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Ckola bez stimnosti

Ucebni plan pro pozitivni transformaci
zaloZzeny na knize
Svét bez stiznosti Willa Bowena

Preklad Petra VIckova




Budeme radi, kdyz
se s nami podélite
o své zkuSenosti na
Facebooku
www.facebook.com/
svetbezstiznosti
- a hlavné kdyz se
vam myslenkou
podari zaujmout zaky
a ucitele kolem vas.

VAROVANI:
pokusy nestézovat
si mohou vést
ke spontannim
vyskytiim $tésti!

www.nestezujsi.cz

JAK ZACIT

Doporucujeme vam, abyste si napred piecetli knihu Willa
Bowena Svét bez stiznosti, ve které najdete vSechny potiebné
informace.

Nabizime vam ,balicek pro ucitele”, ve kterém najdete vytisk
knihy Willa Bowena a 50 kusu fialovych nestéZovacich naram-
kit za vyrazné snizenou cenu. Navstivte internetové stranky
nestezujsi.cz a kliknéte na , Pro Skoly*“.

O FENOMENU SVETA BEZ STiZNOSTI

Program svéta bez stiznosti zacal v cervenci 2006, kdyz Will
Bowen rozdal prvnich pfiblizné 250 fialovych naramkii, aby
lidi motivoval k pozitivnéjsimu mysleni. Slo o docela jednodu-
chou metodu: navléct si fialovy gumovy naramek na jedno za-
pésti a pfi kazdé stiznosti si ho pfendat na druhé zapésti. Podle
védct trva vytvoreni navyku 21 dni. Ten, kdo si zvladne po
dobu jednadvaceti dni v fadé nestézovat, si tedy vytvoii novy
navyk - bude zvykly si nestézovat.

Do této doby je mezi lidmi 11 miliont nestéZovacich fialo-
vych naramki ve vice nez 106 zemich. O Svété bez stiZnosti se
mluvilo v mnoha televiznich pofadech na celém svété a dostal
se také do Casopisu jako People a Newsweek a bezpoctu dalSich.
Fialové naramky k pozitivni pfeméné postoju a zivotnich
zkuSenosti vyuzivaji v soucasné dobé tisice Skol, firem a jinych
organizaci. Nékteré jejich pribéhy a zkuSenosti najdete v této
prirucce.

A pamatuijte si: ,Prvni den neni zadna ostuda!“
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Jak to funguje

Podle védcli se novy
navyk vytvori za 21 dni
a pro vétsinu z nas je

stéZovani otazka zvyku.

1. Nasadte si naramek

na libovolné zapésti.

2. Kdyz si uvédomite,

Ze jste si stéZovali (je to
pfirozené, vsichni si
stézuji), prendejte si
naramek na druhé
zapésti a zacnéte

s pocitanim 21 dnd zase
od zacatku, tj. od prvniho

dne.

3. Pamatuijte si: ,Prvni
den neni zddna ostuda!”
Kazdy, kdo zvladl
jednadvacetidenni
nestézovaci vyzvu, stravil
spoustu ¢asu na prvnim
dnil

4. Vydrzte! Obvykle

to trva 4 az 8 mésica,

nez si ¢lovék zvlddne

nestéZovat 21 dni v kuse.

Kdyz se ti néco nelibi, tak to zmén. KdyZ to nemiiZes zménit, zméri
sviij postoj. NestéZuj si.

- Maya Angelouova

JAK USPET

1.

Pofidte si dostateCny pocet ndramku. KdyZ si nékdo postézu-
je, at si naramek pfendd na druhé zapésti. Pokud to bude vy-
padat, ze se nékteré déti projektu aktivné neucastni, naramky
jim stejné ponechte.

. Ned¢lejte za déti to, co by mély dé€lat ony samy. Smyslem

programu je naucit déti, aby poznaly, kdy si stézuji, a odna-
ucily se to. Kdyz je na to, Ze si stézuji, budete upozornovat,
neziskaji osobni zkuSenost.

. Pfipominejte détem, Ze to neni zadny zavod. Pfistupujte

k tomu jako ke hte. Uvidi se, kdo ji aspésné dokonci jako
prvni.

. Nikoho nesrazejte, jen vyzdvihujte! Nastavte si jasna pravi-

dla, Ze se nikdo nebude nikomu béhem tohoto programu
posmivat nebo ho shazovat.

S. Jdéte sami piikladem. Kdyz si postéZujete, pfendejte si nara-

mek na druhé zapésti a sdilejte svou ,nestézovaci” cestu se
svymi studenty.

. Kazda lekce zacinda ,Denikovymi postiehy”. Smyslem deniko-

vych zaznam je pfimét studenty pfemyslet o daném tématu
a délat si zapisky. Pokud u vas ve Skole s deniky nepracujete,
at si déti poridi aspon néjaké poznamkové bloky nebo pfinej-
mensim papiry na psani.

. Kazda lekce je naplanovana na 20 az 45 minut - zalezi na po-

¢tu studentti ve tfidé€ a na jejich véku. MuZete se rozhodnout,
ze do vyuky zaradite jednu lekci denng, a pak je to program
na dva tydny, nebo jednu lekci tydné, a pak je to program na
deset tydna.

. Lekci 2 az 10 zacnéte shrnutim predchozi lekce a ocenénim

téch, kterym se dafi program naplnovat. Ptejte se napriklad:
e U jakého jste dne?“
¢ ,Komu se povedlo zvladnout cely jeden den bez
prendani naramku?”
e Jaké pocity ve vas tenhle program vyvolava?“
 ,Ceho jste si béhem tohoto programu v§imli?“

. UZzijte si to!



1. LEKCE: CO JE STEZOVANI?

POMUCKY: Nestézovaci naramek pro kazdého
studenta

DENIKOVE POSTREHY: , MiizZes si stéZovat, protoZe
riiZze maji trny, nebo mit radost, protoZe trny maji riiZe."
- 7iggy

1. AKTIVITA: Existuji stiznosti a prosta konstatovani
urcitych fakt. Fakta jsou neutralni, stiznosti negativ-

ni. PfeCtéte détem nasledujici prohlaseni a nechte je
hadat, co jsou fakta a co stiznosti.

e ,Dneska je horko.” (fakt)

e Porad je vedro. Uz aby se ochladilo. Copak ty horka nikdy
neskonci?” (stiznost)

e  Nepfinesl jsi domdci ukol.” (fakt)

e Kolikrat uz jsem ti fikala, abys nosil domaci tukoly vcas?!
A zase ho nemas! Ty mé viibec neposlouchas!” (stiznost)

e Jsem unavena.” (fakt)

e Ja jsem tak hrozné unavena!!l” (stiznost)

e ,Mad na sobé zeleny svetr a fialové kalhoty.” (fakt)

e To snad neni pravda! Vidis, co si vzala na sebe do Skoly?!
To je teda ulet.” (stiznost)

e ,Nas tym v letoSni sezoné€ prohral sedmkrat po sobé.” (fakt)

e ,Nas tym nestoji za nic.” (stiznost)

2. AKTIVITA: Rozdejte studentim fialové naramky,
nechte je chodit po tfidé€, potkavat se a stéZovat si.

Kdo si postézuje, prenda si naramek na druhé zapés-

ti. Pro vétsi legraci je mliZete navést, jen at si to svo-
je stézovani co nejvic uziji a klidné prehani. Na celou

aktivitu staci 3-5 minut.

DISKUSE:
e Jaké stiznosti jste slySeli?”

e Jak vam bylo, kdyz jste poslouchali vSechny ty
stiZznosti?“
e  Jste pfipraveni prestat si stézovat?“

~StéZovani bychom
neméli zamériovat

s upozorfiovanim na
chybu nebo nedostatek,
ktery si prejeme napravit.
Vzdét se stézovani
neznamena spokojit

se se Spatnou kvalitou
nebo Spatnym chovanim.
Mdzeme rict &isnikovi,

Ze nam donesl studenou
polévku a Ze je potreba ji
prihréat. Pokud se drzime
danych fakt, ktera jsou
vzdy neutralni, neni v tom
nase ego. Stiznost by
byla: ,Jak se opovazujete
servirovat mi studenou

polévku...?"

Eckhart Tolle,
Nova zemé

StéZovat si: (sloveso)
svérovat se se svou
nespokojenosti,
probirat své potize

Slovnik

Merriam-Webster



»Loni na jare jsem uz
mél dost neustalého
stéZovani déti, ostatnich
uciteld i rodica.

V zoufalstvi jsem dal
vypovéd, ale nas
reditel mé presvédcil,
at nedélam zadné
ukvapené rozhodnuti

a vezmu si radsi jen par
dni volno.

Doma jsem si v televizi
pustil pofad Oprah
Winfreyové a uvidél
Wila Bowena, jak
mluvi o nestéZzovacich
naramcich. Pofidil jsem
si je a rozdal zakim,
ucitelim a nékterym
rodi¢lim.

Tento program nasi skolu
uplné zménil. Déti jsou
stastnéjsi a pozitivnéjsi.
A kdyz nékde v obchodé
potkam jejich rodice,
dékuji mi, Ze jsem celou
tu nestéZovaci metodu

u nas zaved|.”

Robin Faulk,

uditel,

stfedni skola v Signal
Mountain, Tennessee

2. LEKCE: KRITIZOVANI A POMLOUVANI

POMUCKY:

* dvoukilovy nebo tiikilovy pytel brambor
e zubni pasta

e prazdny pytlik

¢ vlhc¢ené ubrousky

DENIKOVE POSTREHY: ,StéZovdni si je néco jako
pdchnouci dech — vSimneme si, kdyZ je citit z ust
druhému, ale sami u sebe to necitime.”

— Will Bowen

1. AKTIVITA: Kritizovani je stéZovani si namifené
na konkrétni osobu. Pomlouvani je stéZovani si na
nékoho v jeho nepfitomnosti. Kdyz si stézujete na
toho, ke komu mluvite, je to kritika. Kdyz si stézu-
jete na nékoho, kdo u toho neni, je to pomlouvani.
Nikdo neni rad terCem kritiky. Je tézké davat ze sebe
to nejlepsi a citit se dobre, kdyz vas tizi kritika.

Dejte vybranému zdkovi prazdny pytlik a fekné-
te mu, at s nim chodi po tfidé. Zeptejte se ho, jestli
je tézky (neni) a jestli ho tizi (netizi). Ostatni zaci at
si vezmou brambory a jeden po druhém je davaji
do pytliku s tim, Ze pfi tom vykiiknou slovo , Kriti-
ka“. Az s tim budou hotovi, zeptejte se vybraného
zaka, jestli je ted ten pytlik tézky (meél by byt) a jestli
ho stahuje dola (mél by). Poznamka: Stars$i studenti
muzou drzet pytlik v nataZzené pazi, aby si vic uvédo-
movali jeho vahu.

DISKUSE:

e Jak se citite, kdyz vas nékdo kritizuje?”
e Citite, jak vas kritizovani zatézuje?”

e Jaké to je, kdyz vas nékdo chvali?“

2. AKTIVITA: Pomlouvani je stézovani si na nékoho,
kdo u toho neni. Na pomlouvani je hrozné, ze se Sifi
od jednoho clovéka k druhému.

Vezmeéte si zubni pastu a vymacknéte malicko na
dlan jednomu zakovi. Pfi tom nahlas feknéte slovo



L,pomluva“. Pak mu pifedejte tubu s pastou a nechte
ho, at si vybere dalSiho zaka, kterému udéla pastou
na dlani tecku a pfi tom fekne nahlas ,pomluva“.
Tak to pokracuje dal, az se vSichni vystfidaji a vSich-
ni budou mit na dlani troSku pasty. Pak jim feknéte,
ze ta pomluva, kterou jste zacala, nebyla pravdiva

a ze ji chcete vzit zpatky. Pozadejte posledni dité, aby
se pokusilo vratit ,pomluvu” (zubni pastu) zpatky
do tuby, a pak ji dalo pfedchazejicimu ditéti, aby to
mohlo udé¢lat totéz. Bude jasné, ze vratit pastu zpat-
ky do tuby neni mozné.

DISKUSE:

e ,Proc lidé pomlouvaji?“

e ,Co muZete udélat, kdyZ pfed vami nékdo
pomlouva?“

e Jak by vam bylo, kdybyste véd¢li, ze vas ostatni
pomlouvaji?“



«Myslim, ze diky
fialovému naramku

se mi zlepsil Zivot.
Mama s tatou vypadaji
Stastnéjsi.”

Christien Phamova

.Zafungovalo to
a i rodice poznali, Ze

jsem se zménila."

Liza Spencerova

,Nez ndm nase uéitelka
rozdala naramky, mluvili
jsme o lidech, ktefi se
nemaji ani zdaleka tak
dobre jako my. Kdyz se
ted dostanu do néjaké
neprijemné situace,
vzpomenu si na naramek
a feknu si, ze bych na
tom mohla byt taky
mnohem h{r.”

Paige Williamsova

.KdyZ si prestanete
stézovat a zacnete se
chovat, jako byste byli
stastnéjsi, nakonec si na
to zvyknete a opravdu
budete stastnéjsi.”

Rebecca Atkinsonova

8. tfida pani ucitelky
Rebeccy Stallingsové,
Stredni skola

Homewood, Alabama

3. LEKCE: CO JE SPATNEHO NA STEZOVANI?

POMUCKY: Nasledujici scénka britské komedialni
skupiny Monty Pythontv létajici cirkus , Ctyfi muZi

z Yorkshiru“, ktera je soucasti jejich alba Live at Drury
Lane z roku 1974.

SCENKA , CTYRI MUZI Z YORKSHIRU”

Ctyfi dobfe oble¢eni muzi spolu sedi v prazdninovém
letovisku.

Michael Palin: Ach... to si dam libit. Tohle si dam libit.
Graham Chapman: Nic se nevyrovna dobré sklence Chateau
de Chassilier, vidte, Gessiahu?

Terry Gilliam: To mate naprostou pravdu, Obediahu.

Eric Idle: Kdo by si pred tficeti lety pomyslel, Ze tu jednou bu-
deme spolu sedét a popijet Chateau de Chassilier?!

MP: Jo, jo, tehdy jsme byli radi, kdyZ jsme m¢éli dost penéz
aspon na hrnek caje.

GC: STUDENEHO <aje.

El: Bez mléka a bez cukru.

TG: A bez caje!

MP: Ve Spinavém, popraskaném hrnku.

EI: My neméli ani zadny hrnek! Museli jsme pit ze srolovanych
novin.

GC: To u nas se pilo nanejvys tak, Ze jsme si navlh¢ili kus ha-
dru a ten jsme sali.

TG: Ale stejné jsme tehdy byli Stastni, i pfestozZe jsme byli tak
chudi.

MP: To jo. PROTOZE jsme byli tak chudi. Maj stary tata mi
fikéaval: ,Stésti si za penize nekoupis.“

El: A mél pravdu. Tehdy jsem byl Stastnéjsi nez ted, a to jsem
nem¢él vibec nic. Bydleli jsme ve starém domku, ktery mél stfe-
chu samou diru.

GC: V domku?! To jste méli Stésti, Ze jste méli DOMEK! My
bydleli v jediné mistnosti, vSech sto Sestadvacet! Nem¢li jsme
zadny nabytek, chybéla nam polovina podlahy a vSichni

jsme se krcili v jednom kout€, protoze jsme se bali, Ze jinak
SPADNEME.



TG: To jste méli Stésti, Ze jste méli aspon pokoj! To my, my
jsme bydleli jenom na chodbé!

MP: Hm, chodba, to byl nas SEN! To bychom si pfipadali jak

v palaci. My bydleli na skladce ve staré vyhozené nadrZi na
vodu. Kazdé rano jsme se budili tim, Ze na nas vyklopili ndklad
plny shnilych ryb! Domek?! Pchal

EI: Ja jsem sice fekl ,domek”, ale ve skutecnosti to byla jenom
dira v zemi zakryta plachtou. Pro NAS to oviem byl diim.

GC: Nas z ,nasi“ diry vyhodili a museli jsme pak Zit v rybnice!
TG: To jste teda méli Stésti, Ze jste mohli Zit v rybnice. To nas
vSech sto Sedesat muselo Zit namackanych v krabici od bot
uprostied silnice.

MP: V lepenkové krabici?

TG: Jo.

MP: To jste méli $tésti. My zili tfi mésice jen v papirovém sac-
ku v septiku. Vstavali jsme v Sest rano, uklidili sacek, pojedli
tvrdou kiirku starého chleba a $li na ¢trnact hodin pracovat do
tovarny vikend nevikend. A kdyZ jsme se vratili domt, tata nas
fezal paskem tak dlouho, dokud jsme neusnuli.

GC: To byl luxus. To my museli naSe jezirko vyklidit pokaz-

dé uZ ve tfi rano, ke snidani jsme dostali hrst horkého Stérku

a pak jsme Sli na cely den pracovat do tovarny za dvé pence
mésicné. KdyZ jsme se vratili domu a méli jsme STESTI, tata
nas mlatil po hlavé a po krku rozbitou lahvi.

TG: To my to méli téZké. V nasi krabici od bot jsme vstavali uz
o ptlnoci a jazykem LIZALI silnici, dokud nebyla docela Cista.
K jidlu jsme méli sotva pul hrsti ledového Stérku. V tovarné
jsme pracovali dvacet Ctyfi hodin denné za Ctyti pence kazdych
Sest let. A kdyZ jsme se dostali dom1, tata nas rozpulil ve dvi
nozem na chleba.

El: Dobfe. Ja musel vstavat rano v deset hodin vecer ptl hodi-
ny pifed tim, nez jsem $el spat, snist hroudu studeného jedu,
pracovat v tovarné dvacet devét hodin denné a platit tovarni-
kovi za to, Ze k nému muiZu chodit do préace. A kdyZ jsme se
dostali domu, tata nas zabil a pak na nasSich hrobech tancoval
a zpival: halelujal

MP: Ale jen to zkuste dneska vypravét mladym... nikdo vam to
nebude véfit.

Vsichni: To nebude...
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DENIKOVE POSTREHY: ,Lidé vymysleli fec, aby mohli
uspokojit svou hlubokou potiebu si stéZovat.”
— Lily Tomlinova

AKTIVITA:

e Pouze starsi studenti: Vyberte Ctyfi studenty, ktefi
scénku zahraji. Nasledna diskuse.

¢ Vsichni zaci: Pokud vam pocasi dovoli jit ven, fek-

néte vSem, Ze vyrazite na vylet do pfirody. Pokud
to neni mozné, predstirejte, Ze jdete ven, i kdyZ zu-
stanete ve tfid€. At se vSichni zafadi za vas a vyraz-
te. Ucitel si jako prvni zaCne stézovat a ostatni zaci
v tom popofadé€ pokracuji. Behem tohoto cviceni
si nemusite pfendavat naramky.

PRIKLADY STIZNOSTI: ,Je désné vedro!“, ,Boli mé& nohy!*,
,Jsou tu strasné otravni komari!“, , Uz nem@zu dal!“, , Potim

se jako prase!”, ,Kdy uz tam konecné budeme?!“, , To slunce je
tak ostré, Ze mé z toho boli oci!“, , Urcité se spalim!“, ,, NemuzZe-
me jit rychleji?!”

Zastavte. Reknéte zakam, Ze ted jdete na jiny vylet. Na takovy,
ktery bude vSechny bavit. Znovu zacina ucitel, ale tentokrat
pronese libovolny pozitivni komentaf, a zaci pokracuji ve stej-
ném pozitivnim duchu.

PRIKLADY POZITIVNICH KOMENTARU: ,Ty stromy jsou ale
krasné!”, ,Ptaci nddherné zpivaji!l“, , Ten vitr je pfijemny.”,
,Slunicko krasné hreje.”, ,Miluju prochazky s prateli., ,Je tady
takovy klid.“, ,,Podivej na ty azasné barvy.”, ,Je tu hezky cisty
vzduch.”, ,Je skvélé, Ze jsme venku.”

DISKUSE:

e Jaky vylet jste si vic uzili?“

¢ ,Co jste mohli udélat pro to, abyste si vic uzili
prvni vylet?“

o ,Vidite, ze vas zivot je jako takovy vylet, ktery se
odviji podle toho, jak ho komentujete? Ze to, co

fikate, urCuje vase zivotni zkuSenosti? Proberte to
dikladngji.”



4. LEKCE: PROC SI LIDE STEZUJi

POMUCKY: Jednu kopii Péti diivodii, pro¢ si lidé stéZuji
(str. 15) pro 4-6 studentt

DENIKOVE POSTREHY: ,Neprivoldvej nestésti a neméj
strach z toho, co se moznd nikdy nestane. Krdcej ve
slunci.” — Benjamin Franklin

PODKLADY PRO UCITELE: Lidé si stézuji predevsim
z uvedenych péti diivodit (str. 13-14).

AKTIVITA: Vysvétlete détem pét dtivodi, proc si lidé
stézuji. Pak je posadte do skupin po Ctyfech az Ses-

ti. Kazdé skupiné dejte jednu kopii Péti divodii, proc
lidé sté7uji. Ctéte nahlas nasledujici stiznosti a déti at
ukazuji na davod, ktery podle nich spociva za danou
stiznosti. Pokud chcete, mizou déti misto ukazova-
ni dany davod fict nahlas. Nespéchejte a jednotlivé
stiZnosti proberte dikladné, aby déti vidély, ze pro
jednu stiznost mtiZe byt vic divodi.

e ,Dneska mam ale hnusnou svacinu.” (ZISKAT POZOR-
NOST -, Vsimnéte si mé.“), (VZBUDIT ZAVIST - ,Tohle jidlo
pro mé neni dost dobré.”), (MOC - ,,Chci tvoji svacinu.)

e ,Skola zac¢ina moc brzo.” (ZISKAT POZORNOST - , VSimné-
te si mé.“), (VZDAT SE ODPOVEDNOSTI - ,Moc jsem se
nevyspal, takze ten dnes$ni test se mi asi moc nepovede.)

e ,Ta kniZka je moc tlusta, tu nikdy nedo¢tu.” - (ZISKAT PO-
ZORNOST -, Vsimnéte si mé.“),(VZDAT SE ODPOVEDNOSTI
- ,Ta knizka je moc tlusta, a proto ji nebudu cist.”)

e ,V nasi rodiné jsou vsichni pomali.” — (VZDAT SE ODPO-
VEDNOSTI -, Nestihl jsem to, protoZe jsem z rodiny, kde
nikdo nic nestiha.)

 ,Tenhle televizni pofad je pro blbce.” (VZBUDIT ZAVIST
- ,Ja sleduju hodnotnéjsi porady.”), (MOC - ,Chci to pre-
pnout a divat se na néco jiného.”)

e Tohle nedokazu.”“ (ZISKAT POZORNOST - , Viimné&te si
mé.“), (VZDAT SE ODPOVEDNOSTI - , Tohle nedokazu, takZe
se o to ani nebudu pokouset.”), (MOC - ,Mozna presvédcim
tebe nebo nékoho jiného, aby to udélal za mé.”)

+Jako skolni zdravotnice
mam co do ¢inéni se
zranénymi emocemi
stejné jako s télesnymi
Skrabanci a odfeninami.
Détem, které za

mnou chodily se svym
trdpenim, jsem zacala
rozdavat fialové naramky.
Byla jsem svédkem

toho, jak se nékteré déti
v obtiZznych Zivotnich
situacich a podminkach
diky naramkdm zcela
zménily.

Dala jsem fialovy
naramek studentce, kterd
na tom byla opravdu
hodné Spatné. S jeho
pomoci zacala premyslet
o tom, co si zplUsobuje
svym zpUsobem mysleni,
a jak by to $lo zménit.
Také jsem si vSimla, Ze

i ucitelé v nasi skole si
stéZuji mnohem min.
Mné osobné naucil
fialovy naramek zit

v pfitomném okamziku.”

Patricia Landova,
skolni zdravotnice,
katolicka stredni skola
Notre Dame, Fairfeld,
Connecticut

1
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,Hrozné mé bolela hlava, takZe jsem se na ten test viibec
nedokazal soustifedit.” (ZISKAT POZORNOST - , Vsimnéte si
mé.”), (VZDAT SE ODPOVEDNOSTI -, Boli mé hlava, a proto
mi to nejde.”), (OMLUVIT SPATNY VYKON - ,Mam z testu
pétku, protoze mé bolela hlava.)

,Nikdo mi ani nepodékuje za to, co vSechno délam.” (ZIS-
KAT POZORNOST -, V§imnéte si mé&.“), (VZBUDIT ZAVIST -
,Podivejte, co vSiechno délam. Délam toho vic nez ostatni.”)
,Neumi se oblikat.” (VZBUDIT ZAVIST - ,J4 se oblékam lépe
nez ona.”)

, To se nikdy nezméni.“ (VZDAT SE ODPOVEDNOSTI -, Ne-
musim se o nic snazit, protoze at udélam cokoliv, stejné to
nic nezméni.”)

DISKUSE:

e ,Zjakého diivodu si nejcastéji stéZujete? Chcete
ziskat pozornost, vzdat se odpovédnosti, vzbudit
zavist, mit moc nebo omluvit Spatny vykon?“

e Jaké pozitivni komentafe muZete fict ve chvili,
kdy mate tendenci si stézovat?“

e ,Uvedte pfiklady stiZznosti a davody, proc je lidé
fikaji.”



LIDE SI STEZUJI Z PETI NASLEDUJICICH DUVODU

Aby ziskali pozornost

Lidé maji bytostnou potrebu byt ve spo-
jeni s ostatnimi. Jeden clovék si muze
druhému nezndmému clovéku zadit
stéZovat na pocasi nebo na vysledky
mistniho sportovniho druzstva, jen aby
s nim zapred| rozhovor.

.10 je hrliza. Uz Ctyfi dny je pres 35 stupnG!”
Preklad: Dobry den. Mluvte se mnou, prosim.
,Dneska rano byly zase hrozné zacpy.”

Preklad: PostéZujte si taky na zdlouhavé dojizdéni
do préace, at médme o cem mluvit.

Jak tyto stiznosti umlcéet: Kdyz si nékdo stéZuje, aby ziskal pozornost, zeptejte se ho, co se
naopak dafi v té oblasti, na kterou si stézuje. Jestlize si napfiklad stéZuje na praci, ptejte se
ho: ,A co tiv praci jde?” nebo ,Co se ti na tvé praci libi?"

Aby se vzdali odpovédnosti

Kdyz lidé dostanou néjaky ukol, stézuji
si na podminky, které jim znemoznuji
zadany ukol dobre splnit, aby se vy-
hnuli odpovédnosti za to, Ze dany ukol
nesplni.

,Myslim, Ze to nestihnu. Séf mi poradd dava néja-
ké Ukoly navic a ja nevim co dfiv. Délam tady ze
vSech nejvic.”

Preklad: To, co po mné chcete, neudélam. A séfa
pouzivam jako vymluvu.

.Mami, Ashley mi pravé napsala, Ze pan ucitel Jo-
nes chce ten projekt na zluté ¢tvrtce a ne modré!
Pan Jones pordd méni zadani a nikdy nefekne jas-
né, co chce. Ja za to nemuzu - je to jeho chybal”
Preklad: Mami, nedavala jsem pozor, kdyz nam
pan ucitel zadaval ten projekt. Necekej, Ze z néj
dostanu dobrou znamku.

Jak tyto stiznosti umlcéet: Kdyz si nékdo stéZuje, aby se vzdal odpovédnosti, chce tim doka-
zat, Ze to, co se po ném chce, neni mozné splnit - a proto to nemusi délat, nebo to prinej-
mensim nemusi udélat dobre. Stézuje si, aby z toho vyklouzl. Zeptejte se: ,Kdyby to bylo
mozné, jak bys to udélal?” Na kazdou stiznost na zadany Ukol mizete reagovat otazkou:

,Kdyby to slo, jak bys to vyresil?”

Aby vzbudili zavist (vychloubani)
Lidé si stéZuji na ty, co nejsou jako oni,
aby se nad né vyvysili. Stézuji si na véci
a udalosti, aby na ostatni udélali dojem,
jak vysokou maiji latku.

,Jo, pracovni skupina Cheryl ten projekt zvlddla do-
cela dobre - vice méné. Akorat Zze ho odevzdali se
¢trnactidennim zpozdénim a jesté navic zavirovany.'
Preklad: Mdj tym by stejnou praci udélal vcas a lip.
Proc¢? Protoze jsem lepsi manazer nez Cheryl.

1

,Tobé ten film prisel dobry? To jako vazné? Vzdyt
herci nestéli za nic, zépletka byla slaba a hudba
prakticky nesouvisela s déjem.”

Preklad: Ja se ve filmech vyznam. Méli byste mée
obdivovat a nechat si ode mé poradit.

Jak tyto stiznosti umléet: Ten, kdo si stézuje, aby vzbudil zavist, si ve skutecnosti fikd o po-
chvalu a potvrzeni vlastni hodnoty. Pochvalte ho, protoze pravé to potrebuje. V uvedenych
situacich muzete napriklad fict: Ty svoje lidi fidi§ skvéle a tvlj tym vSechny projekty ode-
vzdava vcéas.” a ,Zda se, Ze toho o filmech vis opravdu hodné, jaky film z posledni doby ti

pripadal nejlepsi?”
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Aby ziskali moc

V poctu je sila. Lidé si stézuji, aby vytvo-
fili spojenectvi s ostatnimi, a tim zvétsili
svou moc.

,Petr je fajn, ale na vedouciho se nehodi. Chodi
skoro pordd pozdé a nenf ani tak chytry, jak je na
tu pozici treba.”

Preklad: Ja chci byt vedouci! Pomoz mi sifit ne-
gativni pomluvy o Petrovi, protoze to je mdj
konkurent.

JTati, Jirka a Lucka si hraji v dilné a mé k tomu
nepusti. A vzali si tvoje kladivo a ty jsi nam rikal, at
ti nebereme néradi.”

Preklad: Tati, mrzi mé, Ze si se mnou nehraji. Ty jsi
z nds nejvétsi, tak je prinut, at me vezmou do hry.

Jak tyto stiznosti umlcet: Je jedno staré prislovi: ,KdyZ se dvé gorily perou, nechod do dzun-
gle.” Kdyz si nékdo stézuje, aby vas dostal na svoji stranu a ziskal navrch nad svym momen-
talnim souperfem, nenechte se do toho zatdhnout. Reknéte stézovateli napiiklad: ,Asi byste
si méli s (Petrem, Jirkou, Luckou...) promluvit.” Mzete se i nabidnout, Ze jim domluvite se-
tkadni - a tim date jasné najevo, Ze se do jejich mocenského pretlacovani nebudete vmésovat.

Aby omluvili Spatny vykon

Omluvit Spatny vykon je v podstaté
varianta vzdat se odpovédnosti, ktera se
tykd minulosti.

Kdyz si nékdo stézuje, aby se vzdal od-
povédnosti, rikd vam dopredu, Ze se mu
néco nepovede, a snazi se vas presvéd-
¢it, Ze to nebude jeho chyba.

Kdyz si nékdo stézuje, aby omluvil Spat-
ny vykon, znamena to, Ze uz se mu néco
nepovedlo a ted'si stéZuje, aby vas pre-
sveédcil, ze to nebyla jeho chyba.

Vim, ze jsem slibil, Ze cestou z prace nakoupim,
ale na posledni chvili mé zdrzela Jana s néjakym
svym nesmyslem, a tak jsem na to zapomnél.”
Preklad: Svaluju vinu za svoji zapomnétlivost na
néco, co s tim vibec nesouvisi, ale jestli mi to zba-
§tis, tak jsem z obliga.

.Snazil jsem se odevzdat ten vykaz vcas, ale

z Uctarny mi nedodali dostatec¢né dopredu po-
trebna cisla.”

Preklad: Lidem v Gctarné jsem si o potfebné in-
formace ekl az na posledni chvili. Ale technicky
vzato mi ta Cisla opravdu neposkytli vcas, takze to
je jejich chyba a ne moje.

Jak tyto stiznosti umlcet: Lidé, ktefi si stézuji, aby omluvili Spatny vykon, dfive neudélali
néco, co méli. Kdyz se budete vracet k jejich pochybeni, jen tim budete provokovat dalsi
stiznosti a vymluvy. Zkuste je misto toho motivovat k tomu, aby pfisli na to, co by mohli pristé
udélat jinak a |épe. Mlzete se jich napriklad zeptat: ,Co bys mohl udélat pro to, aby se to
pristé povedlo?” Diky tomu se zaméri na budouci Uspéch.
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PET DUVODU PROC SI LIDE STEZU]JI:

[iskar pozorNosT
\20dT se odpovednost
\Zbudit zqvist
[10C
OrIUViT Spatg VOkon




+Jsem kapitankou
mazoretek na stredni
Skole Rock Bridge

v Columbii v Missouri.
Celych deset let jsme
nevyhraly a na zac¢atku
leto$ni sezény jsme
skoro ani netrénovaly,
protoze holkdm se porad
néco nelibilo a o vSem
jsme se dohadovaly.

Pak jsme pro vSechny
¢lenky tymu dostaly
fialové naramky. Davaly
jsme na sebe pozor

a podporovaly se

v tom, abychom si uz
nestéZzovaly. VSem (je nas
v tymu deset) se povedlo
dosahnout jednadvaceti
dni v fadé bez stézovani

za necelé tfi mésice.

V prabéhu procesu se
jedna z divek pfi nacviku
nové sestavy zranila.
Brecela, ale nestéZovala
si, protoZe nas nechtéla
stahnout dold.

Nové naladéni nam
vyneslo velmi Gspésnou
sezoénu. V prvni soutézi
jsme se v nasi kategorii
umistily jako prvni.

V nejvétsi soutézi, jaké
jsme se ucastnily (Velky
festival v St. Luis), jsme
byly ¢tvrté ze 75 skupin.
A pak jsme jesté vyhraly
soutéz, kterou poradala

Univerzita v Missouri.

Pokracovéani »»
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5. LEKCE: ZABi BUFET

MATERIALY: Haribo zaby (bonboény) — dost pro
vSechny studenty.

DENIKOVE POSTREHY: ,Moc rdd/a bych
(cil nebo sen). Ale zatim jsem se do toho
bdl/a pustit, protoZe “

AKTIVITA: Napfed si projdéte davody, proc si lidé
stézuji, ze 4. lekce.

Jednim z nejcastéjsich dtivodd, proc si lidé stéZuji, je
vzdat se odpovédnosti, a tak se néCemu vyhnout. Nez
bychom se pustili do néceho nového, zvlast kdyz je to néco
velkého a narocného, radsi si postéZzujeme a ani to nezkusime.
Dnes vykrocime vstfic nécemu, ¢eho chceme dosahnout.

At si studenti ve dvojicich, nebo nahlas v celé skupiné prectou
své denikové postiehy z tivodu této lekce: ,Moc rad/a bych

(cil nebo sen). Ale zatim jsem se do toho

"

bal/a pustit, protoZe
Pak je nechte napsat seznam péti véci, které by mohli udélat

pro to, aby se pfiblizili svému vysnénému cili. Vyzvéte je, at
svj soupis sdili bud ve dvojici, nebo s celou skupinou.

AT S| KAZDY STUDENT ZAPISE NA PAPIR NASLEDU-
JIiCI VETY:

»Zaslouzim si dosdhnout svého cile. NeZ dnes ptjdu
spat, udélam “

At si tam kazdy student doplni jeden jasny krok, ktery ten den
muze udélat pro to, aby vyrazil za svym snem. Vysvétlete jim

starodavneé uaslovi:

,KdyZ musis snist zabu, nejlepsi je snist ji hned po ranu a mit
to za sebou. Kdyz musis snist dvé zaby, snéz napred tu vétsi.”
Zacit néco dé€lat pro splnéni vaseho cile vam mozna pripada
stejné tézké jako snist Zabu. UkaZte studentim gumové zZaby

a feknéte jim: ,,Pokud zvladnete udélat to, co jste si pfedsevzali
pro splnéni svého cile, pak si mtiZete snist zabu.”



6. LEKCE: POSTOJ VDECNOSTI, I. CAST

MATERIALY:
e Haribo zaby
¢ Plazovy mic nebo nafukovaci balonek

DENIKOVE POSTREHY: , ZaslouZim si cil, ktery jsem si
dal/a. Abych se k nému pribliZil/a, udélam dnes...”

AKTIVITA: Zeptejte se, kdo udélal néco pro to, aby
se priblizil svému cili (,,kdo snédl zabu”). Nechte

studenty sdilet svoje zkuSenosti a tém, kdo opravdu
néco udélali, dejte zabu.

Opakem stézovani je vdécnost. Je lepsi mluvit o tom, za co
jsme vdécni, neZ o tom, kvili Cemu jsme neStastni. NaSe mysl
je jako volant — vezeme se tam, kam nas nasméruje. Kdyz se
zameéiime na negativni véci, budeme si v§imat vic toho nega-
tivniho a budeme to také pfitahovat do svého zivota. Kdyz se
zameéiime na pozitivni véci, povede nas to smerem k vétSimu
Stésti a uspéchu.

Dnes uvidime, nakolik dokazeme byt vdécni. Pokud je to
mozng, at se studenti posadi do vétSiho kruhu. Povézte jim,

ze nahlas vyslovite, za co citite vdécnost, a pak pinknete mic
nékomu ze studenta. Jeho tkolem bude vyslovit, za co je on
vdécny, a odpinknout mi¢ nékomu dalSimu. Jde o to, aby byl
mic co nejvic v pohybu, aby kazdy pohotové fekl, za co je
vdécny, a hned poslal mic dal. V idealnim pfipadé€ by se vSech-
ny déti mely nékolikrat prostfidat a celé by to meélo trvat neéko-
lik minut.

DISKUSE:
e Jak jste se citili, kdyz jste pfisli na to, za co jste

vdécni?”

e Jaké to bylo, kdyz jste tu sed€li a posloucha-
li vSechny moZné davody, za co jsou vdécni
ostatni?“

e Jak by asi vypadaly vase dny, kdybyste neustale
mysleli na to, za co jste vdécni?”

Deset let jsme prohrava-
ly, co se dalo, a v téhle
sezoné jsme pro zménu
vyhrély skoro vSechno,

¢eho jsme se zucastnily.

Na&s aspéch pfripisuji fia-
lovym naramkim a chci
vam podékovat nejenom
za nase vyhry, ale hlav-
né za to, Zze jsme si ted'

vsichni mnohem blizsi.

Moc vam dékuju!”

Tori Grothoffova, studentka
druhého roc¢niku stfedni
skoly Rock Bridge,
Columbia, Missouri
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Casto kladené
otazky:

.Neni zdravé si ob&as
trochu postéZovat

a zanadavat, a tak upustit
paru?”

Neni. Védecké studie
ukazaly, ze ,upousténi
pary” ve vysledku

jen jesté vic rozrusi
stéZovatele, a navic
vyvede z miry vSechny
ty, kdo maji tu smiulu, ze

jsou zrovna u toho.

,Jak mazu primét nékoho
druhého, aby si prestal
stéZovat?”

Benjamin Franklin fekl:
»1im nejlepsim kazanim
je dobry priklad.” Az

si vy sami prestanete
stéZovat, a diky tomu

se vam za¢ne ménit vas
Zivot k lepsimu, bude to
inspirovat vSechny kolem
vas, aby udélali totéz.

,KdyZ si postéZuju

v duchu, ale nefeknu to
nahlas, musim si i tak
prendat nédramek?”
Nemusite. Naramek

se prendava na druhé
zapésti jen tehdy, kdyz si
postéZujete nahlas.
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7. LEKCE: POSTOJ VDECNOSTI, 2. CAST

MATERIALY:
e Haribo zaby

» Casopisy, katalogy, prospekty (nepovinné)
e Fixy a papiry

DENIKOVE POSTREHY: , Vdécnost je jenom skrytou
nadéji, Ze nam osud bude dal priznivé naklonén.”
— Francois de La Rochefoucauld

AKTIVITA: Zeptejte se, kdo udélal néco pro to, aby
se priblizil svému cili (,,kdo snédl zabu®). Nechte
studenty sdilet svoje zkuSenosti a tém, kdo opravdu

néco udélali, dejte zabu. Vyzvéte je, at se podé€li se
skupinou o svoje pocity.
Casto se stava, Ze se nam docela dobie daii si nestéZovat,
dokud se nedostaneme do urcité situace nebo do kontaktu
s urCitymi lidmi. A pravé tehdy, kdyZ nas dana situace nebo
spolecnost dané osoby svadi si postézovat, bychom si méli
vzpomenout na to, za co jsme vdécni.
Rozdejte studentlim papiry a vyzvéte je, at namaluji a/nebo
sepisi seznam toho, za co jsou vdécni. MtiZete je pfipadné také
nechat udélat koldZ z obrazka z ¢asopisti anebo z internetu.
Pak je pozadejte, at si papir s obrazky a slovy vdécnosti umisti
tam, kde si nejcastéji stézuji. Povézte jim, Ze az budou pristé
v pokuseni si postézovat, at se zhluboka nadechnou a vydech-
nou a podivaji se na vSechny ty véci, za které jsou vdécni. Pak
at radéji freknou néco pozitivniho a konstruktivniho spi$ nez
negativniho a destruktivniho.

DISKUSE:
e Kde jste v nejvétSim pokuSeni si stézovat?“

o ,Ci pfitomnost ve vas vyvolava chut si stéZovat?“
¢ ,Co byste mohli udé€lat pro to, abyste si nemuseli
prendavat naramek, az budete s danou osobou?”



8. LEKCE: KAZDY MRAK MA STRIBRNE LEMOVANI

MATERIALY:
» Casopisy, katalogy, prospekty (nepovinné)
e Fixy a papiry

DENIKOVE POSTREHY: ,Pesimista vidi obtiz v kazdé
prileZitosti. Optimista vidi prileZitost v kaZdé obtiZi.”
— Sir Winston Churchill

AKTIVITA: Nékdy si o nécem myslite, Ze to je Spatné,
a ono se nakonec ukaze, Ze to bylo dobré. Tifeba néco

ztratite a pfi tom, jak to hledate, najdete néco, co jste
ztratili pfedtim, a uz jste se vzdali veskeré nadéje, ze
se vam to kdy podafii najit. Nebo se kvtili nepiiznivému pocasi
zrusi Skolni vylet, na ktery jste se moc tésili, ale vy nakonec
misto toho stravite skvély den s rodinou nebo prateli.

Piectéte studentim nasledujici ukdzku z knihy Svét bez stiZnosti:
» Vzpomerite si na prak. Co rozhoduje o tom, jak daleko doleti kamen
vrZeny prakem? Odpovéd' zni: to, jak daleko dozadu se vam podari
napnout gumu. Kdybyste sledovali Zivoty uspésnych lidi, vsimli byste
si, Ze svého uspéchu nedosdhli navzdory ,neprizni osudu”, ale diky
ni. Prestali mluvit o tom, jak k nim byl Zivot nespravedlivy, a zacali
hledat zpiisob, jak z bahna, ve kterém se ocitli, udélat hnojivo a diky
nému riist a dosdhnout tispéchu. Gumu na jejich praku osud hodné
nasponoval, ale to jim také umoZznilo dostat se hodné doptedu.”

Rozdejte studentm papiry a nechte je namalovat
nebo sepsat véci, o kterych si mysli, Ze jsou Spatné.
Pak je vyzvéte, at si zapiSi nebo namaluji, co by se za
témito negativy mohlo skryvat dobrého nebo jaky po-
zitivni vysledek by mohla mit stavajici Spatna situace.

DISKUSE:
e ,Znate nékoho, komu se dély hrozné véci, a presto

mel pak skvély zivot?“

¢ ,Co z toho, co obvykle oznacujeme za ,Spatné”, by
ve skuteCnosti mohlo nékomu pomoct vyrust a byt
aspésny?“

e ,Co ,Spatného” se v zivoté stalo vam, co se nako-
nec ukazalo byt dobie?“

»U¢&im v programu

+Ze skoly do prace”.
Tento program je uréen
studentdm, ktefi kvali
tizivé finanéni situaci
musi kazdy den po
skole pracovat, a pfitom
dostavaji jen minimalni
mzdu. Na nasi skole je
do tohoto programu
zarazeno 95 procent
studentd vyssich roénikd.
Mnozi z nich jsou
zahotkli a nastvani na
cely svét, protoze maji
pocit, Ze je vuci nim

nespravedlivy.

Témto mladym
studentdm jsem rozdala
nestéZovaci naramky,
a vidéla jsem, jak to
zménilo cely jejich
pfistup k zivotu. Mnozi
z nich je nosii po
skonéeni stfedni skoly
a dal se snazi na nic si
nestéZovat, protoze si
uvédomili, jak jim to
pomaha zaméfit se na
dobré stranky jejich
Zivota.

Nasim studentdm to
nesmirné prospélo. Svét
by byl mnohem lepsi,
kdyby kazdy dostal
nestézovaci naramek

hned, jak se nauci mluvit.”

Melissa Monteov3, uditelka,
Stredni skola v Passaic
Valley, Little Falls,

New Jersey
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.Nase déti jsou jesté
malé, od predskolniho
véku do Sesté tfidy, a mé
naprosto ohromilo, jaky
dalekosahly vliv to na

né mélo, a to béhem

par tydnd. Déti za mnou
samy chodi a vypravéji
mi, jaky pozitivni Gc¢inek
to na né ma. Uvédomuji
si, co fikaji, a diky tomu
se k lepsSimu méni i jejich

chovani.

Vas program plnime
zatim teprve dva tydny,
a vysledky rozhodné
prekracuji nase
ocekavani. Déti jsou
mnohem sdilné&jsi nez
dfiv a nabité pozitivni
energii. Néktefi rodice si
pfiznali, Ze si sami dost
stéZuji, a pozadali déti,
aby vyzvedly fialovy
naramek i pro né.

Ja sama necekala, jak
tézké pro mé bude

si nestéZovat, ale
nevzdavam se. A celd
moje rodina $la do vyzvy
se mnou.”

Julie Simmsova, ucitelka,
Zakladni skola Overton,
Overton, Texas
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9. LEKCE: TO, CO VIDITE, TO DOSTANETE

MATERIALY:

e Optické iluze — MiiZete si pujcit knihu s opticky-
mi iluzemi z knihovny, napt. Velkd kniha optickych
iluzi, nebo si miZete na internetu vyhledat a vy-
tisknout obrazky bez autorskych prav. Leccos
najdete na http://www.illusions.org.

e Obrazky a opravdové ramecky nebo ctvrtky,
ze kterych ramecky vystfihnete.

DENIKOVE POSTREHY: ,Problémy jsou prestrojené pri-
leZitosti.” — Ann Landersova

AKTIVITA: UkaZte studentim par optickych iluzi
a proberte s nimi fakt, Ze mazou vidét jednu véc, ale
kdyz jim ukazete druhou variantu nebo kdyz se sami
divaji dostate¢né dlouho a pozorn€, muzou vidét
néco docela jiného.

Rozdejte détem obrazky, fotky nebo vystrizky
z Casopisu a vyzvéte je, at si vybrany kus obrazku
zaramuji.

DISKUSE: ,Kdyz obrazek zaramujete, vidite, jak ho
to zméni? Vidite na obrazku bez ramecku vic, nebo
min?“

Nechte je, at si vyzkousi jiny rdmecek. MtZou si ho
vymenit se spoluzakem, nebo si vystfihnout dalsi
z jinak barevné Ctvrtky.

DISKUSE:

e ,Vypada obrazek jinak nez predtim?“

e ,V Cem je jiny?“

e ,Cemu ve svém Zivoté byste mohli dat jiny ,rdme-
Cek”, abyste to vidéli z té lepsi stranky?“



10. LEKCE: SLAVNOSTNi ZAKONCENI

MATERIALY: Permanentni fixy

DENIKOVE POSTREHY: , Nejvetsi dobrodruzstvi, jaké
miiZete v Zivoté podniknout, je Zit Zivot svych snii.”
— Oprah Winfreyova

DISKUSE:
Zavérecnou lekci zacneme diskusi. Zrekapitulujte

predchozi lekce a pozadejte déti, aby s vami sdilely
svoje zkuSenosti. Vyuzijte k tomu nasledujici otazky.

e ,Co je stézovani?“

e Je stézovani dobré, nebo Spatné? Vysvétlete.”

e Jak vam je, kdyz jste v pfitomnosti nékoho, kdo si
stézuje?”

e ,Co je pomlouvani?“

e ,Co je kritika?”

e Jaké pocity ve vas vyvolavaly pfedchozi lekce?”

e Jak dlouho jste si zatim zvladli nestézovat?“

AKTIVITA:
At se kazdy student zamysli nad tim, jaké jedno slovo

nejlépe shrnuje jeho zkuSenost s nestéZzovanim (na-
pfiklad to muaze byt ,Stastny”, ,klidny“ nebo ,ra-
dost”). Pfipadné mtiZzou vymyslet jedno slovo, které vystihuje
jejich odhodlani piestat si stéZovat (napriklad ,rozhodnuti”,
,uspéch” nebo ,slib“). Pak at si sundaji své nestézovaci naram-
Ky, obrati je naruby a na vnitfni stranu naramku napiSou své
slovo. Nechte chvilku napis zaschnout a pak si naramky zas

nasadte.

DISKUSE:
Potom nechte prostor na pfipadné otazky nebo sdile-

ni pocitd.

+Naramky jsem rozdala
100 divkam v nasem
leadershipovém
programu a u vSech jsem
zaznamenala naprosto
fenomenalni zlepseni
kvality Zivota. Nejenze si
zlepsily studijni vysledky,
ale hlavné se prestaly
pomlouvat a byt na sebe
zlé. VSechny studentky
vyzraly, vic se zajimaji

o studium a nemluvi
porad jen o sobé.
Zacinaji chapat, jakou
moc ma jejich mysl. Ani
nevim, jak bych vam
podékovala.

Divky z naseho

programu jsou

z nestéZovacich naramku

tak nadsené, ze by

chtély, abych je rozdala

také jejich rodic¢lim

a znamym. VSechny divky

se mi méni pred o¢ima,

a to jen diky tomu, Ze si

prestavaji stézovat.”

Enissa Acevedova,

Edward R. Byrne School,

MS 101,
Bronx, New York
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