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Tuto knihu vénuji moji mamince
avsem mym babickam,

které mi z nebe sviti na cestu,

a Byronu Preissovi

avécnému tanci

lasky

mezi otci

a dcerami.
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Predmluva

Psani{ knihy Sebevédoma byla dlouha cesta, kterad zapo-
¢ala, kdyZ mé otec jedné z mych byvalych studentek po-
prosil, abych vytvotila néco, co mu pomiiZe podpotfit jeho
dcery a také pomuZe upevnit jeho vztah s nimi. O moji
praci védeél od své nejstarsi dcery, ktera tehdy chodila do
meého kurzu, kdyZ jsem pred vice neZ dvaceti lety otevrela

svou prvni divei skupinu v jedné z newyorskych skol.

Tuto skupinu jsem zaloZila na zakladé prosby z fad stu-
dentek, které mé Zadaly o podporu. Bylo mi tehdy jen jed-
nadvacet a sama jsem v mnoha ohledech jesté dospivala.
I kdyZ jsem z toho byla nervézni, jejich ptani jsem se roz-
hodla vysly3et a spole¢né jsme se vydaly na neuveéritel-
nou cestu, na které jsme zkoumaly, co pro nds znamena
byt Zenou a jak si vzajemné muZeme byt oporou pti obje-
vovani vlastniho vnitfnfho hlasu.

O mnoho let pozdéji, kdy jsem si stanovila cil napsat kni-
hu, jsem uZ pracovala ¢isté jen s divkami a vedla jsem
skupiny s rznym tematickym zamérenim pro rzné
vékové skupiny. VSechny ptibéhy, které v této knize sdi-
lim, jsou skutec¢né. Dalo by se fict, Ze tato kniha je kolaZzi
zkuSenosti velké a velice riznorodé skupiny divek, kte-
ré siv této dobé prosly obdobim dospivani. VSechny tyto
zkuSenosti sdili jejich mentorka, Zena, ktera kdysi sama
dospivala a kterd si moc dobfe pamatuje - stejné jako si
to pamatujeme asi vSichni -, jaké to bylo z divky dospét

sz

v zenu. Ta divka, Zena, jsem ja.
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Druhé vydani knihy Sebevédoma je vysledkem zkuSe-
nosti, které jsem ziskala po prvnim vydani. Od prvniho
vydani z roku 2016 jsem mluvila s nespoctem divek a do-
spélych (vétSinou rodic¢t a pedagogtly), kteri knihu cetli.
Naslouchala jsem jim, abych védéla, co jim pomohlo
av ¢em je naopak potfeba jit vice do hloubky. Tyto rozho-
vory mé vedly k napsani nové kapitoly o socialnich sitich
a k ptepracovani mnoha dal$ich témat, zejména kapitoly
0 sexu a sexualité, abych poskytla podporu ¢im dal zma-
tenéjsi spole¢nosti.

V dnes$ni dobé Zivot plyne velice rychle a témér vSech-
no najdeme ve virtualni podobé. [ pfesto mam pocit, Ze
tato kniha dokaZe svym ¢tenarkam navodit pocit vniti-
niho klidu. Je to pftileZitost zastavit se, dat prostor svym
vnitfnim hlastim a procvicit si spojeni se svym pravym ja.
Tato doba je pro dospivajici obrovsky matouci. To nejlepsi,
co pro mladé lidi miZeme udélat, je podat jim pomocnou
ruku tak, aby si dokazali vypéstovat schopnost naslou-
chat sami sobé a rozhodovat se tak, aby si neubliZovali.

Pro mé je nejvétsi hodnota této knihy skryta pravé v jeji
autenticnosti. PiSu o tom, co znam, zcela upfimné, a my-
slim, Ze to mym ¢tenatkdm poméha CITIT mij ptivodni
a opravdovy hlas a spojit se tak s tim vlastnim. Mluvim
naprosto otevrené o zakerném chovani, protoZe jsem se
s nim setkala. Mnohokrat. Sdilim vlastni slabé stranky, na
které jsem v dospivani narazila, a taky chapani sebe sama
jako sexudlni bytosti, protoZe se jednalo o cestu, ktera
opravdu formovala mé dospivani. V této knize nepiSu o ni-
¢em, co neznam. Kromé toho jako béloska sdilim vlastni
pohled na problematiku rasy, ale pozadala jsem svoje stu-
dentky s jinymi kulturnimi kofeny, aby se podélily i o své
zkuSenosti. Téma coming outu neoteviram, protoZe jsem



nic takového sama nezaZila. Sdilim své postrehy o dospi-
vajicich a jejich ptsobeni na socialnich sitich, ale zaroven
si uvédomuju, Ze mladilidé je pouZivaji jinak neZ ja sama.

VSem matkam a dospélym Zenam, které se s touto kni-
hou setkaji: my jsme dnes ty starsi. Jsme vzory, které nase
dévcata obdivuji. Kazda z nas v sobé nosi moudrost, kte-
rou muZe dalsi generaci pfedat. Musime spolupracovat -
at uZ jako matky, nebo ne - na nasi spole¢né cesté jako
lidé, kteti maji v rukou vychovu dalsich generaci.

Moc bych si prala, aby kazda divka a Zena védéla, Ze se
vzdy ma na koho obratit, na osobu, ktera s ni bude slavit
vitézstvi a podpotiji, kdyZ se bude potfebovat vyplakat.

Otec, ktery po této knize tehdy tolik touzil, ji nikdy v ru-
kou nedrzel. Jeho Zivot tady na zemi skoncil kratce
pfedtim, neZ jsem ji dopsala. Tato kniha je tedy i poctou
tomu, co tu zanechal, jeho vizi, s niZ se staral o své dcery.
Proto bych touto knihou zarover chtéla vzdat hold jedi-
ne¢nému vztahu mezi otci a dcerami. Chtéla bych, aby
tato kniha slouZila jako pocta harmonii mezi muZi a Ze-
nami, spojeni, které je zdrojem Zivota. Rovnost pro vSech-
ny spociva hlavné ve spolupraci, vzajemném uznani a re-
spektu.

Moc bych si ptala, aby kaZzdy chlapec mél piileZitost za-
myslet se a pochopit, jakym muZem chce byt a jaky chce
mit vztah k Zenam. Ptdla bych si, aby dospéli muzi ucili
chlapce, co to znamena byt muZem a jakym zplsobem
svou muznou energii vyjadfovat tak, aby to bylo zdravé.

Této knihy se bohuZel nedoZila ani moje maminka.
Poselstvi knihy - Ze si vSichni zaslouZzime byt milovani

]



12

takovi, jaci jsme - je zaroven poselstvim moji maminky.
V jeji ptitomnosti se kazdy citil milovany. P¥ala bych si,
abychom se vSichni dokazali milovat tak hluboce a vza-
jemné o sebe pecovat tak, jak mé ucila moje maminka
milovat sebe sama na ptikladu jeji lasky ke mné. Diky ni
a svym babic¢kam jsem dnes takova, jaka jsem. Délam to,
co délam, protoZe ve svém srdci nosim jejich ponauceni
ajejich lasku. Pokracuju vjejich pozemskych stopach.

Tato kniha je poctou kroklim vSech Zen, které po této
zemi kdy kracely. ZkuSenosti vSech generaci tvoii to, co
dnes znamena byt Zenou.

Mockrat dékuji svym studentkdam, které mé inspirovaly
toto dilo napsat a které mé kazdy den nepfestavaji obo-
hacovat. Velké diky patifi mému tatinkovi a sestfe Avivé,
mému milovanému manzelovi Robertovi, ktery mé kaz-
dym dnem udi, jak vypada Zivot v lasce mezi muZem a Ze-
nou. Dékuji Carmen Vicente, mé maestte, ktera mi stale
pfipoming, abych svymi slovy zasévala seminka lasky do
srdci druhych. Diky posilam i mym babi¢kam a mamin-
ce, které spolecné tanci ve hvézdach a naucily mé, co to
znamena byt Zenou.

Vzdavam uctu vSem generacim Zen, které po zemi krace-
ly pfede mnou, a tajemstvim, ktera v sobé nosily



UvoD
Proc jsem tuto
knihu napsala
a proc by Sis ji

mela precist
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,Ahoj koc¢icko! Slusi ti to! Das§ mina sebe ¢islo?”

Hned se oto¢im na paté. ,Kdo si sakra myslis, Ze jsi?
Kdo ti vlibec dovolil se mnou takhle mluvit? Jo, dam ti
svoje ¢islo. AZ mi polibi§, debile. Tvoje mama by méla ur-
¢ité radost, kdyby slySela, jak oslovujes Zeny na ulici! Jak
by ti asi bylo, kdyby takhle nékdo hulakal na tvoji ségru?
Co? COO0?!!

Nebo asponi takhle néjak se to odehralo v moji hlavé.
V redlu jsem se v3ak ani neohlédla a prosté $la dal. Chtéla
jsem mu to néjak natrit. Fakt Ze jo. Ale drZela jsem jazyk
za zuby. Aninevim pro¢. Nejsem od ptirody stydliva a roz-
hodné se za sebe umim postavit. MoZna jsem se bala, Ze
mi vynada nebo néjak ubliZi. Nevim. V kazdém ptipadé
za dobu, co jsem Zila v New Yorku, se tato scéna opako-
vala asi tisickrat. Ani bych neuméla spocitat, kolikrat mé
timto zptisobem nékdo oslovil na ulici, jako by bylo iiplné
normaln{ takhle oslovovat Zeny. Po néjaké dobé mi to za-
¢alovadit. Postupné jsem si zacala klast otazku, jestli se to
déjeiostatnim Zenam.

O OBTEZOVANIi NAULICI

Nejsem si jista, proc¢ si muzi mysli, Ze ndklonnost Zen se
da ziskat nevhodnym pokfikovanim na ulici. Ale mam
pocit, Ze k tomu piece musi mit i jiny divod, nez je jen
potieba nas otravovat. V kazdém pfipadé si neumim
predstavit, co clovéka priméje fict tfeba tohle:

Péknej zadek!

Slusny kozy!




Jak se jmenujes, ¢ic¢inko?

Chces se se mnou svizt v auté? (VZDYCKY REKNI NE!)
Hmm, co vSechno bych s tebou délal, kdybych mohl...
Kde mas svyho borce?

Seznam pokracuje a nema konce. Upfimné ale mlzu
fict, Ze nejhorsi chlap je ten, ktery nefika vibec nic.
Jen na tebe kouka jak Gchyl a je jasné, Ze té v tu chvi-

li svlikd oc¢ima. VZzdycky mam potom pocit, Ze bych si
méla dat pofaddnou sprchu.

CITIS SE JAKO KUS MASA?

KdyZz jsem Zila v New Yorku, ucila jsem sedmou tfidu.
Spousta holek v ro¢niku byla velice atraktivni a svym
vzhledem pfipominaly spi§ mladé vysokoSkolacky nez
holky ze zakladky. Znamenalo to snad, Ze i na né takhle
na ulici pokftikovali chlapi?

Lara tehdy chodila do osmé tridy. Byla hodné vysoka
a hubend, vypadala jako supermodelka. Mély jsme mezi
sebou blizky vztah, takZe jsem védéla, Ze ke mné bude
upiimna.

,Laro, mUZu se té na néco zeptat?”

JJasné, Katzie.”

,KdyZ jde$ po ulici, pokfikujou na tebe chlapi? Rikaji ti
tfeba, co by s tebou chtéli délat?”

,ACH BOZE!!! Uplné porad!“ V jejim hlase jsem usly3ela
velkou tllevu.

15
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,Jak se pak citis?"
,Strasné. Jako kus masa.”

Dlouho jsme se o tom pak bavily. Nas§ rozhovor ve mné ale
zanechal smiSené pocity. Na jednu stranu jsem byla rada,
Ze nejsem jedina, komu se néco takového déje. Na dru-
hou stranu jsem se ale citila jeSté hiif. Necelila jsem tomu
totiZ sama, ale i moje studentky - holky ze zakladky - se
stavaly obétmi pouli¢niho obtéZovani ze strany muzi...
a to takovych, ktefi byli ¢asto pfinejmensim dvakrat tak
statf jak ony. Usoudila jsem, Ze to v 24dném pripadé NENI
v pohodé. Citila jsem, Ze je potfeba s tim néco délat.

Bylo vidét, Ze Lare se ulevilo uz jen diky tomu, Ze si o tom
mohla promluvit. DoSlo ji totiZ, Ze je v potadku si posté-
zovat. I kdyZ to, co na ni ti muzi kazdy den pokfikovali,
mozna mély byt komplimenty, ona to tak vidét nemusela.
Lara fekla o naSem povidan{ svym kamaradkam a v na-
sledujicich dnech jsem podobnou fe¢ vedla s celou fadou
dal3ich studentek.

Uvédomila jsem si, Ze holkdam moZnost sdilet s nékym
své pocity pomahg, i kdyZ to nutné nic nefesi. Citila jsem
se lip 1ja, protoZe jsem vid€la, jak se jim ulevilo - i kdyZ
se problém pouli¢niho obtéZovani vyfesit nepodafilo.
Stacilo, aby si holky uvédomily, Ze je v potadku, kdyZ jim
tyto situace nejsou pifjemné.

~Poprvé na mé nékdo zatroubil, kdyZ mi bylo asi dva-
nact. Smutné je, Ze mi to nejdfiv vibec nepfislo ne-
chutné. Vlastné jsem z toho méla docela radost, pro-
toZe jsem si vzdycky myslela, Ze mi kluci nevénujou
pozornost. Ted je mi Sestnact a neubéhne jediny den,
kdy by na mé nékdo nezatroubil nebo nepoktikoval



oplzlosti. VétSinou to ignoruju, protoZe vim, Ze at uz
udélam nebo feknu cokoli, lepsi to nebude.

Nedavno mi moje jedenactileta ségra vypravéla, co za-
zila, kdyz byla venku s nasi Sestadvacetiletou sestfen-
kou. Kdyz se vracely domii, oslovila je skupinka tee-
nagerti. ,Cau krasky, volali kluci, ,pokecame?‘ KdyZ
ségra se sestfenkou nereagovaly a §ly dal, kluci zacali
kficet, Ze jsou beztak dévky a nechali je byt. Ségra pak
prisla domi rozcilena a zaroveri se stydéla, protoZe ob-
téZovani na ulici nikdy pfed tim nezaZila. KdyZ jsem
ji fekla, Ze se ji to ted bude dit potad, nastvala se a za-
bouchla za sebou dvefe do svého pokoje.” Olivia, 16 let

JAK SEVYPORADAT S CATCALLINGEM
NEBOLI POULICNIM OBTEZOVANIM

Zrovna pouliéni obtéZovani je pro mé dost obtiz-
né téma, protoZe si nejsem jistd, co ti mizu poradit.
Na jednu stranu bych si moc pféla, aby sis pIné uvédo-
movala svou silu a nemusela z (st muzl poslouchat
Zadné ponizujici feci. A kdyz uz k tomu dojde, abys jim
dokéazala odpovédét, Ze se ti to nelibi. Okfiknout jen tak
stars$iho muze na ulici ale nemusi byt na druhou stranu
pro mladou divku vzdy bezpe¢né. Rozhodné bych ne-
chtéla, aby tvoje obrana vyprovokovala, Ze ti tvou reak-
ci nékdo oplati, a to at uz slovné, nebo fyzicky.

Myslim, Ze v nékterych situacich je reakce bezpecna.
Pokud té obtézuje nékdo, koho znas, zejména tvé-
ho véku, mGzes mu fict, Ze se ti jeho chovani nelibi.
Nehledé na to, Ze sdm ze sebe déla blbce. Kdyz se ti
postésti mit v blizkosti nékoho dospélého, mizes ho

7



18

poprosit, aby se té zastal. Jednou jsem jako trenérka
takto branila holky ze svého tymu na baseballovém
zapase, kde na né nevhodné poznamky pokfrikovala
parta o dost starSich kluk(. Tehdy jsem je upozornila
nato, kolik je sle¢nam let. Kluci si pak pfipadali hloupé.
Zaroveit mam ale pocit, Ze kdyby se tehdy ozvaly samy
holky, pro kluky by to byla jen vyzva v celé akci pfitvrdit.

Obecné bych Fekla, Ze nejlepsi je zkratka nereagovat
a se vztyéenou hlavou jit dal. Vis, kdo jsi a co si zaslou-
ZiS. Nestoji za to, abys plytvala energii na nékoho, kdo si
néco takového dovoli.

Béhem rozhovor, které jsem se svymi studentkami ved-
la, méla jedna z holek skvély napad. ,Nebylo by super,
kdybychom tohle téma feSily v projektovych tydnech?”
navrhla. (Skola, kde jsem tehdy pracovala, méla upro-
stfed roku vyhrazenych Sest tydn{i, béhem nichZ se misto
béznych pfedméti ucila volitelna témata, ktera si ucitelé
mohli sami naplanovat.) Pfislo mi to skvélé a vedeni Sko-
ly s tim tehdy taky souhlasilo. Tento volitelny pfedmét
jsem oteviela pouze pro divky a veSkery ¢as jsem vyhradi-
la k feSeni témat, kterd se jich néjak dotykala. Pfedmét se
jmenoval ,Mezi nami dévcaty".

MUJ DOSPIVAJICI MOZEK

Diky tomuhle pfedmétu jsem si uvédomila, jak bylo pro
mé samotnou dospivani tézké. Pribéhy ze Zivota mych
studentek mi pripomnély, co uz jsem zapomnéla - jaké
to je byt teenagerkou. Méla jsem tehdy pocit, Ze mé lidi
pofadjen soudi, aatuZjsem udélala cokoliv, potad to bylo
Spatné. Jednou jsem v televizi vidéla scénu, v niZ dcera



mluvila s otcem. Bylo ji asi ¢trnact nebo patnact a svéro-
vala se mu, Ze si neumf{ predstavit, Ze nékdy v Zivoté bude
jeSté vic ve stresu, nez je ted.

,Zlato,” usmal se otec, ,a to jeSté nestudujeS medicinu.
Jen pockej.”

,lati,” opacila dcera, ,ty jsiale nikdy nebyl v kiZi dospiva-
jict holky!”

Slova této hol¢iny mi utkvéla v paméti. Je v nich totiz vel-
ka pravda. ZaZila jsem toho v Zivoté spoustu a s tim se po-
jilaispousta stresu. Ale nic z toho nebylo tak obtiZné jako
obdobi dospivani. Od té doby jsem se uz nikdy necitila tak
nejista sama sebou, svym télem nebo tim, jak si zrovna
stojim mezi ostatnimi.

KaZdy den pfiSlo néco, co néjakym zplisobem zmeénilo
moji skupinu kamaradu. Nikdy jsem nevédéla, kdo zrov-
na ten den bude muj nepfitel. Nedokdzala jsem zjistit,
jestli o mné ostatni mluvi za mymi zady, a tak jsem pro
jistotu nevérila nikomu. At uZ jsem na sobé méla cokoli,
nikdy jsem se necitila dobfe. A moji rodice, ti, kteti pro
mé méli chtit jen to nejlepsi, jako by neméli na praci nic
jiného nez mé kritizovat. Neméla jsem si o svych problé-
mech s kym popovidat. Byla jsem sama. Sama proti celé-
mu svétu. A bylo to pékné na nic.

Pravé to je divod, pro¢ piSu tuhle knihu. Pro nas holky je
obdobi dospivani prosté tézké. Nejistota je pro dospivajici
zivotni styl. Tehdy jsem ze sebe nedokazala settast pocit,
Ze mé druzi soudi za vSechno, co jsem fekla nebo udélala,
protoZe ja sama jsem takto soudila druhé. Holky si ¢asto
hoji své komplexy tak, Ze ublizuji druhym. Navzajem se
nemilosrdné soudi a jsou zkratka kruté. Misto toho, aby
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spolupracovaly, soupeti. Mély bychom se ale navzajem
podporovat, ne shazovat.

/IVOTVE SVETE SUPERMODELEK

Svét zendm uz tak vSemozné naznacuje, Ze jsme ve spolec-
nosti druhotadé. Zijeme ve spole¢nosti, kde se s nimi zachézi
Casto jako s objekty: Zeny jsou véci, na které ostatn{ koukaji
a sahajf na né, ne osobnosti, ktet{ si zaslouzi respekt a lasku.
Reklamy vyuzivaji sex k prodeji, at uz se jedna o hudbu, fil-
my, pivo nebo cokoliv dalStho - fantazii se meze nekladou.
Zenské télo je krasné a firmy tuto krdsu zneuZivaji k vydéla-
vani penéz. Malokdo se pak zamysl{ nad tim, jaky vliv to ma
na nasispolec¢nost, pfedev$im pak na mladé divky, které se uz
tak potykaji s nizkym sebevédomim.

VE STRESU!
6:30 Budicek. Fuj!
6:31 Koukam do zrcadla. Fuj na druhou.

6:35 Sprcha a umyt vlasy. Protoze takhle do Skoly
prosté nemUzu!

6:45 Zacinam fénovat vlasy.

6:55 Vyfénovano. Vlasy ale vypadaji naprosto stejné
jak po probuzeni. Sakra!

7:00 Oblékam se. Ve véem si pripadam tlusta.

7:10 Cela se pievlékam. UZ potieti.



7:20 Mama prudi se snidani. Rikam ji, Ze nemam ¢as,
a dodélavam ukoly. Makadm na pitomém (kolu do mati-
ky. Viibec to nechapu. Akorat mé z toho boli hlava.

7:30 Vlyrazim do Skoly. Veze mé tata. Vystoupim o ulici
driv, protoze se stydim za to, Ze jedu s tatou a Ze ne-
mam zadné cool kdmose, ke kterym bych se po cesté
do Skoly mohla pfidat.

7:40 Jsem ve Skole. Den jesté poradné ani nezacal a uz
jsem désné ve stresu. A navic mé boli ta hlava. Co mam
prvni hodinu? Télak! Po ném budou moje vlasy vypadat
jesté hlif neZ po probuzeni. Navic se budu muset prev-
likat v Satné pred ostatnima holkama. Dvakrat!

Kolikrat se ti uz stalo, Ze jsi narazila na fotku modelky
a ptala sis vypadat pfesné jako ona? Mné se néco podob-
ného stalo uz milionkrat. Nejmin! Lepila jsem si fotky
modelek naledni¢ku vdomnéni, Ze mé ptipohledunané
piejde chut kjidlu. Stala jsem naha pfed zrcadlem, drzela
vedle sebe Casopis s obrazky modelek a zkoumala jsem
vSechna mista, kde se moje télo lisilo.

Doslova jsem se téma pitomyma fotkama ni¢ila. PROC?
Jsem normalni Zenska, velikost 40 nebo 42 (kterou ma
vétsina Zen, i kdyZ velikost 40 ani 42 neni uprostted Skaly
velikosti), mdm zaoblené boky a zadek a zkratka na celém
téle sem tam trochu Spicek. Ale je mi to jedno. Vim, Ze
takova zkratka jsem ajsem s tim smifena. Neda se fict, Ze
bych se takto citila cely Zivot. A lhala bych, kdybych tvrdi-
13, Ze se tak citim porad. Je mi 42 a takhle jsem se zacala
citit aZ v poslednich par letech. Ani nevim, kolik zbytec¢-

21



22

nych diet jsem zkusila, kolik ¢asu jsem stravila cvicenim
anesnaSenim vlastniho téla. Tak jsem si fekla, Ze ho tfeba
muZu zac¢it mit rada. Co jiného mi taky zbyva?

Pro¢ pro mé bylo tak tézké citit se dobfe ve svém vlastnim
téle? Ocekavani spolec¢nosti jsou zcela nerealna a vedou
k tomu, Ze nemame rady jak sebe, tak svoje télo. Je mi lito,
Ze je naSe spole¢nost takova. Opravdu. Umim si pfedsta-
vit, jak se citis, protoZe jeSté nedavno jsem se pravé takhle
citila ija a dodnes to tak obfas mam. Moc bych si pfala,
abych néjak mohla zaridit, aby se Zeny zobrazované v mé-
diich skute¢né podobaly vétSiné béznych Zen. Bude to ale
néjakou dobu trvat. Ted ti alespori miZzu pomoct vypota-
dat se s nejistotou, které Celi§, abys mohla byt sama se se-
bou spokojenéjsia dokazala se postavit naro¢nym vliviim
spole¢nosti.

ZADOMACI UKOL...

Ja vim. Nechce$ Zadné dalSi domaéci Gkoly (fuj!).
Ale tahle kniha jich par vyzaduje. Vyber si néjaky ca-
sopis. Vezmi si ho s sebou do nakupéku, kavarny nebo
zkratka na misto, kam chodi spousta lidi. Posad'se a po-
zoruj, kdo kolem tebe prochazi. Svou pozornost zamér
na zeny. Vezmi si list papiru a rozdél ho na dva sloupce.
Do jednoho si udélej ¢arku pokazdé, kdyz uvidis zenu,
ktera vypada stejné jako modelka v Casopise, a do
druhého pfidej ¢arku za kazdou, kterad tak nevypada.
Pokracuj tak dlouho, dokud timhle zplisobem nerozradis
celou stovku Zen. Ted'se na list papiru pred sebou porad-
né podivej. Pokud zrovna tuto hru nehrajes na akci pro
supermodelky nebo na misté, kde probiha néjaké foceni,
dam ruku do ohné za to, Ze Zenam v Gasopise se nebude
podobat ani polovina téch, které kolem tebe prosly.




POZITIVNI MYSLEN]

DulezZité je si uvédomit, Ze citit se nejista a pochybovat
0 sobé je Uplné normalni. Prochazis si sloZitym obdobim,
béhem kterého se miZe zdat, Ze je s tebou vSechno $pat-
né. Velice snadno se sama sobé znelibis, kdyZ se krasa
prezentovana v médiich neshoduje s tim, co vidi§ v zrca-
dle. Je3té snaze se sama sobé znelibis, kdyZ mas pocit, Ze
té parta kamaradd odsuzuje za to, jak vypada$ nebo jak se
chovas. Divod, pro¢ té soudi a kritizuji, je ale pravé to, Ze
si podobné jako ty nejsou jisti sami sebou. Nevim, jestli ti
to pomuZe, ale zkus si na to vzpomenout, aZ budes pristé
smutna kviili né¢emu, co ti fekne kamaradka. Nejspis to
fekla pravé proto, Ze o sobé sama pochybuje.

V této knize se pokusim byt k tobé ohledné dospivani
Uplné uptfimna. Jedna se o moje zku3enosti a zkuSenosti
mych studentek. Rozhodla jsem se je s tebou sdilet, pro-
toZe si myslim, Ze si vSechny zaslouZime citit se mnohem
lépe. Nemusime bojovat s nizkym sebevédomim a roz-
hodné nemusime soutéZit s ostatnimi Zenami, abychom
byly samy spokojenéjsi. MiZeme se mit rady a byt hrdé na
to, Ze jsme silné, krasné, zajimavé a schopné mladé Zeny.
Doufam, Ze ti moje slova pomuZou si to uvédomit.
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Mam tfindctiletou sestfenku, kterda je pro mé néco
jako mladsi ségra. KdyZz mutZeme, travime spolu cas.
Pomaham ji s tkoly a ¢asto si poviddme o tom, co zrov-
nav zivoté fe§ime. Znam ji od jejtho narozeni a pozoruju,
jak roste a dospiva. Je naprosto jedine¢na a cista duse -
jedna z téch, co jsou na vSechny hodné a kamaradské. Za
posledni rok se ale hodné zménila. Porad se osiva, zda se
mi jako by najednou nebyla ve svém téle spokojena. Jako
by ji nékdo uvéznil v obleku, ktery ji je maly. UZ mé nevi-
ta s tak otevienou naruci, kdyz se potkame na vetejnosti,
a hned ji v8echno pripada trapné, hlavné kdyZ se jedna
o chovani jejich rodi¢t. Nema s ni¢im trpélivost, hlavné
ne s lidmi, ktef{ ji z celého srdce miluji, a ob¢as ma vybu-
chy vzteku. Vidim na ni, Ze ani ona sama si neni jista, kde
se v ni vSechno tohle chovani bere. Po néjaké dobé jsem
to pochopila. Jasné! Vzdyt ona za¢ina dospivat.

»~Mam pocit, Ze nikdy nikam nezapadnu. Ani kdybych
se postavila na hlavu.” Nora, 14 let

MOJE DOSPIVANI

Chovani moji sestfenice mi pfipomnélo mé samotnou na
stfedni. Byla jsem Uplné stejna. Chvili jsem byla sebevé-
domad, Stastna a vyrovnanag, ale ani jsem nemrkla a uz se
mi zdalo, Ze se cely svét obraci proti mné. Nic z toho, co
jsem fikala nebo délala, v mych ocich nebylo dostate¢né
dobré. Ve svém téle jsem se citila nepohodlné a byla jsem
si jista, Ze na mné kazdy kus obleceni vypada otfesné.
Ve Skole se mi pak moji takzvani kamaradi smali za vSech-
no, co jsem rekla. Na tabofte si ze mé holky délaly srandu.



CO JE DOSPIVANI?!

Dospivani je vyvojové stadium mezi détstvim a do-
spélosti. Toto obdobi zac¢ind s nastupem puberty.
Termin puberta oznacuje vSechny fyzické zmény, které
se odehravaji uvnitf i vné tvého téla, kdyz se méniv do-
spélého Clovéka.

Puberta prinasi spoustu zmén:

« FYZICKE zmény z tebe délaji dospélého &lovéka.
Znamena to, Ze tvé télo nabyva schopnost otéhotnét
a mit déti, protoze ti zacne menstruace. Menstruace je
znadmkou toho, Ze tvoje télo produkuje vajicka. Pravé
jejich oplodnénim muze dojit k tomu, Ze otéhotnis.

« MENTALNI zmé&ny ti umoziiuji rozhodovat se vic sama
zasebe. MUZe se ale taky stat, Ze budes vnimat vic stre-
su a Gzkosti, nez jsi byla doposud zvykla.

« VZTAHOVE a SOCIALNi zmény v tobé probudi vétsi
potfebu budovat pratelstvi. Zaroven zacnes nejspis
vyhledavat nové konicky a mit jiné zajmy.

Jednou se mi dokonce stalo, Ze holky na chatce mi pre-
staly rikat Naomi a misto toho mé oslovovaly ,Annoy
Me*, tedy ,Otravko”. A na§ vedouci na to pfistoupil taky!
Bylo to strasné. Nechapala jsem, proc¢ se to vSechno déje,
ale stydéla jsem se a méla jsem pocit, Ze se mi ostatni po-
smivaji na kazdém kroku. Ve skute¢nosti jsem viibec ne-
byla tak trapna. Byla se mnou sranda, byla jsem zajimava
a cool - rozhodné jsem se tak ale necitila.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Sebevédoma.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



