GRADA

ZMRZLINA €

OBJEVTE SVE VNITRNI DITE

W o

A BUDTE KLIDNEJSI A STASTNEJSI.



GIRAIDDA



ZMRZLINA &
K SNIDANI

OBJEVTE SVE VNITRNI DITE
A BUDTE KLIDNEJSI A STASTNEJSI.



Obsah

uvod, aneb proc jsem vlastné tohle napsala.......c.coceveeveeiiciieeecnnennns 9
1 rozdil mezi dét-skym a det-inSKYm .....ceevvuveeriieenriieennieeinieeenee, 15
2 dobfe se vyspéte, protoze u toho to vSechno zalina.................... 19
3 udélejte z obyCejné vECi UdALOSt . .eevureeeeiieeeiieeeiee e 23
4 jak hezky Zpomalit ....cccveeeeerrieinienieenieeeenre et ressree e e saee e 27
5 poznamka k rozhodovani........ccceeeevieeeeciieieieccie e 33
6 budte nastvani celych deset sekund ........ccccveevvervieinieerneenieencinnnns 41
7 nekonecna laska a neménné hranice......cccoeeevveeecieeeccieeeccieeenns 47
8 odpusténi nebo néco takoVEhO ......coceuviiecieiiiiiiiieecieeeriee e, 53
9 nékteré véci, které si ZasloUZIte.....ccevrrreeeeeirveeeeeeirreeeeeeirreeeeeeennes 59
10 jak se mit radi takovi, JacT JSME ..veveevveeecreeeeeieeeiieeeeieeeeiee e 63
11 klidné a s hrdosti budte né¢im posedli, vy excentrici ..........e.... 71

12 nékteré véci, které feknu svym détem

a které doufam, zZe zase ony feknou svym détem ........ceeeveennee. 77
13 O IMPIOVIZAC wuvveerireurrieeeieieeeeeeeeieeeeseeseeeeeeseneeeeesesnneeeesssmeeeens 83
14 dtlezitost dObrodruzZstvi......ccceeeeeeeeesiernienieenieereeneeesee e 87

15 stru¢nd motivacni esej o tom, jak to

ve skuteCnosti nevorate tak, jak si myslite,

Ze to vordte, takze se hezky uklidnéte, brouckové .................... 95
16 POZAAEJLE O POIMOC .uveeeeerieeiiieeeiieeeieeeeteeeetreesreeesreeeeseeeenns 103
17 VEFLE V SEDC..veieiiiiiiiieieeeee ettt 109
18 jdéte od toho, co NEfUNGUJE c.vvvreveeeuiiriieeieeeeeieeree e 115

19 ty Casti, které vam nahdnéji hrizu,

nelze pretoCit dOPTedul i iiiiiniernieriieerieereenreeeeeeeesveeeneens 121



20 o co v tom vsem jde, je délat to vSechno.......ceccvveeecvveeeeeeennes 129

21 kladte OtAZKY....vevveieiiiiieeeiiiieiieeetee ettt eeiee e e eine e 135
22 ziskejte Zpétnou VazbU......ccueveeuvieeiiiieieecee e 141
23 uklidnéte se ohledné stylu, neboli:

noste si, co s€ VAM DI ...cccooviviiiiiiiiiiiieiiieecceieeec e, 145
24 radost z vIastniho tela ......ccceeeecuieeeciieieeiee et 149
25 Stésti jako vychoZi Nastaveni.....cceeceeerreveerrieenrieeenieeensieeennns 155
26 dulezitost ,esencialistického® 16Ceni..cceeeeeeeeveeeeeeeeeeereveeveenennn. 161
27 MIUVEE PraVAU..cecccieeiriieeieiieeeiieeesteeesteeesreeesreessreeeesenesenns 165
28 jedind véc, na které zdlezi, je souCasny okamzik...........c........ 171
29 pitomy pocit hanby a jak jsme se ho nauCili.......cccecvveeeueenns 175
30 tancit MEZi TEZALY vvvvverrereieereeeiieeeieerieeseessteesreesreessseeaeenns 179
31 odvazte se MIt VELST SNY cevuvreeeereeeirieeecreeeereeeeeeeeeeeeeseeeeeaenes 187
32 vzdycky to na nékoho muzete svést, vZdyt vite... .ccccereurerrnnen. 193
33 sméjte se jako doOPravdy ....ccceeeeveeeciieeeciieeeee e, 197
34 jste mimoradni — a mimofadny je kazdy......cccceveviveercreennnnen. 201
35 byt hrdina coveeveeevieenieeiieeieceeee e 205
36 JIZVY JSOU VYZNAMENANTeeetterrrrrrrraeiieneereeeeeeeeeessesennneeeeeeeeeeeens 209
37 kdyz udélate neporadek, hezky ho zase uklidte ..................... 213
38 nejste ZpUSODbili...uiiicciiiecieeeciee e 219
39 zavérecné myslenky o pfijeti Zivota v takovém

chaosu, v jakém se pravé nachazi.......ccocceevevvecvvnceenvienneennnen, 223
40 co si vzit s sebou: 1askavost ......ceeveerveiiiinieniiinsieeeeee, 229
POAEKOVANT .viviviieeiieieeieeete et sreseesreesaeesbeesaaeeseessaesaaessnans 233



ICE CREAM FOR BREAKFAST

How rediscovering your inner child can make you calmer, happier,
and solve your bullsh*t adult problems

Laura Jane Williams

Copyright © Laura Jane Williams 2020
Translation © Monika Kittova, 2020
© Grada Publishing, a. s., 2020

Z anglického origindlu Ice Cream for Breakfast: How rediscovering
your inner child can make you calmer, happier, and solve your
bullsh*t adult problems, vydaného nakladatelstvim Hodder &
Stoughton v roce 2017, ptelozila Monika Kittova

Odpovédna redaktorka Markéta Slaufova

Redakéni dpravy Dana Rezni¢kova

Obalka, graficka aprava a sazba Ondfej Mikulecky

e crRADA
Grada Publishing, a. s.,
U Prithonu 22, Praha 7

Vydala Grada Publishing, a. s., v Praze roku 2020 jako svou 7720.
publikaci

Tisk Tiskarny Havlickav Brod, a.s.

ISBN 978-80-271-1822-9 (ePub)
ISBN 978-80-271-1821-2 (pdf)
ISBN 978-80-271-0638-7 (print)

Vsechna prava vyhrazena. Zadn4 &ast této tisténé &i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovana a sifena v papirové, elektronické
¢i jiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.



proN,S & L,
které vitbec netusi,
co mé naucily,
a o to je to vsechno hezéi






uvoD

aneb
proc jsem vlastné tohle
napsala

Na jafe 2016 jsem se nachdzela na samém pocatku kariéry,
o jaké jsem vzdycky snila. Deset let jsem pracovala na vydani
své prvni knihy, coz se nakonec podaftilo. ,,Nouzova zamést-
nani“, kterd jsem méla, abych si vydélala na najem, zatimco
jsem se snazila vySetfit si minuty a hodiny na psani, vSechny ty
vecCirky, na kterych jsem nebyla, vSechna ta ,ne“, kterd jsem
vyslovila, a vztahy, jeZ jsem nerozvazné promarnila — zkratka
vSechno, co jsem obétovala, abych dosahla toho, o ¢em to-
lik lidi mluvi, co vSak jen malokdo doopravdy déla, se nako-
nec vyplatilo. Slova byla zkorigovana, obdlka vytvofena a na
hibetu knihy v pevné vazbé stdlo moje jméno. Dokazala jsem
to! Celostatni noviny mé zadaly, abych pro né zacala psit,
moje fotografie se octly v luxusnich magazinech a mé jméno
sklonovali vyznaéni lidé. Konala se velka oslava, kam vSichni
prisli kvuli mné, a v obyvaku jsem méla vic kytic s liliemi nez
Elton John. Byla to pro mé zivotné dilezita chvile. Vyvrchole-
ni obrovského usili! Podaftilo se mi to.



Ur¢ité by to vSechno bylo neuvéfitelné vzrusujici, nebyt
skuteCnosti, ze jsem byla uvnitf mrtva. Vyhotela. Jenze ja
jsem nevédéla, ze jsem vyhoteld, protoze vyhofet podle mé
znamenda pomalu vysumeét. Nechodi to tak, ze by se clovék
jednoho dne probudil a zjistil, Ze tvofivost si znenadani sba-
lila sva fidlatka a odesla i se svymi détmi Hravosti, Chicho-
tanim a Legraci pry¢ — frnk! Jenom tak. Kdepak. Vyhoteni
je chytré. Vyhoteni postupuje pomalu. Vyhoteni rozpousti
hranice, a to nejprve tak, ze vam fika, at pracujete usilovnéji,
déle, a naznacuje vam, ze spanek mozna neni az tak dulezity.
Vyhoteni vam fikd, ze nic nemuze byt tak dalezité jako pra-
ce. ,,Uspéch.“ Vyhoteni demontuje dim kousek po kousku,
takze zvendi vypada vSechno stejné, ale uvnitf je nabytek pre-
mistén tak, ze uz jaksi nemate pocit, Ze to jste vy, a navic za-
tahne zavésy, takze se vSe ocitd v pritmi. Pfestane znit hudba.
Vsechno zacne byt velice vdzné.

Nevédéla jsem, ze jsem prestala citit teplo dubnového
slunce na tvafi, neuvédomovala jsem si, ze jsem prestala po-
vazovat véci za zabavné, ani Ze uz jsem véci nedélala prosté
z radosti, ze je délam, dokud mi 1ékatka nepolozila ty spravné
otazky. Nevsimla jsem si, Ze jsem neustale vzdychala. Ze jsem
byla kazdou chvili nastvana. Ze véechno muselo mit néjaké
zdtvodnéni. N&jaky Gcel. Ze viechno bylo nutné délat kuiili
nécemu. Nevédéla jsem, Ze se citim mizerné, dokud mi to ne-
fekla moje doktorka.

Myslela jsem si, ze jsem prosté dospéla.

Lékarka mi vysvétlila, ze opravdu ne, Ze neni normal-
ni byt vyCerpana a plactiva a pracovat Sestnact hodin den-
né. Monoténnim hlasem mi zduraznila, ze nedélam povyk
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kvuli prkotindm. To, co délam, je tak tézka price, ze jsem
vypottebovala veskery serotonin — hormon Stésti — ve svém
organismu a ze se budu i nadale citit pofadné blbé, pokud
radikdlné nepfehodnotim, jak jsem se k sobé chovala, a ne-
uvédomim si, jak to bylo nelaskavé. Bylo ironii, ze koutkem
oka jsem pritom vidéla vydani mésicniku na kiidovém papifte,
kde se o mné psalo v tom smyslu, ze moje ,,stateCnost Zit na
plny plyn je obdivuhodna. Kdyz jsem tak sedéla naproti své
hodné praktické lékafce a fikala ji, Ze uz si nejsem schop-
na ani poradné vychutnat jidlo, napadlo mé, ze jsem zkratka
podvodnice. Nic nebojacného ani statecného na mné nebylo.
Aspon ted ne. Zapomnéla jsem, jak prosté byt Stastna — ve
skutecnosti jak prosté jen byt —, a skryvala jsem to za ztfesté-
né lehkovaznou predstavou, ze tahle vypada zivot dospélého
Clovéka. Usilovna prace. Nedanavna, sklicujici, usilovna prace.

Ale takhle zivot dospélého nevypada.

To, co se délo dal, je trochu zvlastni, ale kdyz jsem
spatfila inzerat, Ze jedna mistni rodina hleda na ¢ast uvazku
chtivu, odepsala jsem na néj. Vlastné ani nevim, pro¢ jsem si
zacCala inzerdty nabizejici praci chuv prohlizet. Jak uz jsem
fekla, v téch mésicich jsem ni¢emu nevénovala prilis velkou
pozornost. Setkala jsem se s détmi, nebyly nijak hrozné — ve
skute¢nosti byly chytfejsi nez ja, byla s nimi legrace a byly
slusné vychované —, a tak jsem jejich matce a otci sdélila,
ze mé nebude tésit nic vic nez pripravovat kazdé rano pro
ta tii décka na prvnim stupni svaciny do skoly. Jisté, budu
prichdzet na sedmou — to je naprosto v porddku! Skvélé!
usmala jsem se, dvandct liber na hodinu je bezva! V poho-
dé, prikyvovala jsem, bude tieba jet hodinu tfemi autobusy,
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aby se vsechny déti dostaly kazdé do své skoly? Na to se
vyslovené tésim! Poté jsem stravila prasténych devét mésicu
tim, Ze jsem pétadvacet hodin tydné pletla copanky a hra-
la si s panenkami a chodila do parku s cizimi détmi, nez
jsem poté bud zamifila do BBC délat rozhlasové rozhovory,
nebo domu psat sloupky pro néjaky celostatni casopis. Po-
tom jsem brala tyto déti, které mi nepatfily, na lekci plavani
nebo na gymnastiku. Myslim, Ze jejich rodice vubec nepo-
chopili, pro¢ spisovatelka, kterou nékdy lidé poznavaji na
autobusové zastavce, davd u nich doma Spinavé nadobi do
mycky — snad protoze dostdva penize na ruku? —, ale protoze
to fungovalo pro vSechny zicastnéné tak dobfe, na nic se ne-
vyptavali. A vlastné ani nevim, co bych odpovédéla, kdyby
se zeptali. Mné to bylo taky divné. Védéla jsem jen, Ze byt
s détmi... pomaha. A 7e mi to s détmi vzdycky $lo. V Rimé
jsem vedla jazykovou skolu pro déti a poradala jsem letni ta-
bory pro studenty univerzity. Déti predstavovaly v kazdém
pfipadé mé prirozené utoCisté.

Kazdopadné nefikam, ze kdyz jste vyfizeni, posmutnéli
nebo pfepracovani, méli byste si také najit praci u néjaké ro-
diny — a navic za méné penéz, nez normalné utratite za bézny
obéd —, ale #ikdm: ty vole! Zména u mé nastala téméf oka-
mzité. Od toho prvniho dne po skole, kdy Sestileta holcic-
ka vklouzla svou rukou do mé dlané a fekla: ,,Lauro, pujdes
se mnou na houpacky?“, jsem se zacala vracet sama k sobé.
Byla jsem donucena si vycistit mozek tim, Ze jsem se muse-
la soustfedit na tuto novou, obrovskou zodpovédnost, kterd
se mnou neméla nic spolecného, a to ani s mymi slovy, ani
s mym tukanim do klavesnice, ani s mym seberedigovanim,
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ani s mou kariérou, a koncem prvniho tydne jsem byla schop-
na poprvé po dlouhé dobé uzasnout: TakZe takhle to vypadad,
kdyz si clovek brajes!?

Kazdy den se objevilo néco, cemu jsem se s détmi mohla
smat.

Byly to nesmirné komické, ale i naro¢né, svéhlavé a umi-
néné déti, které se porad na néco ptaly a které, kdyz byly na-
stvané, mi daly jasné najevo, Ze jsou nastvané. Praly se, mély
se rady, padaly a zase vstavaly, vyjadfovaly se o sobé hodné
neslusné, ale pak se zase k tobé pfitulily na pohovce, kdyz se
spolu divaly na film.

Jak jsem pochopila, déti ziji v pfitomnosti. Propadnou
tomu, co miluji. Pfedvadéji se. Maji samy sebe rddy. Déti jsou
zpravidla zvédavé a ni¢im se neomezuji, protoze dosud ne-
védi, ze néjaké meze existuji. Déti si délaji, co chtéji, prosté
proto, Ze to chtéji.

Déti taky uméji, panecku, pékné odmlouvat.

Koneéné mé zase zacalo bavit chovat se vic jako dité —
byt détskd, nikoli detinskd. Ted to chapu. Chapu, proc to tak
bylo. Déti mé zachranily. Zachranilo mé to, ze jsem zacala
byt vic détska.

Zmrzlina k snidani je tedy kniha, kterd o vsech téchto
vécech pojednava. O détskych fesenich, ktera mé ty tfi déti
ze severni ¢asti Londyna mimodék naucily aplikovat na mé
vlastni dospélacké problémy, z nichz vétsina byly prosté kra-
viny a vyrobila je moje hlava. A tak jsem mohla zase znovu
zazit, jaké to je, vénovat se naplno radostem své vlastni exi-
stence. Tohle je kniha o tom, Ze mit ze Zivota radost je otaz-
ka volby a Ze posetilost neni zadné privilegium. Je to pravo.
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Nezbytnost. Hrajme si, nebo zemieme, fikam ji. Presprilis
vazna alternativa totiz zadny zivot neni.

Zmrzlina k snidani znamena védét, jaka jsou pravidla do-
spélych, a porusovat je kvuli nejriaznéjsim pitomostem a moz-
nosti se smat. Kvuli pozitku z toho. Zpochybnovat vSechna ta
»mélo by se“ a délat to, diky cemu jsme radostnéjsi. Zmrzlinu
k snidani mtuzeme mit kazdy den, ale jen kdyz to je osvobo-
zujici, troufalé a détské. Dopravejme si vic zmrzliny k snidani
— nebo se alespon chovejme, jako bychom si ji dopravali.

Zde mate k dispozici Ctyficet (zatracené hodné — tolik, ze
to tedy vubec neni dét-ské) zivotnich lekci, které vysly z tst
déticek. Ctéte je od zacatku do konce, nebo na preskacku,
pokud chcete. Nejsou napsany v zadném specialnim poftadi,
protoze, do hdje, copak si myslite, ze tyhle malé obludky mé
tohle ucily néjak postupné a pravidelné? To sotva. Byl to pék-
ny chaos a jesté ted se mi z toho toci hlava. Ale chaos nemu-
si byt nutné spatny. To mi déti docela dobfe demonstrovaly.
Ukazaly mi vse, co bylo tfeba.

Tohle jsou poznamky o zvidavosti a hravosti. O tom, jak
zit v daném okamziku a jak se tolik nezabyvat starostmi. Do-
zvite se, jak jste doopravdy duleziti. Tohle je kniha o tom,
jak se citit 1épe diky tomu, ze budete tim, kdo jste. Tedy kdyz
budete v podstaté velkymi détmi.



| =2

rozdil mezi deét-skym
a dét-inskym

Fajn, nez zaCneme, chci néco objasnit: nesnasim takové to $i-
slani na déti. Takové to délani, jako ze jste natvrdli, ze jste
preslazené roztomili nebo hloupoucti, zkratka hotova naivni
nevinatka. Byt blizko néceho takového neni chytré ani ro-
zumné, ani to neni hezké. Je to détinské, jak u déti, tak u do-
spélych. Ale kdyz je néco dét-ské? To je pak krasné jako sen.
Mezi témito dvéma pojmy je obrovsky rozdil.

Déti jsou tady na svété nové. Nenaucily se byt znudéné,
nenaucily se byt ve stiehu, otravené spolecnosti i v§im, co od
nich spolecnost ocekava. Pro dité jsou hory vysoké, mofte je
$iré, véechno je jak otazka, tak odpovéd — a vsechno je diky
tomu také neomezené. Déti se divi. Zasnou. Nemaji zibrany,
protoze nevédi, ze by je mély mit. Béhaji, jsou svobodné, fika-
ji, co si mysli, a jsou bezmezné, nekonecné pozitivni.

Dét-skost znamend pozitivni, puvabnou stranku détské-
ho chovani. Ale détinskost? Ta je nevkusna. Détinské rysy
jsou vétSinou nezadouci (s vyjimkou reality show, kde ve-
dou k velké sledovanosti): je to prosazovani si svého pomoci
zachvatu vzteku, sebestiednost, neschopnost poznat, kdy je
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tfeba byt vazni... détinskost u dospélého muze nebo dospélé
zeny svédci o nezralosti a je pravym opakem osobniho kouzla
nebo charismati¢nosti.

Takze si jasné feknéme, v Cem spociva rozdil.

Détinskost? Kravina.

Détskost? Rostactvi, hubatost a entuziasmus.

Détskost je SKVELA.

Muzeme byt jako déti, aniz bychom zapominali, jak byt
fungujicimi a zodpovédnymi dospélymi.

Je to jasné? Je to jasné.
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dobre se vyspéte, protoze
u toho to vSechno zacind

V zZivoté jsou vzdycky situace, kdy je tfeba si dat jesté po-
sledni skleni¢ku nebo kdy je tfeba se TED HNED podivat
na néjaky seridl, protoze jinak by se konverzace na Twitteru
odehravala bez vas; v dobé, kdy se na e-mail da odpovéd oka-
mzité, protoze mobil mate prece tady, vedle sebe, se spanek
stava luxusem.

Posadme se na chvilku a podivejme se na to. Vzdyt to, co
nds udriuje pri Zivote, tak abychom mobli fungovat, je zdrover
to pruni, co vybazujeme z okna, kdyz to nejvic potrebujeme.

Dokazete si predstavit, ze byste takovou véc chtéli po
pétiletém ditéti> Ze byste mu dali seznam tkold, které musi
udélat, nez si ,zaslouzi pravo“ na spanek?

»Dobfe, Timmy, vidim, Ze brelis, protoze jsem nakra-
jela sendvice na ctverecky misto na trojuhelnicky, jelikoz jsi
utahanej a uz ti to moc nemysli, ale chci, aby ses konecné
zmatofril a dal se do kupy. No tak, kimo, vyspat se muzes, az
bude$ mrtvej.“

Prvni pravidlo péce o dité zni: Pokud nevite, co dé-
lat, feSenim je postel. Zachvat vzteku? Vyspéte se z toho.
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Nemocni? Sup do postele. Unaveni, uz kdyz se probudite?
SPETE O TROCHU DELE. Zni vam to hloupé? Ale je to set-
sakra dobré. Protoze odpocinek nema byt podnétny, vy nou-
mové. Ma byt presnym opakem podnétnosti, protoZe o to tu
jde. JDE O TO NA CHVILKU PRESTAT COKOLI DELAT!!!

Vlastné na mnoho chvilek. Po secteni ty chvilky délaji
osm hodin. Osobné mam v téhle véci radéji jistotu, a tak se
blizim deviti. A co se stane, kdyz se o tuto jistotu nepostaram?
To je snadné zjistit. Moje nejlepsi kamaradka ehee-pokazdé
vedét se mé citlivé zeptd pokazdé, kdyz se zhroutim, zpani-
kafim nebo kdyz se nechdm vytocit iraciondlnim hnévem:
»Berusko, kolikpak hodin jsi na dnesek spala?“ Moje odpo-
véd, kterou pronadsim se zastfenym pohledem a s knedlikem
v krku, zni taktka pokazdé: ,,Ne dost.“ Jiz pti kratkém vyhle-
ddvani na Googlu se dozvite, ze asi polovina z nds ma pocit,
ze v posteli netravi dost ¢asu. Smutny oblice;j.

Nejlepsi [ék na svété je spanek. Kdyz se dobre vyspite, jste
zabavnéjsi, chytiejsi, milejsi a hez¢i — a nejrychlejsi zptsob,
jak se dozvédét, zda jste na dnesek spali dost, je si vSimnout
prvni myslenky, kterd vds napadne pfi probuzeni. Jestlize si,
kdyz se rozezni budik, feknete: ,,Ja se na to vyseru, uz fakt
nemuzu,“ nez zmacknete opakované buzeni, a predstavuje-
te si, jak odlétate nékam do teplych krajin a uz se nevracite
zpatky — uz nikdy vic, kaslu na vas, lidi! —, chodte na kuté
nasledujici dny v tydnu o hodinu dfiv. Den, kdy se v pohodé
probudite pét minut pfed budikem? To je to rano, kdy vasi
prvni myS$lenkou nebude ,,Ja se na to...“. To je ten den, kdy
zménite svij svét. Nikdo by nemél zac¢inat den tim, ze zavréi:
,Krucinal! Uz zase?!“
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