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Pro aspiky vSech vékovych kategorii...
(a hlavné pro ty, co mdm doma):

Pokud nevis, jestli mas véFit na zazraky,
uvédom si, Ze jednim takovym zazrakem jsi i ty.



Nic pak uz nevezmes z druhé a treti ruky,
ani se nebudes divat o€¢ima mrtvych,

ani se nebudes Zivit pfizraky z knih,

ani myma ocima se nebudes divat,

ani ode mne cokoli nepFevezmes,

do v3ech stran budes naslouchat

a vSechno procedis sitem své vlastni duse.

—Walt Whitman, ,,Zpév o mné"



KaZdy z nds je jedinecny. Nemusi§ se najit ve v§em, o Cem tato kniha pie, to je v po-
rddku, protoZe neexistuje jen Cernd a bild. Také ,,entycka mohou resit stejné potize
jako ,,aspici* a naopak. Hlavni je nikdy nevzddvat hleddni cesty jak porozumét sobé

i ostatnim, a pomoci tak bourat zdi, které nds oddéluji.
Pozn. red.
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"m:se ti nékdy zda, Ze jsi soucasti néceho vétsiho, co t& mnohonasobné
I Y= prevysuje! J4 mam ten pocit pravé ted. A je mi to moc prijemné. Ci-
tim pokoru a velky vdé&k za to, Ze jsem mohla prispét do celosvétové konver-
zace lidi s Aspergerovym syndromem a shrnout svou Zivotni zkuSenost do této
knihy, kterou chci vénovat budoucim generacim aspikt. Takze dékuji...

Dékuji vS§em rodictim, ktefi se na mé v slzach a plni obav obraceli, a dékuji
v§em détem, kterym se povedlo ziskat zpét své sebevédomi, coz mi udélalo
nesmirnou radost. Dékuji vam za vasi ddvéru a za to, Ze jste se se mnou po-
délili o své Zivotni pribéhy. Kéz bych vam stile mohla byt uZitecna.

Dé&kuiji i tém, kdo mé naudili byt takovou, jaka jsem, svou laskavosti, nebo
tim, Ze mi néjak ubliZili, at jiZ skrze projevenou lasku, nebo tim, Ze mé opustili:
dékuji, Ze jste mé upozornili na mou jedine¢nost.

,»Super Jessice* Kingsleyové (ano, vazné bys méla nosit na pracovni schlizky
svého nakladatelstvi kapi) a jejimu skvélému tymu: jesté jednou diky za vasi di-
véru.Vézte, Ze si uprimné cenim vasich nazorl a vasi obétavé prace a jsem moc
hrda na to, Ze mou knihu vydalo pravé nakladatelstvi Jessica Kingsley Publishers.

Brianovi Bojanowskému: diky, Ze jsi dokazal nakreslit mé Silené napady
a nékdy i pouha legraéni sliivka. Diky Wendi a klukim, Ze mi té na chvili pajcili,
a diky vam vSem, Ze jste v tento projekt od zacatku vérili.

Mym drahym pritelkynim Aileen, Lori, Amandé a Elizabeth, které mé bez
ustani vSiemozné podporovaly: at uZ vam Zivot prichysta cokoliv, kazda z vas
pro mé vZdy budete bezednou studnici inspirace.

Diky i tob&, mami.Vim, Ze ti cizi jazyky nikdy nesly. Proto ti dékuji z celého
srdce, Ze jsi se tolik snaZila (kvili mné a naSim détem) naudit se rozumét reci
aspikd. Miluji t& a jsem na tebe pysna.

Tobé, tati, posilam rGZové riize. Moc mi chybis.

Mym asperackim — Maufre (ta obalka se ti fakt poved|a!), Seanovi a Gavinovi
(mym chlapeckiim): Jste skvéli! Kazdy z vas je jedinecnym stiipkem v mozaice
budoucnosti.Vim urdité, Ze se vim povede zménit svét. Diky za to, Ze vas mam.
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A také bych rada podékovala Johnovi, svému manzelovi a nejlepSimu pri-
teli v jedné osobé. Miluji t&, ty mUj aspiku. Diky tobé& znam jesté vic uklidiiu-
jicich ritudld, mechanicky Stitkovaé, plechovkové bitvy a méla jsem na vlastni
oci mozZnost pozorovat, jak se z podivina stal spokojeny a sebevédomy muz. Jsi
mUj nejlepsi pritel, Johne, a tuhle knihu jsme vlastné napsali spolu.



KAZKA KOV2 ISEM )| JAK
POTREBOVALAT

R 5]

1990

Milg deniéku,

co se to déje? Jak mize byt nékdo ak chytrg a zarovei
naprosto bezradng? Mam pocit, ze vsichni mluvi néjakgm
cizim jazykem. Divam se na né. Posloucham je. Napodobuiji je.
Ptetvatim se ... a hodné. Vis, jak mi ted'tikaji? Na tenisu na
mé zaéali volat .Smisku". Mysli o dobfe. Mné se ale zda,
jako by se ze mé stalo néjake zvii atko. Mala roztomila zrzka
s neodmyslitelngm asmévem na +vari. Neodmyslitelngm, +o ano.
A faké neprirozengm. Dési mé ale predstava, ze bych zishla
stranou. Jako pPosledné,

Pravdépodobné k tomu stejné zase dojde. Oba dobte vime,
e to nakonec vzdycky néjak zpackam. Je jen ofazkou asu,
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kdy se mi povede zlikvidovat dalsi kamaradstvi. No vazné. Kdyby
nékdo sepsal jasna pravidla, jak bgt ,normalni"... TAKOVOU knihu
bych si uréité koupila. Zda se, ze je to fa posledni, kterou jsem
jesté neéeHa.

Tva Jenny

2012

Tenkrat 2adna fakova kniha neexistovala. Nikdo mé nenechal
nahlédnout do téch fajnych pravidel, o ktergch jsem védéla,
ze existuji, ale porad jsem je nechapala. Néjaka pravidla uréité
jsou, tim jsem si byla jista. Vypadalo to, Ze je vSichni chapou
a tidi se jimi. Jenom ja ne. Znovu a znovu jsem se chovala
nepattiéné, aniz bych si to uvédomovala. A pak jsem se to
snazila viemozné zakrgt. A najit si nové kamarady. Tak o 3lo
celych 3Lt let, nez jsem poprvé uslysela vyraz .Aspergerav
syndrom'. A najednou mi to viechno zaéalo davat smysl.

Ja sama jsem zacala davat smysl. Ne, tenkrat jesté fakova
knizka pravidel neexistovala. Ale dnes uz existuje. Desifruje
pravidla spoleéenského chovani a zaroveii je docela zabavna.
Je naprosto upiimna a je tvoje. Tedy viastné nase...

Vitej v (Tajné) knize pro aspergery
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Pravidla, pozérstvi a cizi jazyky

Nl¥asp|’ci mame k pravidldm podivny vztah. Urcitym zplGsobem je milujeme.
I Jsou néco jako krabice na polic¢kach. Tohle dej sem, tohle tam nepatri
a tohle vyhod. JenZe pravidla nam nerikaji, co se nema délat, spi$ co se délat
ma. Jsou obranou proti chaosu, nedorozuméni a stresu. Davaji nam pocit jis-
toty, kdyZ nam svét pripada pfrili§ blaznivy a nepredvidatelny. Dalo by se fict,
Ze pravidla by klidné mohla byt nejlepSim pritelem aspikd.

Na druhé strané je ale nékdy bereme az prili§ vazné. ,,Zasady* zdravého
stravovani se tak mohou proménit ve ,stravovaci ritualy®, které jsou prekaz-
kou ve spolecenském Zivoté, pravidla tykajici se domacich Ukold zase mohou
prerust v perfekcionismus, ktery je zdrojem velké tzkosti. Proto si zapamatu;j
pravidlo ¢islo 1: Pravidla téméF nikdy nemiizeS brat absolutné vazné.
Je to divné, ale je to tak. Existuji riizné proménné, vyjimky a zadni vratka... A vis
co? Nikdo se v tom nevyzna na 100 %.To jen nam aspikdm by vic vyhovovalo
,,bud/anebo‘ namisto ,,ob&as* nebo ,,moZna“. Neni se éemu divit, Ze vétsina
z nas miluje hry, konicky a prib&hy s jasné€ danou logickou strukturou. Dokon-
ce i naSe predstavivost dava prednost faktdim a pribéhim zakladajicim se na
boji dobra se zlem: sci-fi, fantasy nebo historické fikci. Slovo ,,moZna‘ zkratka
nepatii do naseho slovniku.

Asi ti neuniklo, Ze nefikam ,,vy“, ale ,,my*“.To proto, Ze i ja jsem aspik. A jed-
na véc je jista: Jestli mas, mily étenari, Aspergertv syndrom, tak mas ohromné
Stésti, Ze uz ted chapes specificnost svého mysleni. Ja jsem to o sobé zjistila az
v dospélosti, kdyzZ jsem se dozvédéla, Ze mé tfi déti (a manZel) jsou také aspi-
ci.To znamenad, Ze jsem si celych 34 let hréla na to, Ze jsem jako ostatni.Vibec
jsem takova ale nebyla. Jako ditéti mné prezdivali ,,Slovnik*. Slova jako ,,aspik*
nebo ,,asperger* neexistovala. Rikalo se jen ,,v§eznalek®,,chytrolin“ a podobné.
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Jak jsem rostla, dotvarela jsem se na jevisti. Zacala jsem totiZ tancovat uz
ve dvou letech, takZe pro mé bylo mnohem jednodussi vylézt na jevisté pred
stovky lidi, neZ byt uvniti néjaké mistnosti s jedinym Elovékem. Mas-li k dispo-
zZici scénar nebo choreografii tane€nich krokd, prosté se drzi§ predem daného
planu. Neda se na tom nic moc zkazit.Vlastné se dokonce miiZe stat i takova
divna véc (alesponi mné se to tak stavalo): &im dal tim vic jsem na jevisti ztra-
cela sama sebe a role, které jsem hréla, prosakovaly do mého kazdodenniho
Zivota, az jsem kolikrat nedokazala fict, kdy jsem sama sebou a kdy jen hraji.
Naucila jsem se dost scénaru a reci téla, takZe jsem nejen dobre ,,hrala*, abych
splynula se svym okolim,ale dokonce jsem se stala jakousi hvézdou vecirkd. Po
tom vSem se nestydim Fict, Ze jsem fakt dobra herecka.

| v béZném Zivote jsem nosila kostymy: byla jsem roztleskavackou i ¢lenkou
div¢iho spolku, nechala jsem si narGst dlouhé haro (v devadesatych letech to
bylo v médé) a byla jsem v téhle ,;spolecenské hre* tak dobra, Ze jsem si vy-
slouZila prezdivku ,Koketa“. Tenkrat jsem se citila cool, ale kdyz se na to di-
vam zpétné, bylo to spis smutné. Nevédéla jsem, Ze mam Aspergeruv syndrom.
Védéla jsem jen, Ze uz nechci prozit dalsi roky jako ter¢ posméchil — prehlize-
na a vysmivana. PFili§ noci jsem proplakala, protoze jsem rano nechtéla jit do
Skoly. Prili§ prestavek na obéd jsem se ukryvala v lesiku za $kolou, nez abych
opét marné hledala, kam si sednout ve Skolni jidelné. TakZe kdyZ jsem dostala
$anci zahrat si roli ,,sviidné a pivabné divky*, vyuZila jsem toho na maximum.
Polepsila jsem si z ,,exota* na ,,kocku“.Vlastné nepolepsila, protoze tak jako
tak jsem se hodnotila podle toho, co si o mné mysleli jini. Nevédéla jsem, jak
byt sama sebou (maly exot nebo kocka) a jak byt Stastna. Svou roli jsem hra-
la dost dobre... ale nikdy ne tak presvédcivé, abych dokazala plynné mluvit ja-
zykem neurotypikl (neboli NT ¢ili entycek). Aniz bych si to hned uvédomila,
nakonec jsem vzdycky udélala néco Spatné: nékoho jsem otravovala, privedla
ho do rozpakad, rozdilila ho, ubliZila mu nebo ho zklamala. Po celou dobu svych
studii a pozdé&ji i na rlznych pracovistich, at jiZ jsem dosahla ¢ehokoliv nebo
se mi povedlo kamkoliv zapadnout, jsem se citila jako pozér, ktery ¢eka na od-
haleni a vyhosténi.

Teprve pred necelymi dvéma lety, kdy mné diagnostikovali Asperger(v syn-
drom, se vSechno zménilo. Ukazalo se, Ze nejsem vadnj, ale jen odlisna. Zlo-
bit se na sebe za to, Ze obc¢as udélam néjaké to faux pas, by bylo tak hloupé,
jako kdyby mé Stvalo, Ze jsem zrzka nebo Ze jsem holka. My aspici premyslime
jinak. Bez vétSi namahy se dokdZeme hodiny soustredit na nepatrné detaily,
které jinym lidem zrejmé unikaji,a mame nesmirné silny cit pro spravedinost.
Byt aspikem neni nic Spatného nebo dobrého. Je to prosty fakt. Nikdy ze mé
nebude brunetka. Nikdy se nestanu muZem. A jsem s tim smif‘end. Nikdy také



Uvod

nebudu entycko. To bych prosté nebyla ja. A jestli mas AspergerGv syndrom,
ani z tebe entycko nikdy nebude, s tim se smir.

Soudasti prijeti identity aspika bylo i to, Ze jsem si odpustila v§echno, co
jsem kdy zpackala.To bylo fajn. Jak jednou rekla moje dcera:,,Znamena to, Ze
nejsem Zadny nespolecensky hlupacek.“ Ne, neni hlupacek. A ani ja, ani ty ne.
JenZe aby aspikovi bylo dobre ve svété, kde vétsSina lidi premysli jinym zpU-
sobem, musi pochopit pravidla vétSiny. Problém vézi v tom, Ze se nikdo vy-
svétlovanim téch pravidel neobtéZuje — kazdy automaticky predpoklada, ze je
vSichni znaji. Samozriejmé, Ze se naucime pravidlim slusného chovani...alespon
bychom méli. Jednoduse receno, kdyz se chovame slusné, nikoho nepohorsu-
jeme. Slusné se chovajici €lovék je lepSim spolecnikem, takZe s nim lidé chtéji
travit vic ¢asu.TakZe? No... kdyZ s nami lidé chtéji travit vic €asu, je jednodussi
nechat si poradit od uditele, dostat se do néjaké pracovni skupiny nebo spor-
tovniho tymu, sehnat si doprovod na ples, a dokonce i dostat praci. Jako aspici
ale jinak premyslime, jinak se uc¢ime a jinak si hrajeme nez ostatni déti. Proto
nerozumime ,,pravidlim slusného chovani* nebo ,,tajnym spolec¢enskym pra-
vidlim* stejnym zplsobem.

Co je prirozené a co ne

Slepa mysl

766

,Pravidla slusného chovani* jsou obecné vzato tradi¢ni ¢i béZné zplsoby, ja-
kymi se k sobé lidé néjaké konkrétni skupiny chovaji.Jejich cilem je zjednodu-
Sit socialni vztahy. Uprednostiuji kolektivni ,,my* pred individualistickym ,,ja“.
A v riznych spolecnostech se lisi. Napriklad na Stfednim vychodé je pova-
Zovano za velmi neslu$né a krajné urazlivé, kdyz nékomu ukazete treba i jen
podrazku své boty.V Japonsku naopak hostitele urazite, kdyz si pFi vstupu do
jeho domu boty nezujete.V Bulharsku znamena prikyvnuti ,,ne*, a naopak vr-
téni hlavou ze strany na stranu ,,ano®, coz mlze naSince zmast. Kdyz se v Ar-
gentiné dohodnete na schiizce, oekava se, Ze prijdete o pul hodiny pozdéji,
zatimco v mnoha jinych kulturach by takovou nedochvilnost povaZzovali za bez-
ohlednou a casové i finanéné narocnou. Ve Spojenych statech je prekroceni
povolené rychlosti o 10 km/h protizakonné, ale presto se to nékdy od Fidica
ocekava, aby nevazla doprava.

Pravidla jsou v zavislosti na misté relativni. Naroky na spole¢enské chovani
jsou v riznych dobéch rizné (napriklad Zeny drive nechodily do prace) a lisi se
i podle situace (na telefonovani neni nic Spatného, ale nedéla se to v restauraci).
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Vsechny tyhle vyjimky nis matou, no ne?! Je nékdo drzy, nebo jen jizlivy?
Nebo je snad jizlivy a drzy zaroven? JeZisi! Pro¢ to nemUze byt jednodussi?
Pro¢ nam tahle smésna pravidla unikaji, zatimco entycka je obvykle chapou?

Nase potiZze maji vétSinou dveé priciny. Té prvni se Fika ,,slepa mysl*.To zna-
mend, Ze nam déla potiZe pochopit, co si ostatni vlastné mysli. No, my si mysli-
me, Ze vime, co si mysli...ale vétsinou to nevime, dokud se jich na to nezeptame.

Pamatuj si: To, Ze maji aspici slepou mysl, jeSté neznamend, Ze jsou bezcit-
ni. Jakmile zjistime, Ze se nékdo citi ubliZzeny, vystraseny nebo osamoceny, do-
kaZeme mu byt tou nejlepsi oporou. Tomu se Fika soucit: pocit smutku nebo
litosti nad neStéstim druhého. Sakra, vidyt ja jsem jako décko ani nemohla
docist Sarlotinu pavucinku (E. B.White, 1952) a dodnes vypinam televizi hned,
jak se v ni objevi upoutavky na boj proti hladu nebo pomoc opusténym zviiat-
kiim. AZ moc mé pfi nich boli srdce. Je zajimavé, Ze mUj vlastni syn, asperacek,
déla to samé s animovanymi filmy, kdyz tusi, Ze jeho hrdiny ceka néco nepfri-
jemného. Nechce se na to divat. MUj tata, ktery byl urcité také aspik, odchazel
z mistnosti, kdyZ nékdo plakal. Nebyl to Zadny necita. Myslim, Ze spi§ naopak.
Jen toho na ného bylo moc.

Hned po Skole jsem zacala pracovat jako socialni pracovnice u déti, které
se v rodinach pravidelné setkavaly s nasilim, a pak jsem se stala ucitelkou so-
cialné znevyhodnénych déti, které se citily zmatené, hloupé a mimo.Vzdycky
mé to tahlo ke slabsim a pravdépodobné to tak i zlistane. Nikdo proto nema
pravo tvrdit, Ze aspici nejsou schopni hlubokych citi. To je naprosty nesmy-
sl. Mozna nékdy vypadame bezcitné, ale vSichni dobre vime, Ze takovi nejsme.

JenZe soucit a empatie nejsou totéZ. Soucitu mame na rozdavani, ale empa-
tie, coZ je schopnost vytusit, pochopit a vnimat pocity druhého, pfiznejme si, to
neni nase silna stranka. My aspici sice umime projevit soucit, ale vétSinou mu-
sime nejdriv hodné premyslet, nebo si dokonce nechat nékym vysvétlit situaci,
abychom pochopili, co druzi citi. To prosté prirozené nevnimame. Neznamena
to, Ze bychom byli Spatni, zli nebo bezcitni. Znamena to jen, Ze musime prremys-
let o tom, co entyckiim obvykle dojde samo. Naopak nam ¢asto rychle dojdou
véci, nad kterymi si mnoha entycka lamou hlavu, dlouze se je snaZi pochopit
a zoufale se je uci zpaméti. Ani mozek aspika, ani mozek entycka neni lepsi nez
ten druhy. Jsou to dva odlisné zpusoby fungovani mysli. A stejné jako entycko
mUzZe mit velky problém zapamatovat si ¢asovou primku, rovnici nebo néjaky
fakt, coz nam aspikdim vétsinou nedéla Zadny problém, nam zase obvykle trva
naucit se spolecenska pravidla, ktera ridi vétSinové neurotypickou spole€nost.
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Zbrklost neboli ,,Jejda*

KdyzZ Fikdm, Ze jsme my aspici tak trosku zbrkli, mluvim z vlastni zkuSenosti.
Uz se vam nékdy stalo, Ze jste rekli presné to, co jste Fict nechtéli, a pak jste
si za to cely den nadavali? Mné tedy ano. Mnohokrat.

| kdyzZ si totiz dokazeme uvédomit, co se druhému honi hlavou,a Ze bychom
se ho mohli svym jednanim dotknout, ¢asto reagujeme prili§ rychle, aniz by-
chom si to predtim promysleli. A pokud jsme takhle spontanni, vétSinou to ne-
dopadne podle nasich predstav.To jsou naSe typické spolecenské trapasy typu
,,Jejda, to se mi moc nepovedlo* nebo ,,Co mé to napadlo, Fikat néco takového*.

Kdyz byla ma dcera mala, naucila jsem ji trik s bludistém. Zac¢ni od konce
a jdi pozpatku. Kdyz vi§, kam se chces dostat, mizes si naplanovat cestu mno-
hem efektivnéji. Plati to i pro vétsinu Zivotnich situaci. Chces-li navstivit Cinu,
privodce Kostarikou ti bude na nic.

Jestli chces uvafrit skvélou veceri, nakoupis v potravinach vSe potrebné jen
tehdy, pokud budes védét, Ze chces varit kure na kari, a ne Spagety s masovy-
mi kulickami.

Tak to prosté je. My aspici mGZeme dobre vychazet s jinymi lidmi, jen nas
to stoji vic usili, pfemysleni a planovani nez entycka. Kdyz si nedame pozor,
naSe zbrklost mlze zhatit naSe nejlepsi Umysly jesté dFiv, neZ ve spole¢nosti
stihneme udélat dobry dojem.

Jak ovladat ,,spole€enskou nenucenost*‘

Vsechna ta premysleni, planovani a nedorozuméni t& mohou vést k myslen-
ce, jestli vliibec stoji za to snaZit se.Vzdyt je to prili§ naro¢né. Nema to smysl.
Chapu. Mé to také ¢asto napadlo.Vlastné mé to stile jesté nékdy napada. Pro-
to jsem strasné rada, Ze jsem si (nahodou?) vzala aspika a nase déti jsou aspe-
racci. Rozumime si a nemusime si nic sdhodlouze vysvétlovat. Ale kdyz jsem
dospivala, bylo to jiné. A je to také jiné, kdyzZ vyjdu mezi cizi lidi.

Pravda tedy je, Ze se vSechna ta spolecenska pravidla ucit nemusis, pokud
nechces. Je to jen na tobé. Ale... kazdé rozhodnuti ma své nasledky. Jestli chces
ziskat praci, jit s nékym na rande, dostat pozvanku na oslavu, mit kamarady
nebo dobie vychazet s entycky ve své vlastni rodiné..., musis se naucit jejich
jazyk: spolecenskou nenucenost. Mozna timhle jazykem nikdy nebude$ mluvit
UpIné plynné a mozna budes mit porad slaby ,,Aspergerlv prizvuk®, ale asporn
budes védét, jak na to.

Predstav si, Ze se mas prestéhovat do néjaké cizi zemé, kde mas hned zacit
mluvit mistnim jazykem, vyznat se v tamnich zvycich a chovat se podle vSech
jejich slozZitych spolecenskych pravidel,aniz by ti je predem nékdo vysvétlil. Jestli
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se spletes, s velkou pravdépodobnosti té€ vyhodi z prace, vysméji se ti, budou
té ignorovat, Sikanovat, nebo té dokonce zatknou. Bylo by to fér? Jasné, Ze ne.

A s nami aspiky je to stejné.Jako bychom se snazili Fidit tajnymi spolecen-
skymi pravidly, ktera ov§em nezname. Pro nés to nejsou Zadna pravidla, ale ne-
poznana tajemstvi. Neni divu, Ze se pak ¢asto citime mimo. Stejné jako ja nikdy
nepoznam, jaké je byt blondynkou, ty — aspik — se nikdy nevyznas v tom, co
nezapada do tvého zplsobu mysleni. Nékdo by nam to mél vysvétlit.

Socialni psychologové se snazi. Jsou to védci, ktefi studuji zplsoby vzijem-
ného chovani a navazovani kontaktd mezi lidmi. Na popis skrytych pravidel
pouZivaji dobfe znéjici terminy jako ,,spoleenské normy* (tim mysli to, co je
ve spolecnosti ,,normalni“). Tito védci Fikaji, Ze lidé se pozoruji a pak o sobé
navzajem premysleji. Jejich mySlenky vzbuzuji pocity, na jejichz zakladé jednaji.
Je to takovy kruh: Entycka se pozoruji, premysleji, citi a jednaji.

» 1ajnd* pravidla jsou jen soudasti tohoto pri¢inného vztahu. Podle toho,
jak dobre nasledujes pravidla (pri€ina), bude se k tobé vétsina entycek chovat
(nasledek).

Kdyz délas to, co se od tebe ocekava, spole€nost té& akceptuje.
Kdyz se zachovas jakkoliv jinak, druzi (déti nebo dospéli) se budou
citit nepFijemné, podvedené, nebo dokonce trapné ¢&i jim tvé chovani
naZene strach. Zpanikari a vysledkem bude spousta neprijemnosti — Sikana,
dobirani, vysmivani atd., které jsou urcitou formou trestu. Davaji ti jasny signal:
,»orovnej se,nebo bude zle.“ A rozhodné si nemysli, Ze to prestane,aZ vyrostes.

Podrz polstar

W13

OK, takze ted jsme se dostali k prvni situaci, kdy je dobré ,podrzet polStar.
Chapu, Ze ti to zatim nic nerika, ale brzy pochopis. Moje kamaradka, psycholoz-
ka Dr. Irma Bellavia, mi ukazala skvélou véc. Poprosila jednoho chlapce s Asper-
gerovym syndromem, aby si predstavil, Ze polStare nahazené na pohovce v jeji
ordinaci jsou dlleZité, ale nepiijemné véci, které si musi vyslechnout. Zadné zlo-
myslnosti. Z&dné urazky.Jen upfimné min&né rady. Pak na ného zacala ty politare
hazet, jeden po druhém. Nejdriv se od ného odrézely, protoze to neéekal. Snad
jich par i hodil zpatky. Pak mu ale rekla:,,Chytej a podrz.“ Méla s nim trpélivost
a on ten dal3i polstar opravdu chytil a podrzel ho.To bychom méli zvladnout
vSichni — vydrzet si vyslechnout, co délame Spatné nebo jak si svym chovanim
sami ubliZujeme.

V naSem mozku neni naprogramovany slovnik ,;spolecenské nenucenos-
ti“, ktery tam entycka zpravidla maji,a mohou se tak neustale ujiStovat, Ze je
v§echno v poréadku. Entyc¢ka o tom ani nemusi védét, a presto sleduji rec téla
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a tén hlasu druhych lidi, aby spravné desifrovala jejich naladu. Kdyz si entycko
vS§imne, Ze privadi druhého do rozpakil nebo vnasi do jeho myslenek ¢i citl
zmatek, miZe hned zménit své chovani a okoli ziistane v klidu.

My aspici to ale takhle prirozené neumime. Bud si nev§imneme, Ze se nase
pocinani druhym nelibi, nebo si toho v§imneme, ale nechiapeme proc.V dét-
stvi mé Sikanovali, otravovali mé, ignorovali... nazvat to mGZeme rtzné. Neby-
la to moje vina. ALE. (Ted drzim pol3tar!) Kdyz se na to divam zpétné&, musim
uznat, Ze jsem takové situace svym chovanim nijak nezlepSovala.Vlastné jsem
se Casto chovala panovacné, nafoukang, ,,vSechno vim, vS§echno znam*®, aniz
bych si to uvédomovala. Nechapala jsem, pro¢ mé ostatni vnimaji jako néko-
ho nepfijemného.

Kdyz se chovame nepfedvidatelné, je to druhym nepFijemné (po-
cituji to jako frustraci, nejistotu, zahanbeni, nepochopeni). Proto se
zaénou chovat tak, aby ¢€lovék, ktery jim ten nep¥ijemny pocit zpu-
sobil, co nejdFive odesel nebo se zmeénil. MliZe to u nich dokonce vyvo-
lat agresivni chovani, aby nad situaci opét ziskali kontrolu.Takhle vznika Sikana.
Jestli se citi§ mimo, bez zajmu druhych, nebo jestli ti ubliZuji, nenf to tva vina.
Tecka. Nikoho se o to neprosi§ a nemusi$ to pasivné snaset. Ale jestli néco
délas $patné, jestli nevédomky porusujes néjaka spolecenska pravidla, nechces
se o tom prece jenom néco dozvédét!? Mozng, Ze je ve tvé moci ostatni lidi
uklidnit. Sebe nemusi§ ménit. Ani ndhodou. Kvuli nikomu. Jen se nau¢ par trikd,
diky kterym se ti ve svété entycek bude Zit [épe.

,1ajnd” kniha pravidel

Hned, jak mi diagnostikovali AspergerGv syndrom, jsem zacala sepisovat knihu
pravidel. Pozorovala jsem ,,vzory lidského chovani* a délala si poznamky. Poma-
halo mi to lépe se vyznat ve svété kolem sebe.Vsimla jsem si, Ze svét entycek
vlastné neni tak nahodily, jak se mi driv zdalo. Dokonce je tak trochu predvida-
telny... Ridi se urcitymi pravidly, ktera se daji vydedukovat peélivym pozorovanim.

A jelikoz jesté neexistovala kniha popisujici tyhle ,,samoziejmosti®, roz-
hodla jsem se ji napsat. Navic jsem se pokusila pochopit, k ¢emu jsou takova
pravidla dobra, aby mi jejich uZivani davalo smysl. My aspici totiz potrFebujeme
logiku. KdyZ ndm néco dava smysl, dokazeme se tim bez problém fidit, i kdyz
to pro nas neni pfirozené. Zato kdyz nechapeme PROC, je tu velky problém.

Nejdriv jsem si tedy nasla prazdny sesit a zapsala si nékolik ,,zjevnych* pra-
videl. Pak jsem je zkouSela sama na sobé. A svéte div se, ono to fungovalo. Ne,
Ze by mé najednou lidi zacali oslavovat a klanét se mi.To ne. Ale bylo vidét, Ze
ta pravidla funguji, protoze jsem entyckim najednou nepfipadala divna. Jako
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nenapadny tajny agent aspikd jsem se infiltrovala do kazdodenniho Zivota en-
tycek, aniz by mé (v naprosté vétsiné pripadl) zachytil jejich spolecensky radar.
Misto pocuchaného pefi a pocitu nespravedInosti najednou zavladl klid a vza-
jemné porozuméni. A tak vznikla (tajnd) kniha pravidel.

Brzy po mné chtély svij vlastni exemplar i mé déti. Napriklad dcera mé po-
Zadala, abych v knize pFi vysvétlovani néjakého pravidla vzdy uvedla i konkrétni
priklad, jak na to byla zvykla z naSich rozmluv. Poslechla jsem ji. A nemyslim, Ze
by vadilo, Ze jsou to pfiklady z mého Zivota (neboli ze Zivota mamky), popisu-
jici mé& v situacich spi§ vice nez méné ponizujicich.Vim to moc dobre: Nikdo
nema rad, kdyZz mu nékdo kaze. Ezop to délal chytie: prostiednictvim zvirat. Ja
jsem se zase rozhodla svéFit se s poradnou hromadou trapast.

Urcité se v nich také poznds. Z peclivého pozorovani okolniho svéta

Ve wews

ktera by mél kazdy aspik znat.

Co nds ceka

¢ 138 pravd, které musis znat. Jsou napsané v bodech, takze se k nim
bude§ moct vracet, kdykoliv budes chtit.

¢ 31 kapitol, ve kterych tyto pravdy rozebiram. Pravidla entycek
(neurotypikd, NT) nam bez vysvétleni nedavaji smysl, takZe pravé tam
najdes preklad z ,,entyctiny* do ,,asperstiny*.

¢ Lepitka jsou kratké a strucné tipy, které nepotrebuji vice vysvétlovani,
ale urcité se na né nesmi zapominat.

¢ Prakticka cvi€eni predstavuji Sest komiksovych pribéhd, na které se
podivame ocima detektiva.

¢ Zapichni do toho vidlicku neboli bali¢ek, ktery ti (hrdému, priprave-
nému a skvélému ¢lovéku) davam na cestu do svéta entycek.

Kazdé z téchto skrytych &i tajnych pravidel je néco, co mi tenkrat, kdyz jsem
byla mladsi, bohuzel nikdo nevysvétlil. Pfedavam je ted vlastnim détem a jsem
moc rada, Ze se o né mohu podélit i s tebou. Neslibuiji ti raj na zemi. Mize se
stat, Ze si bude$ myslet, Ze néjaké pravidlo dokonale ovladas, ale pak se par véci
zméni a budes zase UpIné mimo. To je normalni.To se stava i entyckdm, no vazné.

Néktera pravidla se ti budou zdat jednoducha. Jina nikoliv. Listuj si touto
knihou, nespéchej a odpoustéj si, kdyz se ti néco nepovede. VSichni délame
chyby. Jestli touZis po dokonalosti, tahle kniha ti k ni nepomiiZze. Najdes v ni
ale hodné upfimnych rad. A hodné trapasl, mych vlastnich trapast. Jsem star-
§i neZ ty, ale jsem také aspik. Nebudu ti tady kazat, protoZe jsem Uplné stejna
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jako ty. Myslim, Ze pokud si prectes to, co ti chci Fict, zaslouZis si prinejmensim
zasmat se nékterym mym nepiijemnym zaZitk(m.

Je také pravda, Ze nemusis souhlasit s kazdym ,,pravidlem* spolec¢enského
chovani. Pamatuiji si, Ze jsem jednou napsala celou esej o tom, proc si myslim,Ze
nam uditel k jednomu pisemnému cviceni zadal Spatné téma. JenZe nékdy to tak
prosté je a hotovo. Néktera pravidla prosté jsou. A ty mas na vybér. MiZes si
rict:,, To je hloupost* a vykaslat se na to... pokud ov§em dokaZes nést disledky.
Jinak se prosté prizplisob a hotovo. At se ti to libi,nebo ne, pravidlo je pravidlo.

Navéeky aspikem

Pamatuj si jednu velice dileZitou véc: Nikdy se nesnaz byt né¢im nebo nékym
jinym. Nikdy.Vzpomef si, jak jsem vypravéla, Ze jsem se kdysi citila jako po-
zér a podvodnik.To je hrozny Zivot. Pochopeni téchto pravidel z tebe neudéla
lusknutim prstu entycko. A to je dobie. Byt aspikem neni nic, za co by se ¢lo-
vék musel stydét.Vlastné se tomu mUZe i zasmat, a dokonce na to mizZe byt
i hrdy. Spojuje nas to s takovymi velikany, jako byl Thomas Edison, Bill Gates
a Marie Curie.

Kdyz o své diagnéze reknes druhym lidem, vétSinou to pochopi. Spolu s dét-
mi 2 manzelem jsme si uvédomili, Ze je lepsi neskryvat, jaci jsme a jak fungu-
jeme. MoZna mUze§ pozadat Skolniho psychologa, aby spoluziakidm rekl, co je
to Aspergerllv syndrom, a aby jim vysvétlil, Ze jde o jiny zplsob mySleni — ne
horsi nebo lepsi, prosté jiny.Vi§ to moc dobre: dokazeme se skvéle soustredit
na to, co povazujeme za dileZité, ale jinak jsme dost roztrZiti a potrebujeme
vic prostoru. Dcefin psycholog priSel promluvit pred jeji tfidu a détem (i ucite-
[im) se to moc libilo. Déti ji pak mély za hrdinku a vypravély o aspicich i doma.

KdyzZ se nékdo chce o Aspergerové syndromu dozvédét vic, uZij si jeho po-
zornosti. Jestli se k tobé ale nechova hezky, neztracej s nim cas. | ty si zaslou-
Zi§ respekt druhych. ,,Délat, Ze jsi normalni®, neni jen vycerpavajici, ale také
smutné.TakZe bud original a nestyd se za to. A pritom pouZzivej pravidla, ktera
ti pomohou co nejlépe vyjit s entycky.

Rozhodnuti,zda o své vyjimecnosti fekne§ ostatnim, nebo ne, je jen na tobé.
Ale pamatuj si, Ze tato pravidla nejsou — opravdu nejsou — o tom, Ze by z tebe
méla udélat nékoho jiného. Jsou tu proto, aby ti pomohla — nam pomohla —
nabyt sebevédomi pri navazovani pratelskych vztah( a vazit si sebe sama. Kdyz
se Ir prestéhuje do Ameriky nebo Americ¢an do Irska, bude mluvit stejnym ja-
zykem jako mistni lidé, ale se znatelnym prizvukem. Je to stejné, jako kdyz se
entycko snazi chovat jako aspik. Nebo kdyZ se aspik schovava za spolecenska
pravidla entyc¢ek. NemGZeme popfit vlastni identitu. MiZeme se ale naucit Iépe
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komunikovat. Nemusi se ti zamlouvat kazdy ¢lovék,a at bude§ délat cokoliv, ni-
kdy t& nebudou mit radi vichni. KaZdopadné se k sobé ale musime chovat hez-
ky, kdyZ uz nas Zivot svedl na jednu cestu. A tou cestou pljdeme hodné dlouho.

AZ tuhle knizku doctes, pretti si ji jesté jednou. Zivot t& bude poiad dokola
néco ucit, az nakonec pochopis, co je pro tebe dobré.Vi§, Ze je povrch na mo-
dernich détskych hristich vétSinou mékky? V redlném Zivoté to tak ale neni.
Tam dopadas rovnou na tvrdy asfalt. Dfiv nebo pozdé&ji zakopnes a pfi padu si
rozedres kolena. Ur¢ité se nékdy zmylis. Jak na to zareagujes? Zlstanes sedét
na zemi! Rozbredis§ se! Zacnes kricet! Myslim, Ze je pro tebe mnohem lepsi
vstat, vyndat si z rany Stérk a pokracovat v cesté. | kdyZ upadne§ sedmkrit,
sedmkrat se zvedni. A vzpomei si, Ze jsem tu pro tebe a Ze ti kdykoliv podam
pomocnou ruku, za kterou se bude§ moct pritdhnout opét na nohy.

Na obalku své tGpIné prvni knizky pravidel jsem napsala jeden citat. Stalo
tam: ,,A kdyZ uz si housenka myslela, Ze je po vSem, roztahla kridla a byl z ni
motyl.“ Tolikrat jsem si prala odplazit se do néjaké diry a schovat se tam. Sta-
le si vybavuji nékolik momentd, ze kterych mi jde dodnes mraz po zadech.
A presto jsem nikdy neumrela hanbou. Ani tobé se to nestane. KdyZ nemas
soupis spolecenskych pravidel, stejné jako housenka nevis, co mizes ocekavat.
Ale kdyz se ti do ruky dostane scénar;, ktery maji vSichni ostatni k dispozici,
dostanes také Sanci létat.

Pokud si nakonec nedokaze$ vybavit Zadné z nasledujicich pravidel, nau¢
se alesponi toto (napis si ho na kus papiru, na zrcadlo v koupelné, prosté kam
budes chtit, ale hlavné si ho zapamatuij), je to vzkaz od aspika (i kdyZ dospélé-
ho) v§em ostatnim aspikdm:

Mili aspici, jste pravé takovi, jaci mate byt.
Muazete chybovat, ale vy sami nejste omylem pFirody.
A vase pFitomnost svét obohacuje.
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Vytrvalost znameng, Ze se nevzdas, ani kdyZ se totalné a verejné zne-
moznis.

Dovednosti ziskavas ¢asem, ne pres noc.

Vsechno je nejdriv sloZité a teprve potom jednoduché.

Selhani boli. Je to ale nejlepsi zplsob, jak se néco naucit.

Pokud uz mas svého chybovani dost, je ¢as zacit byt kreativni.

Uspéch se odviji od toho, co udéls, kdyz (a ne jestli) n&co pokazis.
Nejvétsi hloupost je bat se chybovat.

Kdykoliv si mysli§, Ze by asi bylo dobré podékovat, podékuj.

,Dé&kuji“ je jako odména, ktera povzbuzuje urcity typ chovani.

Pokud neocenime slova nebo ciny jinych lidi, budou si myslet, Ze jsme
nevdé&cni.

,»VSimnout si, Fict to, podékovat®, to jsou jednoduché kroky, kterymi da-
vame ostatnim lidem najevo, Ze ndm na nich zalezi.

Existuji rdzné Urovné podékovani a entycka (neurotypici, NT) od tebe
ocekavaji, Ze se vyznas v tom, kdy jaky typ pouZzit.

Nékdy prosté staci fict ,,dékuji“. Jindy se od tebe ocekava vic.
,VSimnout si, Fict to a podékovat* funguje také v pisemné formé.
Podékovat mlzes i v dopise, e-mailem nebo on-line pranickem podle
toho, za co a komu dékuijes.

Podékovat muzes i darkem, kdyz pro tebe nékdo udéla néco hodné
vyjimec¢ného. Pokud ale dékujes darkem, nikdy by nemél zastinit Cin,
za ktery dékujes.

Umét Fict ,,promiii* neni zas tak té€zké. Je to ale nesmirné duleZité.
Omluvou se nestava z jednoho vitéz a z druhého porazeny.

Dobra omluva uvadi na spravnou miru, co bylo $patné, ¢i city byly zra-
nény a jak to mélo byt jinak.

Jedna chyba pratelstvi neposkodi.
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Odpustit neznamena zapomenout.

Jak svou chybu napravi§ (pokorné, v soukromi) je stejné dulezité, jako
jestli ji napravis.

Kamaradi nemaji radi, kdyz je jeden z nich poucuje.

Nikdy nepoucuj dospélého nebo jinou autoritu, pokud oviem nehrozi
bezprostredni nebezpeci.

Naudit se, kdy, jak nebo jestli vibec poukazovat na nééi chybu, neni jed-
noduché, ale da se to zvladnout.

Je dobré snazit se byt skvély. JeSté lepsi je chtit se zlepsit. Je ale arogant-
ni chtit byt dokonaly.

Pro perfekcionistu neni Zadny Gspéch dost dobry, vyskytne-li se tfeba
i jen mali¢ka chybicka.

Nas perfekcionismus druhé drazdi a pdsobime kvili nému jako samo-
libi namyslenci.

Ostatni lidé s tebou chtéji byt srovnatelni. Nikdo se ale nechce srovna-
vat s ,,dokonalosti*.

Je tézké rozpoznat dobi'e myslené Skadleni, zle myslené skadleni a ne-
umyslné ublizovani.

Aspici vétsSinou berou sami sebe aZ moc vazné. Je to néco jiného, nez
byt ,,prilis citlivy®.

Poloz si tuhle otazku: Davéruji tomu, kdo mé $kadli? Chce mi opravdu
ublizit? Mozn3, Ze jde jen o nedorozuméni.

KaZdy chce byt vyslySen a védét, Ze na ném druhym zaleZzi.

Nefrikej hned vSechno najednou a nech také druhé, aby se mohli vyjadrit.
Lidé se o tebe budou zajimat, aZ ukazes, Ze se zajimas i ty o né.

Davej najevo celym svym télem, kdyz nékoho skute¢né poslouchas (pa-
matu;j si: Elovék nemiZe védét, Ze davas pozor, kdyzZ to na tobé neni vidét).
Techniky reflexniho naslouchani ti pomohou soustredit se a navazat sil-
na pouta s jinymi lidmi.

Komplimenty jinym nejsou urazkami tvé osoby.

Nejvic komplimentd mUze§ dostat, kdyz také dokaze§ ostatni uprimné
pochvilit.

Komplimenty tykajici se néceho konkrétniho jsou ty nejplsobivéjsi.
Komplimenty pFijimej zdvorile. Stadi se usmat a podékovat.

Vidci si vyslechnou nazory druhych a respektuii je. Jejich mysl je prizpl-
sobiva jako uvarené Spagety.

Mysl téch, ktefi jsou pFili§ zkostnatéli (,,jen ja mam pravdu*), se podoba
neuvarenym Spagetam. Zlomi se (nebo zhrouti), kdyZ se po nich vyza-
duje zména. Zména je ale jedina jistota.
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Pokud dokaZeme Zit pouze v takovém svété, jaky ho chceme mit, jed-
nou se ur¢ité zlomime jako neuvarené $pagety.

,Prace v malych skupinach® je celoZivotni zkusenost. Nekonci ukonce-
nim Skolni dochazky.

ZpUsob, jakym néco Fikas, je stejné dulezity jako obsah.

Jiny neznamena Spatny. VétSina problémt ma nékolik reseni.

¢lovékem na svéte.

Nerikej porad jen, co ty chces Fict a co ty citiS. Zkus se zamyslet nad
tim, co asi citi druzi. A chovej se podle toho.

Nikdo nema rad kritiku, ale bez kritiky by se nic nezlepsilo.

Cernobilé mysleni (jako neuvaiené Spagety) nam brani naslouchat kon-
struktivni kritice.

Staré rany Sikany mohou zpusobit, Ze kritiku vnimame jako utok, i kdyz
nam ve skutecnosti nikdo ublizit nechce, spi§ naopak.

Musime dokazat ,,podrzet polstar*, abychom se néco naudili a vyrostli
z nas dobfi lidé.

Kritika té mlze srazit. MiZze té ale také posunout dal.

Neposlouchej kritiku od lidi, kterym nevéris.Vyhledavej kritiku od lidji,
kterym véris.

Cim vic se n&jaké kritice brani, tim spi§ bude pravdiva. Poradné se na-
dechni, ,,podrz pols§tar“, poslouchej a pouc se.

Pokud je to mozné, vyhybej se kritizovani druhych.

| kdyZ to mysliS dobre, rikas pravdu a citi§, Ze je to nutné, nezapomer
sva slova spravné zaobalit.

Bud pozitivni, konkrétni a vidy navrhni néjaké reseni.

Kritizuj napady nebo ciny, ne lidi.

Kritiku zabal do upfimnych kompliment.

Entycka nemluvi vZdy upFimné, kdyZ se jich zeptas na jejich upfimny
nazor.

Entycka vétSinou povazuji Ihani za néco Spatného, kromé milosrdné Izi
a pripadu, kdy chtéji dobre zapUsobit.

Entycka pouzZivaji milosrdnou lez pomérné ¢asto a aspici s tim maji vét-
Sinou problém, protoZe vSechno berou vazné.

VEF jen t&m, ktef si ziskali tvou davéru. Jinak by t& mohl nékdo vyuZzit.
Byt taktni znamend, Ze vis, jak, kdy a jestli viibec fict to, co si myslis.
Byt upFimny neznamend, Ze reknes nahlas v§echno, co ti projde hlavou.
Nez promluvis, uvédom si nasledujici: Je to vazné pravda? Je to néco hez-
kého? Bude ta informace pro nékoho uZite¢na? Musim ji nutné sdélit?
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Aspici berou mnohé doslova, ale entycka se ¢asto nevyjadfuji GpIné pres-
né&.To, co Fikaji, neni vidy to, co maji na mysli. Je normalni, Ze ti z toho
jde hlava kolem. Nevidime enty¢kiim do hlavy, takZe ani nerozumime
zpUsobu, jakym pouZivaji jazyk.

Postav si kolem sebe tym dlivéryhodnych a trpélivych poradc( z rad en-
tycek. Kdyz se v néjaké situaci nevyznas, mizes to s nimi zkonzultovat.
My aspici mame cernobilé mysleni, kvili kterému se nam problémy zdaji
byt mnohem vétsi, nez ve skutecnosti jsou.

V jediné sekundé se dokaZeme dostat z nepatrného rozruseni do na-
prosté paniky.To ale nikomu neprospéje a uz viibec ne ndm samotnym.
Zklidni se. Nadechni se. Zamysli se nad tim ,,Fetézem udalosti vedoucim
ke katastrofé* — a zeptej se:,Jak by tomu Slo predejit?*

Predstav si, co by se dalo udélat lip — to té posili.

Kazdému konfliktu néco predchézi. Jednat musi$ drive, nez vybuchnes.
Entycka nechapou, proc¢ se hroutime, kdyz je toho na nas moc. Musime
proto jasné vyjadrit svou pozici a snaZit se vyresit problém jesté v klidu.
Kdyz budeme kFicet, nikdo uz nas poslouchat nebude.

Télo nam dava jasny signal, Ze napéti stoupa. Davej proto pozor a zare-
aguj driv, nez bude pozdé.

Predvidej, kdy miZe dojit ke smyslovému pretiZeni, a mysli také na od-
pocinek a prfesmérovani energie.

Zitra je novy den.

Slovo ,,hygiena* je odvozeno od jména recké bohyné zdravi ,,Hygeia®,
ktera byla nejlepsi pritelkyni bohyné lasky a krasy.

Kdo chce byt zdravy, musi byt Cisty.

Pravda ze svéta entycek: Lidé t& budou soudit podle toho, jak vypadas.
Kdyz o sebe nebudes pecovat, entycka té€ budou vnimat jako nékoho
neporadného a nezodpovédného.

Upraveni lidé maji u entycek vétsi Sanci na GUspéch a vic se jim zamlouvaji.
O své télo ale nikdy nepecuj na verejnosti a stejné tak ani verejné ne-
mluv o intimnich vécech.

,»lepa mysl* nam aspikim neumozZiiuje vnimat souvislosti mezi vlastni-
mi mySlenkami a myslenkami jinych lidi, a stejné je to i s pocity, télem
a majetkem.

Jini lidé maji stejné intenzivni pocity jako ty.

Pokud prekroci$ neviditelnou hranici, entycka se vydési a maji pocit, Ze
narusuijes jejich soukromi.

Aby se entycka ochranila pred dalSimi neprijemnostmi, mohou tzv. out-
sidery vytlacovat ze svého okoli.
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Pokud se ale naucis, co entycka snesou a co uZ ne, budou se citit bez-
pecné a chovat se k tobé slusné.

Ve svété entycek existuje mnoho neviditelnych spolecenskych pravidel
i mezi prateli.

Pro tebe je dilezité védét, co prdtelstvi je, a nikoliv jen, co prdtelstvi neni.
Dobre si vybirej, koho nechas vstoupit do svého Zivota.

Uvédom si ale, Ze pratelstvi neni nikdy dokonalé, protoZe ani lidé nej-
sou dokonali. Dokonce i opravdovi pratelé mohou nékdy udélat chybu.
Spravné pratelstvi je takové, ve kterém se budes citit dobie a nebudes
se muset pretvarovat.

Entycka vnimaji pratelstvi v nékolika Grovnich. KdyzZ tohle pochopis, bu-
des vé&dét, komu mizes divérovat a do jaké miry.

Nékdy je lepsi zUstat bez pratel, nez aby se k tobé nékdo choval oskli-
vé, a pritom tvrdil, Ze je to tvlj kamarad.

Pratelstvi by mélo byt vyrovnané, jinak hrozi, Ze se ho entycka zaleknou.
KdyzZ se pratelstvi prohlubuje, vyZaduje vice pozornosti.

Byt si dobre védom svych schopnosti a potreb je jako mit superschop-
nost.

Vztek je emoce, ktera funguje jako naplast. Sice opravdu funguje, ale rana,
kterou potrebujes zahajit, se skryva pod ni.

Chceme po ostatnich, aby nas respektovali. Musime se ale nejprve re-
spektovat sami.

Je duleZité umét si obhdjit svou pozici tim, Ze jasné a klidné upozorni-
me na sva prava.

Pokud si sebe ceni§ jen podle toho, kolik lidi t& ma ,,rado“, je to cesta
do pekel.

To ty jako prvni se musi$ obdivovat.

Mit svou hrdost znamen4, Ze nebudes délat nic, co by t& ponizovalo.
Pokud véFis, Ze ma tvij Zivot velkou cenu a Ze mas velkou moc, skutecné
to tak bude. Pokud ale V&Fi§, Ze za nic nestojis a laska i Stésti se ti budou
stale vyhybat, Zivot té moc nepotési.

Entycka pokladaji sebedlivéru a hrdost mezi nejlepsi vlastnosti, které
muzZe ¢lovék mit.

Nez nékomu posles e-mail, odpovéz si na nasledujici otazky: Je to vazné
pravda? Je to néco hezkého? Bude ta informace pro nékoho uzite¢na?
Musim ji nutné sdélit?

Za poditatem na druhé strané sedi skuteéni lidé, ktefi jsou zranitelni
jako ty, umi si udélat vlastni nazor a dokaZou na tvij e-mail zareagovat.
Jejich pocity, ndzory a reakce na internetu nicméné nemusi byt skutec¢né.
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Cokoliv napises on-line, mize vZdy nékdo okopirovat, poslat dal, cito-
vat, sdilet, vystopovat.

Vsichni ,,pratelé* si nejsou rovni. Riizné Grovné pratelstvi existuji i v ky-
berprostoru.

Nikdy nezverejiiuj dlilezité rozhovory tykajici se zacatkl nebo koncl
rtznych vztahd, lékar'skych diagnéz nebo jinych vyznamnych Zivotnich
udalosti.

Nikdy na sebe v esemeskach, e-mailech, komentarich atd. neprozrazuj
vic nez ostatni.

Spravna holka nebo spravny kluk bude obdivovat tvé skutecné ja.
Zadny kluk ani holka nestoji za kaluz slz. A pokud ano, ur¢ité to nebude
on nebo ona, kdo té rozplace.

Neni nic lepSiho nez divéra, laskavost a sebelcta.

»Krasnd* a ,;sexy neznamena totéz.

wAtraktivni divka® si sama sebe vazi a véri si.

wAtraktivni muz® ma zdravy selsky rozum a dobré chovani.

Aspici ¢asto vidi krasu v jednotlivych ¢astech, entycka se vétSinou za-
méruji na celek.

Svét entycek od nas obvykle oéekava, Ze budeme podobné jako oni vi-
dét také to hlavni neboli podstatu véci.

Schopnost aktivné poslouchat (kapitola ,,Zrcadlo! Zrcadlo!“) a tzv. sig-
nalni slova ti pomohou pochopit hlavni myslenku druhého.

»Cteni z ruky* ti mdZe pomoct najit hlavni myslenku psaného textu.
Chces-li umét dobre hdjit své nazory a myslenky, musi§ umét presné
uchopit informace, které se k tobé dostavaji.

My aspici jsme €asto hlavnim teréem Sikany, protoZe jsme odli$ni a mnoh-
dy bezbranni.

KdyZ budes Zalovat, ubliZi ti to, ale kdyZ se své&FiS s tim, Ze ti nékdo ubli-
Zuje, naopak ti to pomiize.

Kazdy je zodpovédny jen za to, co déla saim. Pokud nehrozi, Ze nékdo
prijde k drazu, nebo pokud nékoho neSikanuji, nehraj si na policajta
a radsi se do toho neplet.

Sikana ubira obéti silu. KdyZ se ale obé&t Sikany se svym trapenim svéi,
vezme si svou silu zpét.

V divéim prostredi je to mnohem komplikovanéjsi. Divky s Aspergero-
vym syndromem a jejich rodiny by si mély precist knihy, které pojedna-
vaji o rolich divek v nékterych divcich partach jako je Queen Bees and
Wannabes (Vceli kralovny a snaZivky).

Kdyz se nékdo sméje tvé chybé, je to néco jiného, nez kdyz se vysmi-
va tobé.
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¢ Ve svété entycek se povaZzuje schopnost smat se vlastnim preslapim za
jeden z nejvyssich stupnd humoru.

¢ Situace miZe byt smésna. Clovék nikoliv.Vtipné je to, co udélas, ne to,
€O jsi.

¢ Kdyz ti nékdo ubliZuje, ned€lej si legraci z vlastni bolesti jen proto, aby
byla snesitelné&jsi. Nefunguje to a sniZuje ti to sebevédomi.

¢ Entycka povaZuji ty, kdo si dokdZou udélat legraci sami ze sebe, za se-
bejisté, dGvéryhodné, silné a sympatické osobnosti.

¢ Clovék, ktery se neboji udélat si ze sebe legraci, ziska sympatie dru-
hych lidi.

¢ Nikdo se ti nemUze smat, kdyZ se sob& zasméjes jako prvni.
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I NEYYROBIT ZAROVKU

Proc je vSechno jednoduché
nejdriv tak slozité?

Co musis védét

¢ Vytrvalost znamend, Ze se nevzdas, ani kdyZ se totalné a verejné
zZnemoznis.
¢ Dovednosti ziskavas ¢asem, ne pres noc.
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Vsechno je nejdriv sloZité a teprve potom jednoduché.

Selhani boli. Je to ale nejlepsi zplisob, jak se néco naudit.

Pokud uz mas svého chybovani dost, je ¢as zadit byt kreativni.
Uspéch se odviji od toho, co udéls, kdyz (a ne jestli) n&co pokazis.
Nejvétsi hloupost je bat se chybovat.

®* & & o o

Asperlogika

Vi§, jak vypada batole, které se uci chodit? Hodné neohrabané. At je silné a pev-
né, chytré nebo ciperné, kazdé batole pfi prvnich kriccich pada. A mnoho-
krat. Prvni kricky ¢asto doprovazi sediena kolena a prokousnuté rty. Rodice
a okoli si to radsi zaridi tak, aby pokud moZno nemuseli letét na pohotovost.
Plenky maji najednou dalsi funkci — zmirfuji pad. Na riznych mistech vyrostou
ochrannd zabradli. Na rozich stoll zase mékké chranice. Uz jsem vidéla pro-
davat helmy, které maji ochranit padajicim batolatliim hlavy, a také miniaturni
chranice na lokty a kolena. Existuji dokonce i certifikovani ,,testovaci bezpec-
nosti déti“ (nedélam si legraci, vazné), kteri za nékolik tisic dolart jednorazo-
vé zajisti rodi¢im bezpecnost jejich ratolesti tim, Ze je upozorni na vSechna
nebezpedi, ktera v jejich domé na dité ¢ihaji.

OK. Uz asi chapes. Kdyz se dité uci chodit, je to pro néj i jeho okoli vyznamny
Zivotni okamzik. Je to ale hodné& narocné a taky to neni nic elegantniho.Takze!?

TakZe ted se té na néco zeptam: Pamatujes si na své prvni kroky? Jasné, Ze
ne. A presto k nim zjevné doslo. Ur¢ité to pro tebe tehdy byla velka vyzva (hod-
né narocny ukol doprovazeny frustrujicimi zaZitky). Lakala té néjaka trpytiva
véc nebo suenka leZici na stole. MoZn se ti nechtélo ¢ekat, aZ ti nékdo poda
tvého oblibeného plySaka nebo piticko. Muselo to byt tvé, a to hned. Nebo ti
nemohla uniknout ta velka legrace.Treba hrat si na honénou se psem nebo se
stars$im brachou. Nékdy t€ asi prepadla bezmoc a drala se z tebe ven v hlasi-
tém kriku. Nebo té donutila sednout si a premyslet, jak se pristé z té postyl-
ky skute¢né dostat? At uz to bylo jakkoliv, skute¢nost je takova, Ze té& né€jakou
dobu urcité mudila nenaplnéna touha chodit.

KdyZ se u¢ime chodit, nejsme v tom sami. Nase okoli nas pozoruje, poma-
ha ndm na nohy, kdyZ upadneme, a povzbuzuje nas, kdyz se vypravime na dal-
$i cestu. MoZna té rodice pri tvych neomalenych pokusech prozkoumat okoli
postylky filmovali, jak naslapujes a nakonec padas primo na nos. Porad dokola.
Snad také zaznamenali, jak se pozdéji — uz zkuSengjsi — vyhybas chybam, které
by té opét dostaly na kolena, a dafi se ti nékolik krickd. Za par dni & tydnt se
to tvé vratké batoleni proménilo v kolébavou chiizi Frankensteina a pozdéji
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smésné rychlé (ackoliv viibec ne koordinované) pobihani, které pravdépodob-
né rodi¢im zase nahanélo hrizu.

Kdyby té nékdo uvidél po delsi dobé az v tomto stadiu vyvoje, mohl by si
myslet, Ze se ta proména z plaziciho se miminka na malého bézce odehrila té-
mér pres noc. Ale tak to nebylo. Nejde zapomenout na odieny obli¢ej a pro-
kousnuté rty, ochranna zabradli a pohmozdény zadecek. Ne, k tomu tspéchu
nedoslo pres noc. Byl téZce vydreny. Byl to Uspéch malého ditéte,ano, ale i tak
to bylo néco Uzasného a cenného.

Proto staci uvédomit si svij prvni Uspéch a zapamatovat si nasledujici pra-
vidlo: VSechno je nejdFiv slozité a teprve potom jednoduché. To plati
o chozeni, mluveni, jeZdéni na kole, Fizeni auta, nasobeni, vyjmenovanych slo-
vech, kvantové mechanice, randéni, pracovnich pohovorech a v§em ostatnim, co
t& v Zivoté potka. Zivot zkratka vyzaduje urcitou vytrvalost. Tim nemyslim, Ze
musi$ obétovat dlouha obdobi uc¢eni. Vytrvalost znamena, Ze se nevzdas,
ani kdyzZ se totalné a vefejné znemoznis. Treba kdyZ si poradné nabi-
jes. Kdyz se citi§ nesmirné trapné, protoze té nékdo vidél Zuchnout na zadek
(nebo to vidéli tpIné vsichni). Kdyz prijdes na party a nékdo té tam upozorni,
Ze mas sukni zarizlou mezi palkami (OK, pFiznavam se, tohle se mi opravdu
stalo), ale ty se z toho nezhroutis, neuteces, a zkousis ten prvni dojem napravit.

Jak Fekl jeden z mych nejoblibenéjSich televiznich hrdind a nepopiratelny
aspik, Dr. Gregory House: ,,Kdo se boji, Ze se ztrapni, nikdy nezaZije nic UZas-
ného.“

Televizni stanice vydélavaji velké penize na tom, Ze v urcitych poradech dé-
laji z normalnich lidi superhvézdy. Samozrejmé divakovi neukazou, co stoji za
jejich uspéchem — hodiny uceni, cvi€eni a nepodarenych momentd. Neukazou
to proto, Ze by to bylo pFili§ dlouhé a nezaZivné. Ale ke kazdému Gspéchu pa-
tfi i to, co mu predchézelo.

Vsechno je nejdFiv slozité a teprve potom jednoduché. Doved-
nosti ziskavas €asem, ne pfes noc.

Trpélivost je nékdy nedostatkové zboZzi, ja vim, hlavné kdyz jde o naroky,
které mame my aspici sami na sebe. Napriklad kdyz FeSime novy typ rovnice
a nadavame si, Ze jsme neschopni, nebo kdyZ nam uceni neleze do hlavy a ztra-
cime trpélivost. Kdo z vas byl jedinym z celé tridy, komu neslo skakani pres Svi-
hadlo? (Jako mné.) A v takovych chvilich to vétsina asperacki vzda...nebo zacne
kricet... nebo si vylije vztek na prvnim €lovéku, ktery se jim dostane do cesty.

Ale pro¢ bychom vlastné méli zvladnout néjakou novou dovednost hned,
jako mavnutim kouzelného proutku? Cim to je, Ze mame pocit, Ze na rozdil od
ostatnich nemusime vénovat uceni se novym vécem Zadny cas a Usili? Samo-
zi'ejmé, Ze nikdo nem(iZe udélat vSe na jednicku hned na prvni pokus.Tak to
nechtéj ani po sobé.Vsechno je nejdriv slozZité a teprve potom jednoduché...
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a ma to svlj dlvod. Jestli vytrvas, i kdyz je ti trapné a citi$ zklamani
nebo se ti zda byt tvé snaZeni k ni¢emu, obohati té to. D3 ti to totiz
néco, co neziska$ zadnym jinym zplsobem. Upevni to tvdj charakter a pod-
niti kreativitu. A taky bude$ odolngjsi. Skvély statnik Winston Churchill kdysi
pronesl slavnou vétu:,,Usp&ch nema konce, neisp&ch neni osudem: na prvnim
misté je odvaha.” (Vilord 2002, str. 36). Batolatiim sili nohy proto, Ze se na né
musi znovu a znovu stavét. Posiluji také ruce, které jim pomahaji zvednout se.
Postupné maji rychlejsi reflexy a na zakladé predchozich zkuSenosti dokazou
predvidat pady a predchazet jim.TakZe tohle pravidlo spoéiva hlavné v tom, Ze
kaZdy z nas ma byt saim k sobé shovivavé;jsi. A castecné také v tom, Ze si musime
uvédomit, Ze od nas nikdo neodekava zvladnuti nové dovednosti hned na prvni
pokus.Tedy nikdo kromé nas samotnych (vazné), ale my bychom také neméli.

My aspici ¢asto mame takovou dost podivnou predstavu, Ze chytfi lidé nebo
fajn kamosi nebo prosté lidé, ktefi jsou zajimavi, nikdy nechybuji. Nesmysl.
Chybuiji. Ale tito 3tastlivci maji tak dobrou povahu, Ze nedovoli,aby mély jejich
preslapy posledni slovo.

Nejvétsi hloupost je bat se chybovat.

Diky v§em tém ,,takhle ne“ a ,,Spatné* nebo totalnim trapasiim — at uz se
pri tom citi$ jakkoliv zle (a souhlasim s tebou, Ze je to vZdycky velice nepfijem-
né) — dostavas Sanci délat véci, které by té drive ani nenapadly udélat, a stat se
nékym, kdo by z tebe téZko vyrostl bez podobnych zkuSenosti. Dopfej si tro-
chu casu a uvidi§, Ze bude lip. Pokud uz mas svého chybovani dost, je ¢as zadit
byt kreativni.To pak najednou zjistis, jaky mas skvély potencial.

VEF mi, Ze kazdy — kazdy — nékdy chybuje. Kazdy se nékdy totalné& zne-
mozni.To ale neznamena, Ze v Zivoté neuspé&je. Pravé naopak: lidé, kteri zakusi
Uspéch prili§ brzy, mohou ziskat mylnou predstavu, Ze jim v§echno pdjde hlad-
ce.To se mi také stalo.

Zacala jsem tancovat uz ve dvou letech a hned od zacatku mi to $lo skvé-
le. Byl to velmi pFijemny pocit a nestidlo mé to skoro zadné Usili. Zvladla jsem
udélat v§echno, co po mné ucitelka tance chtéla. Dokonce i vic nez to. Takze
jsem brzy nabyla dojmu, Ze tancovani mi vZdycky ptlijde. KdyZ mi bylo asi tfi-
nact, dostala jsem jedinecnou prileZitost ucastnit se konkurzu na roli v jednom
muzikalu.VSechny holky v predsali byly starsi nez ja, mély oblejsi tvary a vyza-
Fovalo z nich sebev&domi. UpIn& mé to rozhodilo.

Neni tedy divu, Ze kdyZ nas choreografka rozdélila do skupinek po tiech
a ukazala nam, co mame predvést, zlstala jsem jako zmraZena. Ani si nevzpo-
minam, jestli jsem byla schopna udélat aspori néjaky skok nebo otocku. Pa-
matuiji si jen, jak jsem s pla¢em vybéhla ze salu. NeStvalo mé, Ze jsem tu roli
nedostala ani Ze jsem se prede vSemi ztrapnila (ackoli asi mé to taky Stvalo a
i ostatni holky musely néco podobného v minulosti zazit)! Kdepak. Citila jsem
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se potupné, nastvané a méla jsem vztek na sebe, Ze jsem to nedala, i kdyz driv
mi takové véci nedélaly Zadny problém.

Neuvédomila jsem si ale jednu véc: Je pravda, Ze bych klidné zvladla to samé,
co vSechny ty starsi holky na konkurzu. Moje ucitelka tance by mé tam preci
jinak neposilala. Ale ony mély navic nékolikaletou zkuSenost.Vic se vénovaly
pripravé, prosly vice konkurzy a uzsimi vybéry. Hodné toho zkusily a mnoho-
krat se spalily a pak opét pocitily vinu odhodlani a zkousely to znovu a znovu.
Jejich predchozi netspéchy z nich udélaly lepsi taneénice. MoZna ne po tech-
nické strance, ale urcité co se tyce sebevédomi, zralosti a plvabu.

TakZe jsem zménila strategii. Na pristi konkurz jsem se pfipravovala dlouho
dopredu a dostala jsem hlavni roli! V. mnohém mi to zménilo Zivot k lepSimu.
Tuhle roli bych navic nikdy nedostala, kdyby se mi poved| hned ten prvni kon-
kurz.TakZe sny se ti zdanlivé paradoxné nemuseji splnit pravé proto, Ze budes
na zacatku nejlepsi.

Uspéch se odviji od toho, co udélas, kdyz (a ne jestli) néco pokazis.

Vyhrava jen ten, kdo se neda odradit a vytrva. Jednim z nejlepSich basebal-
lovych (mdj nejoblibengjsi sport) hracd vSech dob byl Babe Ruth, ktery hral
za New York Yankees. KdyZ v roce 1935 prestal aktivné hrat, mél za sebou re-
kordni pocet odpalenych homerund. Jeho rekord byl prekonan az v roce 1961.
Drzel také rekord ve strajkautech. Kdyby se ale nechal rozhodit v§emi svymi pred-
chozimi nedspéchy, nikdy by nedal tolik homerunt a nikdy by se nestal legendou.

Chces jesté dalsi dikazy toho, Ze kdyz se ti néco nepovede, neznamena to,
Ze jsi uplna nula? Mas je mit.Tady je nékolik znamych prikladl ,,pravdépodob-
nych aspikid®, kterym se zprvu nedafilo, ale nakonec uspéli:

¢ Henry Ford — Jasné, nakonec se stal kralem amerického automobilo-

vého primyslu (kromé jinych tispéch), ale tento zakladatel spolecnosti
Ford Motor Company pfiSel pétkrat o vSechny penize, nez v podnikani
konecné uspél.
¢ Thomas Edison —Jeho ucitel o ném pry rekl, Ze je hloupy a neschopny
se cokoliv naudit. Funkéni Zarovku se mu podafilo vynalézt aZ po tisicov-
kach nezdarenych pokusu. Edison ale tvrdil, Ze to nebyly netspéchy. No-
viny tenkrat otiskly jeho slova:,,Neselhal jsem 10 000krat. Jen jsem naSel
10 000 jinych zpGsobd, které nefunguji.” TakZe asi nebyl zas tak hloupy.

¢ Emily Dickinsonova — Jedna z nejznaméjSich americkych basni-
rek vSech dob, které oviem za Zivota vyslo jen néco pres deset basni.
A presto to nevzdavala a netinavné psala cely svij Zivot, takZe dnes zna-
me pres | 800 jejich dél.

¢ Bill Gates — Vi§, Ze nedokoncil studium na Harvardu a jeho prvni pod-

nikatelskou zkuSenosti byl netspéch? Jméno Traf-O-Data asi mnoha li-
dem nic nefika. Ale spolecnost Microsoft uz zna kazdy.
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¢ Albert Einstein — Maly Albert zacal mluvit aZ ve Ctyrech letech a &ist
se naucil teprve v sedmi (byl dyslektik). Nakonec ho vyloucili ze Skoly.
Myslim ale, Ze mu to Nobelova cena za to, Ze zménil od zékladu fyziku
a nase vnimani vesmiru, naprosto vynahradila.

Dlouhé uceni se nékdy vyplaci. Kdyby bylo vS8echno jednoduché, pfipada-
ly by nam naSe uspéchy, vitézstvi, dovednosti a nas talent jako néco
obycejného. A samozi‘ejmé bychom také neobdivovali ty, kteri vénovali hod-
né Casu a Usili néjaké cinnosti (myslim tim Einsteina a jemu podobné).

Nikdo neni za vSech okolnosti skvély. Nikdo. NékteFi lidé jsou ale
vyjimecni, nad¢asovi a odvazni, protoze maji silnou viili jit dal a dal
za svym cilem a nikdy to nevzdat.

TakZe az pristé zase bude§ muset vyslovit pired celou tFidou néjaké nové
cizi slovo a zkomoli§ ho, zkus to rozdychat. Preskodi ti na zkousSce sboru hlas?
Nevadi. UCiS se v karate dvojity kop ve vyskoku a dopadnes pritom na zada!?
| tohle prezijes. Uz prece nepotrebujes ochranna zabradli pred kazdym schodis-
tém, Ze ne! Kdepak. Chodit uz umis§ docela dobre. A jednou také urcité zvlad-
nes vyslovit to slovi¢ko, zazpivat tu notu nebo udélat ten dvojity kop. A tvij
prvotni neuspéch t& navic posili.
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Co musis védét

¢ Kdykoliv si myslig, Ze by asi bylo dobré podékovat, podékuij.
¢ ,,Dékuji je jako odména, ktera povzbuzuje urcity typ chovani.



