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UVvoD: AKO SA NECHAT
PREVALCOVAT OBAVAMI

pred niekolkymi rokmi som sa zacitala do Kiizelného
upratovania od Marie Kondo a rozhodla som sa takis-
to vyhodit z bytu vsetko, ,,¢o mi neprinasa radost®. V tom
obdobi som si pripadala akasi zaseknuta a dufala som, ze
ked sa zbavim par veci, za¢nem sa citit... Nejako. Lahsie?
Slobodnejsie? Sviezejsie?

Zlikvidovala som teda hrckovité vankuse zastréené vza-
du v skrini na postelnu bielizen. Neprinasali mi radost. Vy-
hodila som $aty, ktoré mi mali doddvat vzhlad princeznic-
ky na konkurzoch do muzikalov, na ktoré som sa este stale
nutila chodit. Netesili ma. VySmarila som $katulku plnu
véelijakych gombikov, ktoré som pocas rokov nazhromaz-
dila. Aj tak by som ich nikdy nepouzila, lebo nie som Ziad-
na poondiata krajéirka. Zbohom, dvanast zamotanych zby-
to¢nych pocitacovych kablov! Cauko, pokazené dazdniky!
Adios, minulost! Ni¢ z toho mi nerobilo radost. Vyhadzova-
la som jednu zbytoc¢nost za druhou. Pokazené kuchynské
pomocky, ¢izmy, ktoré mi nikdy nesedeli... Nie¢o som da-
rovala, iné som strcila do odpadkovych vriec a neuprosne
vyhodila. Nakoniec moj byt takmer zival prazdnotou.



Ked zo mna po niekolkych diioch civenia na tridsatpét
prazdnych vesiakov v skrini opadlo nads$enie, uvedomila
som si: Hm... Mojim velkym problémom vlastne neboli tie
veci. To mdj Zivot mi neprindda radost. Prindda mi akurat
obavy. Je vycerpavajuci. A trvd to uz dlho.

Vsetko mi liezlo na nervy. Mala som po krk hereckych
konkurzov. Stvala ma honba za kariérou, do ktorej som sa
dokazala vrhat len po uziti upokojujtcich liekov. Mala som
plné zuby pocitu, ze nikdy nerobim dost, nie som dosta-
to¢ne produktivna, ocarujica alebo inovativna. Nemohla
som uz ani pomysliet na online zoznamky a vycerpanost
po kazdom otrasnom prvom rande. Ani na pocit viny, ked
som namiesto toho chcela radsej zostat doma. A po pétnas-
tich rokoch (vtedy to bola viac ako polovica moéjho Zivota)
¢itania motiva¢nych knih a knih o osobnom rozvoji mi ne-
skutocne liezlo na nervy neustale sa nejako vylepsovat.

Bola som vycerpana, no nezdalo sa mi, ze mdm ndrok
citit sa tak. Ved vdc¢sina ludi ma ovela narocnejsi zivot ako
ja, a predsa to vzdy nejako zvladaju, lebo musia. Tak ¢o je,
dopekla, so mnou?! Som slaba? Lenivad? Svoje vyhorenie
som povazovala za druh osobného zlyhania. No aj ked som
si myslela, Ze z objektivneho hladiska to pdsobi malicherne
a slabossky, nedalo sa to popriet: naozaj som bola vycer-
pana. Fakt som vyhorela. Mohla som bud pokracovat v za-
behnutych kolajach a pravdepodobne spadntt do este vicsej
unavy, alebo som s tym mohla nie¢o urobit.

Je pravda, ze moje vycerpanie zdaleka nebolo fyzické
(hoci telesné vystavenie urcite bolo jeho sucastou). Prame-
nilo z ovela vacsich hlbin. Vnutorne som vyznavala hroma-
du presvedceni, ktoré som si nikdy neuvedomovala. Uverila

10



som, ze hodnota ¢loveka zavisi od jeho produktivity: Ne-
ustdle treba vykazovat produktivitu. VZdy sa treba zlepso-
vat. Vydychnut si je povolené az po dosiahnuti cielov a vic-
Sej obdivuhodnosti. Nikdy som nemala pocit, Ze smiem len
tak... byt. Nevedela som ani to, Ze smiem prijat samu seba
taku, akd som. Pretoze to, aka som, nebolo dostatocne dob-
ré. Mala som tolko chyb. Myslela som si, Zze kym ich vsetky
neodstranim, som odsudena trpiet. Nikdy som sa nevedela
uvolnit a len tak si uzivat. Nielen preto, Ze som si zvolila
zivot a kariéru, z ktorych som prichadzala o nervy, ale aj
preto, lebo sa odo mna nepretrzite ocakavalo, ze na sebe
budem neustale makat a snazit sa posunut niekam inam.
A kedZe ciel' bol stdle v pohybe a nikdy sa mi don nepodarilo
dorazit, nemalo to konca. Pocit pokoja som nepoznala. Isla
som sa z toho zbldznit.

Vzdy, ked som sa takto zacala citit, zvycajne som siahla
po jednej z motiva¢nych knih, aby som zistila, ¢o so mnou
je a ako to napravit. Tentoraz mi v§ak nie¢o v mojom vnutri
nasepkavalo, Ze namiesto c¢itania dalsej knihy o osobnom
rozvoji, ktord slubuje, Ze ma skrz-naskrz vylie¢i priam az na
bunkovej drovni, v skuto¢nosti s tym potrebujem prestat.
Po viac ako desatro¢i iporného vylep$ovania samej seba
nebolo riesenim mdjho vycerpania dalsie zdokonalovanie.
Nedavalo to zmysel. Ved som to dookola skusala. Uz ma
nebavilo byt projektom. Ak mdm byt tprimna, bola som
prili$ unavend na to, aby som na seba dalej nazerala ako na
nekonec¢ny projekt. V tom momente mi prinasala ulavu je-
dine myslienka na odpocinok. Odpocinok od osobného roz-
voja a od vsetkej driny okolo toho. A keby to bolo ¢o i len
trochu mozné, aj od mojho krutého zmyslania.
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V stave vyhorenia vas nezachrani, ked na seba budete
este viac tlacit. Prave naopak, treba tlacit menej. Potrebo-
vala som prestat behat ako skrecok v kolese. Bazila som po
oddychovej existencii, Gilave pre dusu. Chcela som zabudnut
na vietky svoje nalinajkované predstavy o tom, ¢o by som
mala robit. Kultara, v ktorej Zijeme, vyhoreniu poriadne
nerozumie ani ho nere$pektuje. Mata nds presvedcenie, Ze
vycerpanie je slabosské a vSetci by sme mali hybat kostrou
a prekonavat svoju lenivost. Presne o to som sa pokusala.
No nefungovalo to. Preto bolo nacase, aby som si dovolila
vzopriet sa celej tej kulture, ktora nam prizvukuje, Ze nikdy
nebudeme dost dobri a Ze nerobime dost. Potrebovala som
zistit, ¢i je vobec mozné prebudit sa a necitit kazdé rano
vinu ani obavy.

Pred $tyrmi rokmi som si uvedomila, Ze nekonecné
drzanie diét a snahy o schudnutie zo mna urobili trosku.
Dietovanie ma fyzicky, mentdlne i emociondlne rozlozilo.
A tak som si kupila vdésie nohavice a rozhodla som sa s dié-
tami skoncovat. Cielene som pracovala na tom, aby som
si z hlavy vyhnala vacsinu scestnych presvedceni o jedle,
hmotnosti a zdravi, ktoré koluji v nasej spolo¢nosti. Po-
svietila som si na niektoré klticové priciny svojej fixacie na
telo a vysledkom bola moja prva kniha The F*ck It Diet.

Rozhodnutie vykaslat sa na celospolo¢enski maniu
drzat diéty mi od zdkladov zmenilo Zivot. Po par rokoch
som sa vSak pristihla pri tom, Ze u mna stale pretrvavaja
ocakavania o vsetkom ostatnom. Neslo len o jedlo a rucicku
na véhe. Kultiira dietovania nim vtika do hlavy, Ze by sme
sa za kazdych okolnosti mali usilovat prevziat kontrolu nad
jedlom i svojim telom. Plati v nej, Ze menej jedla a tihlejsia
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postava su vZdy lepsie. Trend drzania diét tvori v skutoc-
nosti len ¢ast celého obrazu spolo¢nosti, ktorému dominuje
posadnutost kontrolovanim, zhonom, osobnou zodpoved-
nostou a hyperproduktivitou. Ked som sa blizsie pozrela
na svoj vztah k jedlu, zistila som, Ze vlastne ide len o maly
vynatok z obrovskej kultirnej paradigmy, v ktorej uctieva-
me schopnost mat veci pod kontrolou a mucit samého seba.
Dalsim krokom pre mna preto bolo vys*at sa aj na vietky
zvysné spolocenské ocakavania, ktoré mi este stéle zviera-
li hrdlo neviditelnou slu¢kou. Musela som sa zbavit moci,
ktord kultura zhonu nado mnou mala. Kazdu poondiatu
sekundu dna som totiz od seba o¢akavala, ze budem praco-
vat, nahanat sa a dosahovat nejaku produktivitu. Rozhodla
som sa, Ze z toho vystipim tym, ze budem oddychovat. Ze
si naordinujem velkolepé liecivé obdobie pokoja. A aby som
tomu dodala extra $tavu, udelila som si celé dva roky odpo-
¢inku. Chcela som nie¢o radikalne. Cosi impozantné. Pros-
te sa mi zdalo, Ze jeden rok bude malo.

Ked sa povie odpocinok, vacsina Iudi si asi predstavi, Ze
mam na mysli oddych od prace, fyzickej aktivity alebo stary
dobry spanok. To st sice uzasné, dolezité a jednoznacne ne-
vyhnutné sucasti oddychu, no ja tym myslim nieco dokonca
eSte vyznamnejsie nez nehybné sedenie, lezanie alebo nic-
nerobenie. Nechcela som ponat odpocinok len ako aktivitu,
ktord si mézem odskrtnut zo zoznamu uloh. (Hoci aj to je
uplne v poriadku!) Chcela som k tomu pristupit ako k...
ako k zivotnému $tylu. Bolo mi jasné, Ze posedavanie alebo
planované valanie v posteli nebude stacit. Potrebovala som
sa zbavit akéhokolvek stresu s tym spojeného. Oslobodit sa
od vlastného vzdoru a viny. Povolenie na akt odpoc¢inku
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som si musela sama v sebe vydobyt. Musela som si dovo-
lit oddychovat, aby som zmazala niekolkoro¢né znicujtce
uc¢inky uzkosti a vyhorenia.

Musela som v$ak pokracovat v praci. Nepldnovala som
sa dva roky len tak vélat. V prvom rade som chcela preko-
pat svoje zmyslanie o oddychu a relaxovani. Vlastne som
potrebovala zistit, ako Zit svoj zivot oddychnutej$im spdso-
bom, a to z dlhodobého hladiska. Netykalo sa to len prace,
ale uplne vsetkého. Spdsobu, akym som sa sama sebe priho-
varala. Oc¢akavani, ktoré som na seba kladla. Nepretrzitého
pocitu, Ze by som mala robit viac. Uvedomila som si, Ze si
mozem dovolit zvolnit dokonca aj popri praci. Potrebovala
som sa vymanit spod bremena, ktoré som si neustale nakla-
dala. Musela som zapracovat na pocitoch viny a podrazde-
nosti, ktoré som mala naprogramované v bunkach a ktoré
sa prejavili vzdy, ked som sa snaZila upokojit. Neznamenalo
to, Ze na dva roky zabudnem na pracu. Rozhodla som sa
vSak dat ruky pre¢ od kariéry, ktord ma zmykala ako mok-
rd handru. Neznamenalo to ani to, ze prestanem cvicit,
nikdy ni¢ nedokon¢im a dvadsat hodin denne sa nehnem
spod perin. Chcela som vsak pristupovat k zivotu s vyrazne
odli$nou energiou. Aspon som v to dufala. Taky bol ciel.
Mojim novym cielom bol odpocinok a najma vydobyt si
povolenie nan.

Ked som si pred rokmi vyhdnala z hlavy vSetko, o ndm
do nej nasa kultura tla¢i o hmotnosti, zdravi a jedle, nara-
zila som na pojem socidlne determinanty zdravia. A Soko-
valo ma to. Preco na nich nikomu nezélezi?! Preco o nich
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nehovori ziadne z mainstreamovych médii?! Zovsadial
poc¢tivame len o chudnuti, ,zdravej“ strave, cvi¢eni a naj-
novsich diétach, ktoré miznu zo scény rovnako rychlo,
ako sa na nej objavuju. Mainstream nikdy nespomina to,
ze chronicky stres, nekvalitny spanok, chudoba, rasizmus
a rozne druhy utlaku ovplyvriujii nase zdravie viac ako ¢o-
kolvek, ¢o jeme.

Namiesto toho, aby Iudia dostavali tolko potrebnt kom-
plexnu zdravotnu starostlivost, ktord by zahfnala spanok,
podporu, pristup k lekarom, terapiu zamerand na pracu
s traumou, bezpecny priestor na zotavenie a povolenie od-
pocivat, zvycajne si vypocuju lahkovazne odporucania na-
sadit si dalsiu diétu a zhodit pér kile¢iek. Alebo detoxikovat
sa. Alebo sa vrhnut na prerusovany post. Pripadne prejst na
keto stravovanie. ,,Proste schudni! Je to jednoduché!“ Ako-
by nebolo dokdzané, ze chudnutie mé v devatdesiatich pia-
tich percentach pripadov presne opa¢ny tcinok a spdsobuje
vykyvy hmotnosti, ktoré casto este zhorsia chronické zdra-
votné problémy. Akoby pitie zelerovej $tavy a ketogénna
diéta neboli dostupné len pre bohatsiu vrstvu, nehovoriac
o tom, Ze pre vac¢$inu ludi su #plne nanic. Nikto nehovori
o tom, na ¢om naozaj zalezi. Ze dolezita je moZnost oddy-
chovat. MozZnost dopriat si pokoj.

Tato kniha je o mojej skisenosti so zivotom v kulture,
ktora za kazdu cenu glorifikuje produktivitu a osobnu zod-
povednost. Mna taky pristup zodral z koze. Spisala som
svoj pribeh, lebo viem, Ze nie som sama. A ani vy v tom nie
ste sami. Tolki z nas stoja na pokraji vyhorenia len preto,
ze sa snazia byt najlepSou verziou samého seba. No ¢o ak
mame od seba neférové a nerealistické o¢akdvania? Co ak
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je cela tato hra zmanipulovand? Co ak sa Zenieme za nie-
¢im, ¢o vlastne stvorili marketingové spolo¢nosti a teraz to
veselo velebia ¢asopisy a instagramové hviezdicky? Co ak
sme si postavili na piedestal verziu samého seba, ktora je
nedosiahnutelnd? Co ak nas bude zméhat vycerpanie, kym
sa spod toho tlaku nevymanime?

Mnohi z nas k sebe pristupuji neskuto¢ne tvrdo. Ne-
ustale sa zenieme za krasou, extrémnymi dié¢tami si od
tela vynucujeme $tihlost a hladame zazra¢ny liek v podo-
be osobného rozvoja $mrncnutého spiritualitou. Zmykame
svoju dusu pod naporom vorkoholizmu a §tveme sa za do-
konalostou a uznanim. Snazime sa napchat do skatuliek, do
ktorych nepatrime a ktoré nam nesedia. Usilujeme sa mat
vsetko a ignorujeme pritom svoje telo a znamky bliziaceho
sa vyhorenia.

Taka bola moja skusenost. A hoci to tak navonok nevy-
zeralo, zvnutra ma rozozieral stres a nenavist k sebe same;.

* * *

V tejto knihe vam rozpoviem pribeh o tom, ako som bola
odjakzZiva presvedcend, Ze je so mnou nieco v hroznom ne-
poriadku, a akymi vycerpavajicimi sposobmi som sa to
snazila napravit. Neprichddzam s nim preto, Ze by som ho
povazovala za najdramatickej$i, najhrozostradnejsi, naj-
znepokojivejsi alebo najzaujimavejsi Zzivotny pribeh. To
naozaj nie. Na svojej skusenosti vsak mozem vystizne ilu-
strovat nieco, ¢o nas spaja: presvedcenie, ze v kazdom z nds
je nieco zI¢é a pokazené. A kym tomu neprideme na koren,
bude nds to vysilovat. Chcem vam preto porozpravat o svo-
jom perfekcionizme, posadnutosti osobnym rozvojom,
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nediagnostikovanej poruche prijmu potravy a hlavne
o tom, ako nasa kultura tlieskala mojim snahdm na kaz-
dom metri mojej cesty lemovanej extrémami. Zo vsetkych
stran som citila podporu a motivaciu, aby som sa este viac
snazila. Neprestdvaj sa zlepsovat! A tak som pocuvla. Spo-
sobov, ako sa ¢lovek mdze tyrat a snazit sa dosiahnut vel-
kolepost a udrzat si ju, je fakt vela — ale zvycajne st naprd.
A ani za to nestoja.

No a nakoniec vam prezradim, ako som prelomila svoj
zaCarovany kruh vycerpania. Len aby sme sa chapali,
neznamena to, Ze nikdy necitim stres. Stdle viem, Co je to
tinava. Som na tom vsak ovela lepsie, pretoze som si vy-
pestovala lepsi vztah k oddychu a produktivite. Po rokoch
pustosenia svojho tela i duse som sa konec¢ne naucila, ako
postavit na prvé miesto vlastny vnutorny pokoj. Rada by
som to dopriala aj vam.
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AKO NEPREPADNUT
PSYCHOPATII

M inule som si pred spanim hodila do Googlu Majii so-
ciopati radi psov? Do polnoci som si potom v posteli
¢itala odpovede na platforme Quora od ludi, ktori si sami
diagnostikovali sociopatiu alebo psychopatiu. Samozrejme,
na druhy den rano som bola pekelne unavena a este k tomu
nastvana sama na seba. Naucila som sa v$ak naozaj vela.
Zistila som, Ze sociopati su nadSeni majitelia psov, pretoze
psi su posludni, dovercivi a dajui sa fahko manipulovat. Zne-
pokojilo ma to, lebo som dufala, Ze pes by mohol zafungo-
vat ako taky radar na Iudi, aby som sa raz omylom nevydala
za nejakého vraha.

Aspon som si v§ak urobila dokladny prehlad o proble-
matike. Viem uz, aky je rozdiel medzi sociopatmi a psy-
chopatmi. Ide o protiklad vrodeného a ziskaného (nie som
ziadna expertka na psychopatov, ale minimalne podla toho,
¢o som (itala, to tak vyzerd). Sociopatom sa ¢lovek zjavne
stava a ako psychopat sa narodi. Psychopati maji doslova
odlisny mozog. Maju totiZ mensiu amygdalu a nedokdzu
citit izkost ani strach. Co prosim? Ziadna tizkost ani strach?
Nemaju schopnostbat sa ako vacsina ostatnych ludi. A chyba
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