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- PREDMLUVA

Na jafe roku 2024 se zrodil jeden twitterovy tcet. Zen-
sky anonym, ktery zacal oteviené psat o vécech, které si
fikdme u kafe nebo u dvojky vina s nejbliz§imi. Obcas
kousavé, obcas s fiiuknutim. Mélo to byt misto tGniku,
takovy tajny denicek, ktery nikdo nevidi a necte.

JenomZe oni to lidi ¢ist zacali. A zacali reagovat, od-
povidat, sdilet a pfeposilat. Z neviditelného Gcétu se stal
Gcet, ktery najednou obcas vidét byl. Vétsinou kvuli na-
prosté hlouposti.

Kdyz pak ptiSel asi tfeti ¢lovék s dotazem, jestli se
nechci o néfem rozepsat vic, zacalo mi to vrtat hlavou.

Mluvila jsem o vécech, které fada z nds zna. At uz je
zazivame my sami, nebo je vidime ve svém okoli. Rozva-
dime se, seznamujeme se, schazime a rozchazime, pro-
sté Zijeme. NaSe Zivoty nejsou stejné, nékdo fesi trable
s rodinou a détmi, nékdo se samotou, nékdo hodné pra-
cuje, dalsi hodné sportuje, jiny nemuiZe najit pofadnou
praci. Ale néco asi zlistava blizké vétsiné z nas. Méni se
okolnosti a detaily, ale pofad chceme v§ichni totéz: byt
$tastni.

Tahle kniZzka neni o §tésti ani o jeho hledani. Je o ko-
munikaci. O sdileni. O hledini nékoho, kdo nas vidi. Je

o vztazich s lidmi kolem nés, s partnery, ale taky o vztahu
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k sobé samym. Je to ryze muj pohled, pohled Zeny urcité-
ho véku a urcitych zkusenosti. Netvrdim, Ze to plati pro
vSechny. Neptina§im kriticky rozbor spolenosti. Nesna-
Zim se hledat odpovédi. Jen nékdy mozna kladu otazky.

Knizka vychazi z postd, které ta plivodné neviditel-
nd anonymni Zena zavésila na twitterovy tcet. Veskera
podobnost s osobami Zijicimi ¢i imaginarnimi je samo-
zFejmé Cisté ndhodna. Ale dékuji za inspiraci i tém, kdo
dali vzniknout tém nejabsurdnéjsim situacim, kdyZ mi
prosvistéli Zivotem.

Vase Nesien
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- LASKA NEBESKA

Co pottebujeme, abychom se zamilovali?

Zamilovat se je pékné, na tom se asi shodneme. Nemy-
slim pobldznéni dané chemii, kdy se stoupajici hladinou
alkoholu atraktivni svét kolem. Myslim zakoukani, kdy
vés hfeje u srdce, kdyZ toho druhého vidite, a uvédomi-
te si, Ze je vim s nim hezky. Takovy ten okamZzik, kdy
se pristihnete, Ze se usmivate, kdyZ vam ten ¢lovék po-
§le zpravu na WhatsApp. Nebo se rozbéhnete k telefonu
v obyvaku, kdy?z slysite zvonéni, protoZe co kdyz volda ON.
Sice si pfitom narazite palec o prah u dvefi, ale usmivat
se neprestanete.

Jsou to malickosti, které se skladaji? Nebo rozhodne
tfeba néjaké gesto, okamzik, udalost? Musi ten ¢lovék
spliiovat pomyslné bingo vlastnosti, nebo se to prihodi
i navzdory tomu, Ze je jing? Co je ten spoustéci knoflik?

U vétsiny z nds to asi bude postupné. Poblaznit se kvii-
li tomu, jak nékdo vypada, je jedna véc. To je snadné. Ale
zamilovat se ve smyslu né¢eho vic nez prvotniho che-
mického zalibeni, to asi chce daného ¢lovéka aspoti tros-
ku poznat. A tim poznivanim se zaCne probouzet cosi,
co nas oslovuje. Tfeba se chova laskavé nejen k nam, ale

i k lidem na ulici, v obchodé, v restauraci. Tfeba miluje
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Z1VOT VE 280 ZNACICH

v8echna zvifata aZ pomalu po mgice (mimochodem, zabira
na né lip mydlova voda, nebo octova?). Nékdo se zamiluje
do laskavosti, dal§i zase do rozhodnosti a toho, Ze si ten
druhy vi vzdycky se v8im rady. Nékdo podlehne tomu, Ze
mu druhd strana trpélivé nasloucha. Dalsimu moZna vy-
hovuje, Ze s tim druhym muze krdsné mlcet a nenastane
divné ticho.

Je zvlastni, Ze to, co nés pFitdhne k partnerovi natolik,
Ze se zamilujeme, byvaji dost Casto vlastnosti, které hle-
dame i u p¥atel a blizkych. Nékomu divérovat. Moci se
mu svétit. VEdét, za kym muizu jit pro radu nebo psychic-
kou a emocionalni podporu. Co ale pak pfeméni to pfa-
telstvi nebo jenom tu chemii v zamilovanost? MiiZe byt
chemie bez davéry? Dlivéra bez chemie?

Za mé asi ano a ano. Ostatné, muzi mého Zivota ob-
vykle nebyli moji divérnici. Jasné, kdyz s nékym Zijete,
musite (méli byste) si vé¥it navzajem. Ale jsou zaleZitos-
ti, s nimiZ se partnerovi nesvérujete. A je to tak naprosto
v poradku. Asi nikdo nechce slyset, Ze jste ho nastvali tak,
aZ si predstavoval hrlizné muceni tfetiho stupné a vecefi
hodnou Vilky Roseovych. Ale diivéra tam byt musi.

KdyZ jsem otazku na to, kdy se zamilovavame, poloZila
vefejné, nejcastéjsi odpovéd znéla: Kdyz zjistim, Ze tomu
druhému ¢lovéku véfim.

JestliZe nékomu uvéfime, jsme zranitelnéjsi. Protoze se
pfed nim prestaneme tolik hlidat. V&¥ime, Ze nas nezrani.
Ze nezneuZije toho, co mu o sobé ukazeme a jak blizko

ho k sobé pustime.
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- LASKA NEBESKA

Je zajimavé, Ze ty stupné blizkosti mtZou byt i nékoli-
kery. Nékdo je uzavfeny a nevite, co si 0 ném myslet, do-
kud ho nepoznate. Nékdo na sebe fekne (zdanlivé) cokoli.
A pfece si to nejblizZ§1 mtiZou oba chranit Gplné stejné.
Kdy?Z za tu hranici pro vefejnost nékoho pusti, uz mu mu-
sejl hodné dliivéfovat.

Ja jsem ten druhy p¥ipad. Oteviend, povidava, bavim se
o Cemkoli nejen s nejbliz§imi. A pak mam hradbu, za kte-
rou se dostane jen minimum lidi. Pravdépodobné tam ne-
byli ani v§ichni moji partne¥i, natoZpak milenci. Jsou véci,
které o mné vijen par lidi, asi bych je spocitala na prstech
jedné ruky (a to poCitam i psychoterapeuty). A o tom, Ze
miluju koprovku, zpivaim pouze v sebeobrané, a pfesto se
nékdy k radiu p¥idam, Ze se v posteli pfevalim asi stopét-
advacekrat, neZ usnu, a obc¢as spim tro$ku nahlas, taky
nemusi védét kdekdo (ups, tak ted uz to vite).

Ale tohle v8echno s diivérou je sice hezké, jenomzZe to
samo o sobé pofad nestaci. MliZeme mit uslechtilé feci
o tom, Ze se zamilujeme do ¢lovéka dobrého, kvalitniho,
ktery se chova hezky k ndm, ke v§em Zivym bytostem
i ke kniham, ale pokud tam nékde na cesté nesladime i ten
chemicky koktejl, mtiZzeme se nakrasné mit radi, a partnefi
v tom milostném smyslu z nas nebudou.

A pak se stejné jednoho dne probudime a dojde ndm,
Ze se usmivame, kdyZ nam pipne zprava od ¢lovéka, ktery
7adna nase oCekaviani nenapliuje, své strachy mu svéfovat
nebudeme a objektivné vzato je pro nas Zivot vhodny asi

jako tiplavice. A veSkeré teorie vezmou za své.

1o






- 151 STASTNA?

MitiZzeme byt Stastni v Zivote,

a nebyt stastni s tim, jak Zijeme.

V8ichni vime, Ze §tésti je ,,muska jenom zlata“.Nékdo se
oznacuje za §tastného ¢lovéka, z nékoho to §tésti prysti,
jen kdyz je zamilovany. Jiny ma v Zivoté $tésti. Dal$iho
potkavaji §tastné nahody. Nékdo se prosté rozhodne byt
§tastny. A pak jsou lidé, ktefi jsou radi, Ze nejsou ne-
$tastni.

Ale existuje rozdil mezi osobnostnim nastavenim
a zplisobem Zivota. Nékdy jsme §tastni vnitiné, jen tte-
ba nebudeme doc¢asné $tastni s nasim Zivotem. Nevim,
nakolik je moZné citit se vnit¥né stastny a Zit v nécem,
co bychom za §tésti neoznacili - nap¥iklad kdybychom
byli hluboce nespokojeni ve vztahu, v praci, v ¢emkoli.
Tuhle otazku nechdm jinym.

Dokazu si ov§em pFedstavit to, co vedlo k myslen-
ce véty v uvodu. MliZeme byt vnitfné $tastni, a pfitom
v nas neprobouzi §tésti to, jakym zplisobem Zijeme. Tte-
ba se §tveme v praci od rana do noci. Tfeba nemame Cas
na to, na co bychom ho mit chtéli. Tfeba jsme nespokojeni
s tim, jak vypadame. Tfeba si jen Fikame, Ze ndm chybi

takové to vnéjsi §tésti, Stastné ndhody, vyhra v loterii.
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Z1VOT VE 280 ZNACICH

Tfeba nam chybi zhubnout par kilo, abychom my sami
méli pocit, Ze je to pfesné ono.

Znate ten stary vtip, jak si chlap roky a roky stéZuje
Bohu a nafika: , Pane, dej mi vyhrat v loterii, dej mi vy-
hrat v loterii.“ Tyden za tydnem to opakuje. AZ jednoho
dne Buh nevydrzi a odpovi: , Tak si konecné kup los, ty

| ¢¢

moulo

MuZeme byt s nécim nespokojeni a fikat si, Ze jes-
té tohle a tohle a tohle nam chybi k dokonalému $tésti.
Ale pokud s tim ,,tohle“ nic nedélame, samo se to tézko
zméni.

Co pro vas znamena $tésti? Mit skvélou rodinu? Neni
dana kazdému. Mit spousty penéz? Zdravi a spokojenost
si za né nekoupite, trochu klidu ano, to jo, véci pro radost,
které vam vydrzi kraticky okamzik, taky, ale §tésti? Mit
dokonalou postavu? A co pak? KdyZ se probudite s do-
konalym télem, zase o né p¥ijdete, pokud ho nebudete
udrzZovat. Co je §tésti?

Jak ¥ikam, nejsem takové to vé¢né rozesmaté slunicko,
co ve vSem vidi to dobré. Naopak dokazu vidét stini tam,
kde neni. Moje Zivotni nastaveni se nept4, jestli se néco
pokazi, ale kdy se to pokazi. (Ne, neZije se s tim uplné
lehce, vyzkouseno za vés.) Ale pravé proto mozna miizu
o §tésti obcas néco prohodit.

Nejsem ptirozené §tastny Clovék, negativity bias je
u mé vyvinuty hodné silné. Neprozila jsem ani zatim
moc toho, co vétsina oznadi za $tastny Zivot. No, néco

bych si byla rada odpustila tplné, to zas jo.
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- 181 STASTNA?

Umim byt $tastna? Jisté. Umim si pocit $tésti pFivo-
lat? Taky ano. Tim, Ze mi to neni vrozené, jsem se musela
nékteré véci naudit. A naucila jsem se taky to, Ze $tésti
vét§inou neni néco, co na nds jenom tak spadne shiry.
Nefikam, Ze si ho musime zaslouzit, to ne! Stésti je pravo
kazdého, ne néco, co si mame odpracovat a dostat za od-
ménu. Ale pro mé je to néco, co si miiZeme ptivolat. Tim,
co délame, jak se chovame,jak myslime.

KdyZ budu zahotkle nadavat na viechno kolem, od po-
Casi pFes mravence po otravné sousedy (a ja mam sou-
sedy skvélé!), mizu byt uvnitt §tastna? Kdyz budu jen
dfepét na gauci, krmit se v§im moZnym, tloustnout, budu
bez energie a fyzicky se budu citit mizerné, mtzu byt
§tastna? Kdyz budu od sebe vSechny odhanét, viechno
odmitat, nebudu nic zkou$et, poznavat, délat..., mizu byt
Stastna? Ja ne.

Za mé je §tésti v malickostech. Udélat néco pro druhé-
ho. Udélat néco pro sebe. Uvatit si dobré a kvalitni jidlo.
Délat néco, co ve mné vyvolava radost - u mé je to pohyb.
A pak taky ty okamziky, zablesky, plusy, vhimat drobnos-
ti. Uvédomit si, Ze existuji. KdyZ si to totiZ uvédomime,
zacne jich kolem nas p¥ibyvat. Mimochodem, podle vy-
zkumi zazivame ty plusové okamziky a chvile dokonce
dvakrat Castéji nez ty negativni. Jen to $patné si asi vic
uvédomujeme, protoZe v nas vyvola silné emoce a reakce.

Mivam v Zivoté obdobi, kdy si pFfipaddam jako kfecek
v kolecku. Pracuju, pracuju, pracuju, a hajednou je pry<
dalsi mésic. To slibované kafe, co potdd s kamaradem
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Z1VOT VE 280 ZNACICH

odkladame, aZ si na né udélame cas, se zase nekonalo.
Ten novy film, ktery jsme chtéli vidét, uz neni tak novy.
A pak se jednou rano probudime s tim, Ze za sebou mame
32 dntli prace v kuse. Jo, to se mi ted stalo. Miluju, co
délam, a délam, co miluju. Ale mizu Fict, Ze jsem ten
posledni mésic proZzila §tastné? Nevim. Nebyla jsem ne-
§tastna. Nevznasela se na oblacku. Ale obCas jsem ne-
Zila Giplné stastné. Nedélala jsem ty malickosti, které mi
pomuZou si uvédomit, Ze tohle je §tésti. To kafe s kama-
radkou. Hezky den. Dobry pocit z néceho, co délam. Den,
kdy se citim fajn. Nebo dokonce hezka. Den, kdy jsem
spachala trosku neviditelného dobra. Den, kdy mi nékdo
podrzel dvefe nebo se na mé usmal. Tohle jsou ty oka-
mziky, ze kterych se §tésti sklada - aspoti pro mé. Ony
tam byly, jen jsem je v tom zapfahu nevidéla.

Zastavila jsem se. Stravila jeden den s kamaradkami
na prochdzce a na zmrzliné. A jeden vecler se znamymi,
kamarady a prateli, kdy jsme jenom tak sedéli, jedli, bavili
se.Lidi se poznévali navzajem. Néktefi se setkali po roce
tvari v tvat. To zastaveni v okamZiku bylo moc fajn. Ne-
prystilo z néj §tésti na vSechny strany. Ale byl to hezky
den, Alberte. Vypada §tésti takhle?
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- HLAVNE BUD ZTICHA,
PROSIM TE!

Zena utichne, bude se bavit o provoznich zdleZitostech.
A piijde. Jen dost moZnd tam, kam ptijde,
nékoho zajimat bude. A muzZ bude mit rdj.

Rozdily mezi muZi a Zenami rozhodné existuji, o tom asi
nikdo nepochybuje. MuZ je ten, co zasadné neposloucha.
Zena nezavie pusu. MuZ nezna zakladni mérné jednotky
(pométovani ryb, udavani délky penisu a pocet piv budiz
pfikladem). Zena nezna cenu penéz (ta kabelka byla tiplné
za hubicku, fakt!). Muz povaZzuje sprchu jednou tydné za
dostacujici. Zena povazuje velikost rtt kacera Donalda na
steroidech za nedostate¢nou. Ale i pfes vSechny rozdil-
nosti Ziji obcas spolu. Nékdy je to navenek ucinéna idyl-
ka a radi jim to véfime. Nékdy si jen v duchu a s Manou
u kafe fikame, jak spolu miZou ti dva vydrzet.

Jsem hodné komunikativni. Mluveni, psani, povidani, ve
vSech podobach, je mi nejen pFirozené, je to pro mé p¥imo

Zivotni nutnost. Jako vedouci knihovny v osamélé visce
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Z1VOT VE 280 ZNACICH

u majaku bych neptezila. Jsem i sdileci. KdyZ mi nékdo
pat¥i do Zivota, chci s nim sdilet to hezké, co mi Zivot ten
den p¥inesl. Chépu, Ziji mezi nami i introverti. Lidé ml-
Cenlivi. A tisi.

Pfesto mé ptekvapilo, jak rozsifeny je mezi lidmi, ze-
jména tedy lidmi muZského pohlavi, ten nesmirné za-
bavny vtip, u kterého se za bficho popadate, kdykoli ho
slysite. On se totiZ jednou nékdo zeptal, co by tém mu-
zum udélalo - kromé sexu - nejvétsi radost ve vztahu.
Co je jim od Zeny nejp¥ijemnéjsi: péce, pfistup, malickost,
gesto, cokoli?

Co nejhezc¢iho pro mé Zena miiZe ve vztahu udélat? Zmlk-
nout. Odjet k mamince. Vypadnout. Zmizet. Ddt mi najist
a ztratit se.

Zeny toho napovidaji za den vic nez muzi. Jo, tyhle vy-
sledky zkouméini asi nikdo nerozporuje (kdyZ oviem
neslySel mého exmanzela u telefonu s kamaradem). TFi-
dime si tim ¢asto myslenky. Necekdme odpovéd nebo fe-
Seni. Délaji to matky na matetské, které stravily cely den
s détmi - asi nemusim vysvétlovat proc, zZe? Délaji to
ovSem i Zeny, které mluvi taky v rdmci pracovniho Zivo-
ta. Prosté je to velmi ¢asto nas zptsob komunikace a Ziti,
Castéji nez u muzu.

Nepopiram, Ze to miize nékomu lézt na nervy. Upfim-

né, jsou zeny, které jdou vytrvalym placanim dost na
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- HLAVNE BUD ZTICHA, PROSIM TE!

nervy i jinym Zenadm. Zname je v8ichni. Bez nadechu
pFechiazeji z jedné véci na druhou, Casto popiraji jednou
vétou tu pfedchozi, ale jsou nezastavitelny kolovratek.
Nerozporuju, Ze v8ichni obCas potfebujeme prostor
a klid. I my ukecani, sdileci extroverti. KdyZ toho mate
za den uz nad hlavu, potfebujete se po pFichodu domut
spresaltrovat”, zklidnit. Sednout si chvili v klidu a nic
nefesit. Nékdo si u toho bude ¢ist, nékdo pusti hudbu,
nékdo zapne st¥ilecku v pocitaci, nékdo si pijde zacvicit.

Poseptam vam sladké tajemstvi, panové. Ten klid a pro-
stor obcas potfebuji i holky.

Je naprosto normélni nemit po¥ad naladu néco poslou-
chat nebo néco fikat. Je naprosto normalni zatouZit po
klidu. Je naprosto normalni nechtit nékdy komunikovat
i s ¢lovékem, kterého jsme si vybrali do Zivota. Kdo ne-
zazil,jak partner nahlas mrka, stravil s tim druhym jesté
malo Casu.

Ale jestliZe jako prvni reakci na dotaz, co nejpfijemnéj-
§iho, nejhezciho pro vas partner mtize udélat, vypalite, at
jde pry¢ a drZi pusu, asi bych nechtéla byt na jejim mis-
té. Nebo jeho. Ono totiz tohle ob¢as fekne i Zena o svém

partnerovi.
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Netvrdim, Ze jsou chlapi, kteFi tohle Fikaji, Spatni.
Nebo Zeny,i kdyZ od nich to zazniva méné Casto (sté-
Zuji si zas na jiné véci). Vnimam jako smutné, Ze to nej-
hez{i, co pro né muze partnerka udélat, pro né znamena,
aby tam pokud moZno nebyla. Mezi ,kdyZz mé necha si
v klidu ¢ist / hrdt na pc / koukat na serial“ a ,,kdyz jde

X

pryc
Jsou véci, co nés potési - ty, co ve vztahu potfebujeme,

,hatozpak FeCenym jesté drsnéji, je trochu rozdil.

a ty, co nam chybéji. A bylo by fajn si o né ¥ikat. Pokud
mame nékoho radi, asi je naprosto v potadku chtit, aby
byl v pohodé, ne? JestliZe mame nékoho radi, chceme mu
to taky dat najevo, ne?

Neumeéla jsem to fikat. Utila jsem se to vnimat a délat.
Ale asi malo.Jsem taky jen ¢lovék, jasné Ze generalizuju
a ¥ikdm, co chlapi VSICHNI a VZDYCKY... A o tom, jak
mé nékdy vytacelo zufivé cvakani klaves pocitace do-
provazené frustrovanym busenim mysi o podlozku p¥i té
st¥ileCce, kterou hrila druha polovicka, se ani nezminuju!

Mozna by bylo fajn mluvit spolu navzajem. Rikat, co
na druhém ocetiujeme, co se ndm libi. Podékovat i za ma-
lickosti. Pochvalit. U nis v Cesku se chvalime hodné
malo. Sebe i druhé.

A moZna by taky bylo fajn mluvit o svych partnerech
hezky i pfed jinymi. Obé pohlavi, podotykam. Nemusime
vétsinou délat velka gesta. Zivot se sklada z kazdoden-
nich malickosti.

Mimochodem, je fajn chovat se hezky i sami k sobé
a mluvit dob¥e taky o sobé. A k sobé.
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- HLAVNE BUD ZTICHA, PROSIM TE!

Je tu ov8em jesté jedna véc, kterou si muZi Casto ne-
uvédomuji a Zendm mozna taky v prvni chvili nedochazi.
Dokud s vami a na vas mluvime, jste pro nas oporou, tim,
komu véfime a svéfujeme se, s kym chceme sdilet. Kdyz
tato vzajemnost zmizi, zmizi i partnerstvi. Pro spous-
tu holek. Ve chvili, kdy spolu ve vztahu za¢nete mluvit
jenom o tom, kdo koupi chleba, je Cas vyhlasit poplach

N

nejvyssiho stupné.
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- C0 CHCES K VECERI?

Co teda musi muz nabidnout,
aby vecere nebyla jen vecere?

Neéktefi panové maji v mysli uloZeno, Ze pozvat Zenu na
velefi se rovna predplaceni dalsiho vecerniho programu.
Vzdyt jsem do ni investoval! Necha se krmit, a ja z toho
nic nemam?

Jisté, urcitou logiku to mozné i ma. Chudacek musel
vydat penize, ona mu ke konci vecera nabidla tvar k letmé
puse, a tim nadéje vyprchaly. Ostatné, i proto je fajn cho-
dit na prvni rande na kafe a vece¥i si nechat na pozdéji.

Nedéavno jsem si uvédomila, Ze mlada generace tohle
vnima uz trochu jinak. Ja se nechdm na prvni kafe po-
zvat a to pozvéni beru jako projev ochoty do mé investo-
vat energii. Neni mi dvacet a dvacet neni ani chlapciim,
se kterymi na to kafe chodim. UZ to neplati z kapesné-
ho nebo stipendia. Pro mé je zaplaceni kdvy i za damu
na prvni schlizce projevem slusnosti, zdvotilosti, gentle-
manstvi. CoZ jsou rysy, které u muze taky hledam.

Ale nékdy mam trochu pocit, Ze pdnové vnimaji inves-
tici na rande jako predplatné.

Ovsem cesta ke mné ptes jidlo vede, to zas jo! Jim
rada a nijak se tim netajim. Jedny z nejhezcich schtizek
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Vazeni &tenafi, pravé jste docetli ukazku z knihy Zivot ve 280 znacich.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



