili, zato moje dcera prosazova-
la sviij jedine¢ny ndzor na to, co dospivajici smi a nesmi. To
diky ni jsem se o sobé dozvédéla spoustu véci. Zjistila jsem,
ze jak déti, tak rodice potfebuji v dnesni digitilni dobé hodné
odvahy, soucitu a davéry. Nase Zivoty fidi honba za Gspéchem,
jsme zahlceni stimuly a pfemirou moznosti, prevlada tlak vrs-
tevnikd, nutkdni mit v§e pod kontrolou a duraz na vykon.
Proto se tato kniha skliada ze tfi ¢4sti: o odvaze, soucitu a di-
VEre.

Jako rodi¢e potfebujete odvahu k tomu, abyste dokdzali
vyvritit mocny mytus o dokonalém rodicovstvi. Odvahy je
potieba i tehdy, chcete-li byt svym détem tim nejlepsim moz-
nym vzorem. Odvahu projevite, kdyz musite Celit slozitym
situacim a nepfijemnym pocitim, jako je vina, stud, smutek
¢i pocit, Ze vim nékdo ublizil. Odvahu potfebujete i ve chvi-
lich, kdy je potfeba nastavit hranice. Diky odvaze se dokdze-
te oteviit vSemu, ¢eho se nékde hluboko uvnitf bojite a dou-
fali jste, Ze tomu nebudete muset nikdy celit.

K tomu, abyste se dokazali spojit s vlastnim srdcem, po-
tfebujete soucit. Vase srdce umi davat i pfijimat ldsku, ale
stejné tak se umi zcela uzavfit, kdyz m4 pocit, Ze mu nékdo
ubliZil. Soucit se sebou samym i ostatnimi podporuje pfiro-
zeny sklon mirnit utrpeni a bolest a podnécuje pocit $tésti.
Kdyz vychovavite déti, skute¢nou vyzvou je dosdhnout
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rovnovihy mezi otevienou mysli (mindfulness, z anglického
mind — mysl, pozn. piekl.) a vielym srdcem (heartfulness, z an-
glického heart — srdce, pozn. prekl.). Jen tak budete umét sklou-
bit intenzivni pocity s rozvdznym jedndnim — obzvlast v situ-
acich, které se nevyviji zcela podle planu.

A nakonec divéra, kterd je pro rodice kli¢ova. Duvéra po-
skytuje zdsadni pocit bezpe¢i a viry, Ze v§echno bude v po-
fadku, i kdyz to tak v tu chvili moznd nevypada. V dobéch,
kdy jste nuceni se smifit s okolnostmi, nad kterymi nemdte
Zaddnou moc, a kdy muiZete jen sedét a ¢ekat, je diivéra napros-
to nezbytnd. Pfiliv se zméni v odliv, stejné jako vzdycky, jen
musite byt trpélivi. Housenka se vzdycky proméni v motyla,
s tim muzZete pocitat — pokud tedy kuklu neoteviete moc brzy.
Nad ptilivem a odlivem nemite Zddnou moc, stejné jako ne-
dokazete ovlivnit pocasi nebo vyvoj housenky. Co ale ovlivnit
dokazete, je to, jak budete v riznych situacich reagovat, jaky
bude vis postoj a jak budete jednat.

Vis postoj urcuje, jak tézké je vase bfimé.
— Eline Snelovd

Jak pracovat s poslechovymi
cvicenimi
V této knize najdete odkazy na dvé sady cvi¢eni mindfulness,

kterd si muzete poslechnout z pfilozeného CD - jedna je
uréena rodi¢im a jedna dospivajicim détem. Tato cviceni vim
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pomiZou naucit se, jak vnimat pfitomny okamzik, aniz bys-
te ho jakkoliv hodnotili, zaujimali k nému jakykoliv postoj ¢i
predem ocekavali jakykoliv vysledek. Cim silnéji vnimate
pfitomny okamzik, tim min vim z néj unikne. Kdyz plné
vnimidte pfitomnost tady a ted, vede to ke spojeni, coz je na-
prosto zdsadni, obzvlast Zijete-li pod jednou stfechou s dospi-
vajicimi. Cviceni ke stazeni jsou v knize oznacena touto iko-
nou &5 s ¢islem cviceni. Procvidovat je miZete v klidu doma
na gauci, pohodlné usazeni v kfesle nebo tfeba v posteli. Di-
lezité je, abyste si je skute¢né chtéli prozit. Naucite se plné
vnimat ve, co pravé citite, prozivite nebo co se vim honi
hlavou.

V kazdé kapitole také najdete nékolik praktickych tipa ty-
kajicich se mindfulness. Nazvala jsem je ,Domadci oddechovy
¢as®, ale mizete si je zkouset kdekoliv, tfeba ve fronté u po-
kladny v supermarketu. Neni tfeba pfi tom mit Zddné extra
pohodli. Vnimavi a pfitomni muzete byt kdykoliv a kdekoliv.
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ODVAHA

Synonymum slova odvaha, uriz, pochézi z francouzského
coeur a latinského cor neboli srdce. Odvaha vim umozni po-
stavit se Celem ke vSemu, ¢eho se hluboko v srdci obavite
a doufali jste, Ze ke stfetu nikdy nedojde. Ale pfedevsim po-
tfebujete odvahu k tomu, abyste dokdzali byt vnimavymi
a duchem pfitomnymi rodi¢i dospivajiciho ditéte. Chcete-li
pozorovat a prozkoumdvat své vlastni reakce a pocity, musite
vystoupit ze své komfortni zény. A co teprve, kdyz je potfeba
svému pubertdlnimu ditéti nastavit néjaké hranice?
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ODVAHA
POZOROVAT
A NEHODNOTIT

vét kolem sebe vnimame prostfednictvim péti smy-

slt. Diky Sestému smyslu dokdZeme nahlédnout

do svého nitra. MuzZe nim pomoci zjistit, jak se

citime télesné i dusevné nebo co si myslime. Kdyz

vychovivame déti, je schopnost reflektovat svij
vnitfni svét a spojit se se svym vnitfnim ja k nezaplaceni. To
samé plati pro schopnost pozorovat a nehodnotit.
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Poproé se na tebe podivaim. A nemiiZu prestat. Sladkd viiné tepleho
mléka, dotyk nasich tél a tvoje naléhavd chut’ Zit se obloukem vy-
hybaji mé mysli a pronikaji primo do kaZdé buriky mého téla. Moje
materské pudy jsou v pohotovosti jesté predtim, neZ si to vitbec
stibnu uvédomit. Vnimaji tady a ted’ a proZivaji pritomnost ta-
kovou, jakd je, cistou a prostou. Citim tizas. Tvoje dlouhé asy
odpocivaji na sametovyich tvdrickdch, nddech a vydech prindsejict
Zivot. Vsechno je tak oteviené, bezelsiné, Zddnd hodnocent a Zdd-
nd ofekdvdni.

Kdyz se podivime na novorozené, naplni nis to liskou
a uzasem. Pro¢ neplati to samé, kdyz se podivime na svoje
dospivajici déti, nebo dokonce sami na sebe? Kdo nebo co
uvnitf nds samych nds nuti néjak je i sami sebe stéle interpre-
tovat, vysvétlovat a posuzovat? To nase mysl vnimd realitu
prizmatem nasich zkus$enosti a zabéhanych vzorci mysleni
i emoci. Tento filtr ur¢yje, jakou realitu vidime a jak ji inter-
pretujeme, vysvétlujeme a posuzujeme. A na ném zalezi i to,
jestli se ndm tato realita libi nebo ne.

Zminény filtr formuje i nasi reakci na situaci. N4a§ pohled
na véc se z0Zi a snizuje se i schopnost situaci sledovat a plné
vnimat, aniz bychom ji néjak posuzovali. Od utlého détstvi
détem fikdme véci jako ,nedivej se na mé takhle®, ,nezesmés-
nuj se, ,seber se“ nebo ,nebud liny“. Emoce, interpretace
a o¢ekdvani ovliviiuji zptisob, jakym vnimame realitu. To, co
si myslime, Ze vidime, se Casto zakldda spi§ na tom, co si
o situaci myslime, nez na tom, co skute¢né vidime.
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Anna vesla do dveri sviznym krokem a pres rameno méla velkou
Zlutou nakupni tasku. Celé odpoledne nakupovala s mym manze-
lem. ,,Koupi/a Jsem si néco nddherného,” ozndmila a celd pritom
zdrila. Z tasky vybalila lesklou bilou bundu z umélé kiize s velkym
limcem z neidentifikovatelného materidlu, ktery mél pripominat
kozesinu. Oblékla si ji, umélou koZesinu si elegantné pridriela
u krku a zatocila se po po,éoji. ,Co na ni rikds, mami?“ zepz‘ala se
plnd ocekdvdni.

,,Myslz’m, Ze wypada’ laciné,” odtusila jsem. ,Viibec se k tobé
nehodi. Do $koly ji nosit nebudes!*

Strhla ze sebe bundu, jako by ji bodla vosa a hodila ji na Zidli.
»Proc musis vsechno vZdycky zkazit?“ kiicela na mé. ,Kéz bych se
narodila nékde jinde, ne v téhle rodiné. Nikdy si nemyslis, Ze mi
to slusi. Pordd mé jen kritizuges.“

Uz uz jsem se nadechovala k protestu, ale nez jsem méla moz-
nost ji vict, Ze si mystim, Ze vypadd vidycky hezky, a co je jesté
diilezitéfst, Ze je sama moc hezkd, odpochodovala do svého pokoje.
Priskla za sebou dvermi s jasnym poselstvim. Délej si, co chees, ale
nahoru za mnou nechod, protoze ti neotevru!

Autopilot

Vétsinou si viibec neuvédomujeme, co citime, na co myslime,
co fikdme nebo déldme, natoz abychom si uvédomovali, jaky
to md na nds vliv. Prosté z nds néco vypadne. Dospivajici,
ucitelé nebo rodice — my vsichni ¢asto reagujeme, jako bychom
méli zapnutého autopilota a ani o tom nevime. Fungovini
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