UMENI
RIKAT NE

»Zvladnes jesté zastup ve 2.B, kdyzZ uz jsi tu?”

Jo, ale budu totalné KO po zbytek dne.

»Zvladnes tu prezentaci dodélat, kdyz uz ti to tak jde?“

Jo, ale vytaci mé, Zze mé skupinové vyuzivite.

»Pohlidas mi, prosim, malého? Ja pottebuji chvili relaxovat.

Jo, ale pfeci jen jsem chtéla doma uklizet a vafit, kdyZ to nestthdm pfes

tyden.

Maminky a tatinkové, babicky a dédeckové, studenti
a vcitelé... TBhch'e kapitola Prﬁs/é pro Vg,
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Ted' si predstav, Ze na vSechno odpovis ne. Jak se bude doty¢ny tvérit?
Bude chtit vysvétleni? Myslim si, Ze jo. Ale vi$ co? On ho dostat nemusi.

Podivej se na odpovédi. Za kazdym ,,jo" je slovo ,ale"

Froc i Zivot komplikovat,
kdqi mize bbj‘l’ vée zalité ¢luncem?
Vztahy a olekavanl.

To je ta odpovéd. Nechces si preci vnouce odpirat a pohddat se tak kvili
tomu se svou snachou nebo dcerou. Nechces si zkazit vztah s kolegou,
ktery ti jednou také mtize pomoci. Nechces si zhorsit vztahy se svymi

spoluzdky a také nechces dostat za pét.

Proc je tak tézké fict ne? Protoze mdme pocit, Ze zklameme, selZeme,
pfijdeme o prilezitost, pratelstvi a bezpeci. A tak radsi fikime ANO i vé-

cem, které nds boli, vysavaji a vyCerpavaji.

Veta: ,,Neb?)', Jﬁ to zvlidny,“ se Casto vovnd vete:
wL-a5e J'cem na sebe zapomnél, ale be)'llm Se,
Ze kdyz fo nevdélim, nebvdete mé milovat.”

Ve $kole to vypada nasledovné:
»Pani ucitelko, mohla byste jesté...?"

Jasné.

»Zvladnete tenhle supl?“
No dobfe...

~Pripravite prezentaci obojzivelniki za kolegu, co si zlomil ruku?®
Eh, tak jo...
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A pak prijde vecer, kdy sedi$ na zemi mezi pracovnimi listy s kruhy pod

oc¢ima a v hlavé mas jedinou otazku: ,Kdo mi mé vrati?“

NE- neni drzost,
NE J'e ologpélod‘ a 1Lal<J7 anﬁoleprcgi\/um
6Plné zdarma :)

NE je hranice a sebetcta. Jak se ale naucit fikat NE bez pocitu viny?

To, co se bojis ztratit, pokud feknes NE, neni laska. Je to zavislost. Oce-

kavani. A nékdy manipulace.

Véty, které muzes zacit pouzivat (a nezhrouti se svét):
= ,Dékuju za nabidku, ale ted' nemtzu.*

= ,Zni to skvéle, ale necitim, Ze na to mam kapacitu.

= ,Rad bych pomohl, ale musim myslet i na sebe.”

= ,Ne (Jo, i tohle je celd véta.)

A co kdyz se nékdo nastve? No... tak at se nastve.

Lidi, ktert t€ M?j{ radi J'en tehdy,
kdqi Hkds ANO,
t& viagtne ridi neme)'u’.

Maji radi verzi tebe, kterd se jim hodi. Ale ty nejsi puzzle a nemusis

zapadat.

A odkud Ze se bere ten strach rict NE?

Vétsina z nds se s tim nerodi. Nauc¢ime se to. Pomalu. Nenapadné.
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Z kazdé véty typu:

= ,Neodmlouvej.

= ,Tohle se nedéla.”

= ,Nefikej ne, bud hodnd:*

= ,Kdyz se pani ucitelka ptd, tak odpovidej.
= ,Ukaz, Ze nejsi lina. Pomoz s tim.*

= ,P0j¢ mu tu hracku, on si taky chce hrat.

= ,Dej babicce pusu, honem!"

... se u¢ime, ze odpor = zklamani druhého. A Ze zklamat druhého zna-

mena ohrozit lasku, prijeti nebo bezpeci.

Pokud jsi vyrastal v rodiné, kde bylo dilezité véci nekomplikovat, kde
emoce nebyly vitané a kde jsi citil, ze si lasku musis zaslouzit vykonem
nebo poslusnosti, pak ses naucil byt ,ten hodny® Ten, ktery nezlobi,

neodmita, pomahd a vydrzi.

Tento vzorec je opét aplikovatelny na moje détstvi. Jenze ,,ANO vzorec®
nejde udrzet navzdy. Kdybych tenkrat védéla, jak jednoduché je fici NE,
asi bych neutikala z domu. No, nebudu predbihat. Jak jsem vySe zmiro-

vala: rodic¢e méli restauraci. Mtj zivot vypadal nasledovné:

6-9 let: Poslusna holka, kterd musela vydrzet mnohdy az do pozdnich
hodin sama doma v byté, jenz byl sice nad restauraci, ale béla se sama
jako blazen. Rodice obsluhujici v restauraci mé navic v tom byté zamy-
kali, aby se ke mné nedostal néjaky zvidavy host. Travila jsem vecerni
hodiny dplné sama a béla se chodit i na WC. Poustéla jsem si rtizné
VHS pohadky a cekala na kazdy zvuk odemykani dveri, kdy dorazi
mama nebo tita na domaci WC a pozdravit mé alespon na 2 minuty.

Zni to Silené? Myslim, Ze ano. J4 to brala jako samozfejmost. Jako néco
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normadlniho. Nesméla jsem odporovat a méla jsem byt ta hodna holka,

ktera to pfeci vydrzi.

Jsi velika, maze$ uz obsluhovat hosty. Moje dny byly secteny.
Skola, obéd, domi, do restaurace a Sup do vecera obsluhovat. Mohla
jsem chodit s kamarddy ven? Minimalné. Byla jsem ta poslusna holka,
kterd na vse fikala ANO.

Vzdor. Uz ve svych 14 letech jsem se snazila rodi¢im néja-
kym zptsobem vysvétlit, Ze to délat NECHCI. Ale nevédéla jsem tplné,
jak to udélat? Zacala jsem na sebe strhavat pozornost riiznymi zptisoby
a prestala byt ,ta hodna“ holka. Zndmky ve skole jsem méla vynikaji-
ci, ale potfebovala jsem vzdorovat jinak. Zacala jsem po nocich utikat
z domu pry¢. Kam? Do baru, ktery vlastnil tativ kamarad, tudiz jsem
védéla, ze jsem v bezpeci a nikdo mi neublizi. A taky tomu tak bylo.
Rodic¢tim nic nefekl, protoZe moji situaci spousta lidi chapala. ,To je ta
holka, ktera nema détstvi.“ Nikdo mi béhem téch velerti/noci neublizil
a spis se vSechno neslo v duchu kamaradském nez alkoholovém. Moc
jsem chtéla, aby se to rodic¢e dozvédéli néjakym jinym zptisobem, nez
ode mé nebo od kamarada z baru. A dozvédéli se to genialné. Chodila
jsem na streetdance, kde se fesil néjaky problém i se vSemi rodici. Tam
to moje utikani ,,praskl” jeden kluc¢ina. Rodice byli vefejné zahanbeni
mezi nékolika lidmi - trenéry, tanecniky a jinymi pracovniky kultur-
niho centra. Ze jsem byla sigr? Nemyslim si. Pouze jsem do té doby
nedokazala fict NE.

Zménilo se to nasledujici mésice. Rekla jsem KONECNE NE a do svych
19 let s rodici skoro nemluvila. V 15 letech jsem se od nich odstéhovala
a bydlela na internatu nebo u rodiny mého tehdejsiho kluka. Citila jsem

se dobfe. Ulevilo se mi a nebylo tam zadné ALE. Jednalo se o extrémni

rozhodnuti, ale ja byla tak frustrovand z ,té hodné holky", Ze jsem se

rozhodovala radikalné.

Dnes s rodici normdlné komunikuji a vSe jsme si vyrikali. Tenkrat Gplné
nechapali, co se se mnou déje a oni i ja jsme méli tunelové vidéni. Pro¢

tento piibéh vlastné pisu?

Kolik trapeni by nam to vSem usetfilo...

A skola? Ta té pripravi na hodnoceni, ne na hranice. Pfipravi té na
znamky, ne na pocity z hodnoceni. Na to, abys plnil poslusné zadani,
a ne na to, abys zjistil, co vlastné chces délat. A tak ml¢is... I kdyz uz ne-
chces. Zvednes ruku jen tehdy, kdy?z jsi si jisty svou spravnou odpovédi?
Ano? Tak to pak pravdépodobné v dospélosti zvedas ruku tehdy, kdyz se

té ptaji, kdo to vSechno zase udéla.

Ale vi$ co? To, co ses naucil, se mazes i odnaucit. To, co kdysi bylo bez-

pecné, uz dnes nepotiebujes.

Nékdy mam pocit, Ze spousta lidi Zije podle scénare, ktery si nenapsali.



Dostali ho uz jako déti, predali jim ho rodice, ucitelé nebo prosté okoli,
které jim diktovalo, jaci by méli byt. A tak to hrajeme. Nékdo cely Zi-
vot hraje roli zodpovédné dcery, nékdo poslusného syna, nékdo toho,
co vSechno zvlddne. A zajimavé je, Ze vétsina lid{ ani nevi, Ze hrani ta-
kovych roli je vlastné prace. Neviditelna, ale vycerpavajici. Jako kdyby
nam nékdo polozil na zdda batoh a fekl: ,Tady to chvili podrz, jo?“ A ta
chvile pak trva patnact, dvacet, tficet let. Strasidelny, ze? Ne nadarmo
vidime v rtiznych reality show, jak lidé pomalu, ale jisté ztrac{ tu masku,

se kterou tam prisli. Neni to udrzitelné.

Vzpominam si na jednoho kluka, #fkejme mu Simon. Byl to takovy ten
maly filozof, tichy pozorovatel svéta, ktery se nikdy nehddal, nikdy ne-
zvysoval hlas a vzdycky jako prvni zvedl papirek ze zemé, i kdyz nebyl
jeho. Jednou jsme spolu mluvili po hodinég, a kdyz jsem se ho zeptala,
jestli je na néco nastvany, jen pokrcil rameny a fekl: ,,Jd nemam byt proc¢
nastvany. Ja jsem v pohodé.” A v tu chvili mi doslo, Ze tohle neni véta
devitiletého ditéte. To je véta, kterou nékde slysel. Nékde po ném nékdo
chtél, aby byl v pohodé¢, aby nic neztézoval, aby nic nekomplikoval. A tak

se naucil byt potichu. Vlastné 1épe feceno: Naucil se byt neviditelny.

To je zvlastni zptsob preziti. Tichy, nendpadny, kdy se ¢lovék naudi exi-
stovat jen v téch Cdastech sebe, které jsou pouze jeho. Jako kdyby mél
k dispozici obrovsky dtim plny pokojii, ale smélo se chodit jen do jedno-
ho a zbytek domu se roky nechal zamknuty. Kdyz to takhle presméruji
do metafory, pak si ¢lovék hodné rychle uvédomi své chovani. Véfim, ze

snad pomizu otevfit oci i tobé, pokud se obcas citis stejné.

Neékdy si fikam, Ze presné takhle vznikd pretiZeni. Ne z prace. Ne z tiko-
1. Ale z téch zamcenych pokoji, které clovék musi udrzet zaviené. Pro-

toZe co kdyby nékdo zjistil, Ze nejsme jen ti slusni, hodni a zodpovédni?

Co kdyby si vSiml, Ze nékdy chceme byt i nastvani a unaveni? A tak

radéji drzime ty dvefe pritisknuté zady, aby ani na chvilku nepovolily.

A pak se jednoho dne divime, pro¢ se ndm chce brecet kvali tomu, Ze

nam spadlo jablko na zem.

Dal$i z mych zaka, fikejme mu Matéj, byl pfesny opak. Takovy maly
uragan. Kdykoliv vstoupil do mistnosti, vSechno se rozhybalo. Véci, lidi,
energie. Byl to takovy sigr, ale v dobrém slova smyslu. Dobfre se ucil
a nic, co délal, nemyslel ve zIém. Takové mam upfimné nejradsi, pro-
toZe vim, Ze se v tomto svété nikdy neztrati. Jednou mi jeho mdma pfi
rodic¢aku fekla: ,J4 jen doufdm, Ze z néj jednou nebude prasvihar. On je
tak Zivy. A ja jsem ji na to odpovédéla vétou, kterou jsem tehdy ani ne-
planovala fict: ,Mozna nebude prasvihar. Mozna bude tim, kdo pfijde

s feSenim, které ostatni nenapadlo.

Jesté je nikdo nenaucil se smrsknout. A moznd je to dobfe. I jakykoliv
tahdk, ktery u déti odhalim, je vlastné zndmka toho, Ze si to ditko umi

poradit. A tak je to preciiv Zivoté, no ne?

Rodice si casto mysli, Ze formuji déti, ale nékdy je to presné naopak. Déti
nastavuji rodi¢im zrcadla. Sestfenice mi jednou rekla: ,,Maminka fikd,
ze jsem moc citlivd. Ale ja si myslim, Ze ona je malo.” A ja jsem se malem
rozesmala, protoze to byla nejupfimnéjsi definice rodinné dynamiky, ja-
kou jsem kdy slySela. Déti vidi véci bez filtru. Vidi, kdyz rodic¢ tlaci na

vykon, protoze sam touzi byt uspésny. Vidi, kdyz rodi¢ kfi¢i, protoze se



boji. Vidi, kdyz rodi¢ ml¢i, protoze nevi, co fict. Nékdy si fikdam, ze kdy-
by déti vedly terapeutické sezeni, vyfesily by to za dvacet minut. A hlavné
feknou v$e na rovinu bez servitku. Stejné tak jako moje dcera v autobuse,

kdyz ji byly tfi roky: ,Mami a pro¢ ta pant je tak tlusta?“

Samoziejmé nechceme po rodicich, aby byli dokonali. Dokonaly rodic
je mytus. Je to jako jednorozec. Krasna predstava, ale realita ma spis po-
dobu clovéka, ktery sedi u stolu, pije studené kafe a snazi se presveédcit
sebe i ostatni kolem, Ze vSechno zvlada. Vsichni obc¢as udélaji néco, co
by udélat nechtéli. Kazdy rodi¢ nékdy zvysi hlas, fekne néco, co nemysli

vazné, nebo se rozplace v koupelné, protoze uz nema kapacitu.

Ale det vetinov nepoi‘fcbg)'n’ hrolim?.
l%‘h*ebg)'f Elovéka, k:ferbj JG ooho‘hlbi Het:
LFromii. Tohle nebqlo fér.

A tim se stane lep$im nez dokonalym. Vybuduje si u déti spontanni

respekt.

Vzdycky mé dojima, kdyz rodi¢ fekne: ,Ja nechci, aby moje dité bylo
jako j4< A j4 pfitom vidim, Ze dité uz ddvno pfejimd jeho ndvyky, at ty
dobré, tak ty horsi. Protoze déti se neudi tim, co jim fikdame, ale tim, co
vidi, Ze délame. Pokud rodi¢ neumi fict ne, dité to taky neumi. Pokud
rodi¢ nema prostor pro sebe, dité si ho téZ neumi najit. Pokud rodic Zije
ve stresu, dité ho bude povazovat za normu. A to neni vycitka, ale prav-

da. A v pravdé je vzdycky Sance véci zménit.

Jedna moje kamaradka, mama dvou déti, mi jednou fekla: ,Ja jsem si

myslela, Ze mam déti vychovavat. Ale zjistila jsem, Ze ony vychovavaji
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mé.“ A méla pravdu. Déti té naudi fikat ne, kdyzZ jsi unaveny. Naudi té
zpomalit, kdyzZ se Zenes. A taky ti nastavi hranice, které sis nikdy nedo-

kizal nastavit sam.

A pak jsou tu ucitelé. Tihle lidé jsou svédky tolika rodinnych pfibéhd,
ze by z toho Sly napsat tfi telenovely a jeden dokument na Netflixu. J4,
ackoliv jsem ucila jen par let, prfesnéji Sest, mam tolik zazitkd, Ze bych
mohla napsat scéndr na skolni seridl, ktery by mohl chodit denné vecer
na Nové namisto Ulice. Nékdy potkas dité, které je pretizené, protoze
se doma boji udélat chybu. Jindy zazijes dité, které kiici, protoZze doma
nikdy nesmi. A pak je tu celd Skéla mezi tim. A ucitel stoji uprostred tfi-
dy a snazi se to néjak drzet pohromadé, i kdyz moc dobfte vi, ze nékteré
véci opravit nemtze. MizZe je jen tlumit a nabidnout jim jiny pohled,

jinou moZnost.

Mozn3 Je to celé o progtorv.
Frostorv e, Ze jcem unaveny, aniz by to byla ogtuds.
Frogtorv bit nedokonaly rodic,
aniZ bychom 2 toho délali oliagno’zu.
Frostorv pro défi, aby nebyly Jen slvéné
nebo vigkonné, ale taky obylejné.
A prostorv pro uiitele, aby mohli bbj‘f lidmi, ne stroyi.
Protoze kdyz ten prostor chybi, vznika tlak. A tlak zptsobuje, Ze rodi¢
ma pocit, Ze selhal, ucitel, Ze nestaci, a dité, Ze neni dost. Pfitom nikdo

z nich nepottebuje vic vykonu. Potfebuji jen vic vzduchu. My vsichni

potfebujeme volné dychat.
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- Kdyz Feknv NE; divim tim progtor...

Dopli tyfo vity o skus §i jo prechct mablss
(n&bo ;;J'o nalop na nafd‘énku): ........................................................................................................

 Mim privo Het NE, kdyz...
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