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Slova uznania

,V knihe Mytus normdlnosti nds Gabor Maté vezme na epickd cestu objavovania
toho, ako st emociondlna pohoda a nasa spolo¢enskd prepojenost (teda ako Zi-
jeme) tzko spojené so zdravim, chorobami a zavislostami. Chronické psychické
a fyzické choroby mozno nie si samostatnymi a vzdjomne nestvisiacimi choro-
bami, ale zlozZitymi, viacvrstvovymi procesmi, ktoré odrazaju ($kodlivé) prispo-
sobenie sa kultirnemu kontextu, v ktorom Zijeme, a hodnotdm, podla ktorych
zijeme. Tento strhujtci a krasne napisany pribeh ma hlboky dopad na cely nds
zivot vratane lekarskej praxe a dusevného zdravia*
— Bessel A. van der Kolk, MD, prezident naddcie pre vyskum
traumy Trauma Research Foundation, profesor psychiatrie

na lekdrskej fakulte Bostonskej univerzity a autor bestsellera
Telo si pamdtd: Mozog, mysel a telo pri lieceni traumy

»Gabor a Daniel vytvorili v knihe Mytus normdlnosti pre nas vsetkych nadher-
ny zdroj, z ktorého mézeme cerpat, silné, do hibky zachédzajice, vedou nabité,
in$pirativne dielo, ktoré ndm pomaha vidiet, ako stres v nasej kultire formu-
je nase zdravie vo vsetkych jeho aspektoch. Detailnym prieskumom fyzického
a dusevného zdravia spochybnuju zjednodu$ené pohlady na chorobu a poruchu,
a namiesto toho ndm ponukaju $ir$i pohlad na ludsky rozkvet, ktory ma priamy
vplyv na to, ako Zijeme, jednotlivo, doma a aj ako véiésia fudskd rodina. Této kni-
ha, dokladna a inSpirativna praca od srdca, nds vyzyva, aby sme spytovali svoje
domnienky a hlboko sa zamysleli nad tym, kto sme a ako mdzeme Zit viac naplno
a slobodnejsie — tym, ze vyuzijeme silu mysle na to, aby sme priniesli uzdravenie
a celistvost do Zivota celej ludskej komunity:*
— Daniel J. Siegel, MD, profesor mediciny na lekarskej fakulte
UCLA, vykonny riaditel eduka¢ného institdtu Mindsight
Institute a autor bestsellera Prepojeni: Ja + My, Integrdcia

sebaidentity a spolupatri¢nosti (IntraConnected: MWe
(Me + We) as the Integration of Self, Identity, and Belonging)

»~Mudre, sofistikované, dosledné a kreativne dielo: intelektudlny a empaticky
prieskum toho, kym sme a kym sa mézeme stat. Esencidlna kniha pre kazdého

s minulostou a buddcnostou.

— Tara Westover, autorka bestsellera Vzdeland



»Gabor a Daniel napisali knihu, v ktorej moézu ¢itatelia hladat Gitocisko a ttechu
vo chvilach hlbokej osobnej a spolocenskej krizy. Mytus normdinosti je esencidl-
nym kompasom v métuicich ¢asoch.

— Esther Perel, psychoterapeutka, autorka a hostitelka
podcastu Kde by sme mali zacat? (Where Should We Begin?)

»Gabor Maté otvorene, brilantne a va$nivo vyjadruje to, ¢o vsetci instinktivne vie-
me, ale ¢comu nikto z nds nechce v skutocnosti Celit: celd spolocenska konstrukcia
sveta, v ktorom Zijeme, je hlboko chybnd, s toxicitou na kazdej irovni. Kniha nie-
lenze objasnuje, ¢o je v nasej spolocnosti také priserne nespravne, ale poukazuje
aj na to, ako to médzeme napravit. Maté je sprievodcom nebezpe¢nym lesom nasej
mysle a nasej spolo¢nosti, nedovoli nam ignorovat temnotu, ale v kone¢cnom do-

sledku nam ukazuje svetlo. Mytus normdlnosti je presne to, ¢o potrebujeme”

— Marianne Williamson, autorka bestsellera Ndvrat k ldske

»Kniha Mytus normdlnosti je Gzasnym vykonom s epickym rozsahom, no zaroven
je hlboko realisticka a praktickd. Verim, ze otvori brany do novej doby, v ktorej po-
chopime, 7e nase emdcie, kultdra, teld a duse nie s oddelené a zdravie mdze nastat
len vtedy, ak lie¢ime celt bytost. Tato knihu si urcite prec¢itam znova a znova*

— V (predtym zvand Eve Ensler), autorka knih Monoldgy
vaginy a Ospravedlnenie (The Apology)

»=Kniha Mytus normdlnosti méze navidy zmenit sposob, akym sa pozerite na
svoje Zivotné skdsenosti a na to, ako dokdzu formovat vasu biolégiu. Ale ¢o je
délezitejsie, Gabor Maté nds v nej nasmeruje na cestu zdfalo potrebného komu-
néalneho uzdravenia.

— Elissa Epel, PhD, profesorka pdsobiaca na Kalifornskej
univerzite v San Franciscu a spoluautorka bestsellera Teloméry

,V tejto brilantnej, presveddivej a priekopnickej knihe Gabor Maté odhaluje spo-
lo¢ensky tranz, ktory nds zaslepil tak, ze nevidime smrtelné zovretie vsadepri-
tomnej traumy v nasom svete. Ukazuje ndm, Ze toto nie je nasa osobna trauma.
Pochéddza z kulttry, ktord podcenuje uspokojovanie nasich zédkladnych potrieb
prepojenia, autenticity a zmyslu. Maté, ktory vychddza z desatrodi svojej prie-
kopnickej lekarskej prace, sicasnej fascinujticej vedy a kontemplativnej mudros-
ti, ndm ponuka sposob, akym mozeme priniest jasné videnie a velkost srdca do
rozhodujiceho okamihu nasich ¢ias*

— Tara Brach, autorka knih Radikdlne prijatie a Radikdlny
stcit (Radical Compassion)



»,Gabor a Daniel ponutkaju silnt a prekvapivi cestu vykupenia z toxickej ilazie
»normalnosti“. Tato neobycajna a revoluc¢na kniha hlboko ovplyvni zdravie jed-
notlivca, spolo¢nosti a nasej planéty v ¢ase, ked st mudrost a stcit nevyhnutné
pre nase spoloc¢né prezitie

— Reverendka Joan Jiko Halifax,
opdtka v zenovom stredisku Upaya Zen Center

,V Case, ked sa tolki z nas fyzicky a psychicky predieraju Zivotom, je Mytus nor-
mdlnosti od Gabora Matého darom z nebies, ktory poskytuje mudrost a realistic-
ki nadej. Maté je revolu¢ny myslitel a nadany spisovatel, ktorého prica ma vzdy
in$pirovala. Ani kniha Mytus normdinosti nie je vynimkou. Neprehdnam, ked
poviem, Ze tato priekopnicka kniha ndm méze pomoct sa uzdravit na individudl-
nej, rodinnej aj spoloc¢enskej Grovni:*

— David Sheff, autor bestsellera Krdsny chlapec (Beautiful Boy)

»Akoby Gabor Maté uz neurobil dost tym, Ze depatologizoval zavislosti, autoimu-
nitné choroby a ADHD, teraz nds v tomto jeho Zivotnom diele vyzyva, aby sme
otvorili svoju mysel este viac. V knihe Mytus normdinosti tvrdi, Ze tieto problémy
a mnohé dalie spolo¢enské neduhy, ktoré nds trapia, nesdvisia len s traumami,
ktoré sme utrpeli, ale sa tiez priznakmi toxickej povahy nasej materialistickej,
izolujucej, patriarchalnej a rasistickej kultdry. Na tejto ndadherne napisanej knihe
je pozoruhodné nielen toto odvazne tvrdenie, ale izasné mnozstvo vedeckého
prieskumu, patavych pribehov jeho pacientov a dojimavych odhaleni z vlastného
Zivota, ktorymi toto tvrdenie hodnoverne potvrdi. Nasa kultdra je skuto¢ne vel-
mi chord a neviem o lepsom diagnostikovi a lekdrovi, ktory by ju dokdzal uzdra-
vit, ako je Gabor Maté. T4to kniha obsahuje liecebny postup — ak mame odvahu
sa nim riadit, vSetkych nds uzdravi’

— Richard Schwartz, PhD, tvorca psychoterapeutického modelu
rodinnych konstelédcii (vndtornych rodinnych systémov)

»Mytus normdlnosti je kniha, ktorda obohati doslova kazdého — mudra, domy-
selna a lieciva praca, ktora je vyvrcholenim mnohych rokov hlbokej a poctivo

ziskanej mudrosti Dr. Matého!*

— Johann Hari, autor bestsellera Ukradnutd pozornost (Stolen Focus)

»Tato putavé kniha stavia na dvoch kluc¢ovych bodoch, ktoré st pravdivé pre nasu
dobu — ze vsetko je prepojené, vratane psychickych rdn a fyzickych chorob, a Ze
to nie st anomalie, ale bezné, ba dokonca epidemické tikazy v spolo¢nosti, kto-

rd sme vybudovali. Mytus normdlnosti je silnou vyzvou na zmenu v tom, ako



Zijeme, milujeme, rozumieme, zaobchiadzame a premys$lame jeden o druhom, od
niekoho, kto je v idedlnej pozicii na to, aby zmapoval terén a poskytol ndm nie-

kolko cennych néstrojov, pomocou ktorych sa v iom moézeme orientovat.

— Rebecca Solnit, autorka knihy Muzi mi to vysvetlia

»V tejto rozsiahlej a krasne napisanej knihe ndim Gabor Maté a jeho syn a spo-
luautor Daniel prindsaju akitnu diagnézu toho, ¢o trapi nasu spolocnost, a plan
osobného uzdravenia, pricom nam ukazuj, ¢o je potrebné na to, aby sme vytvo-
rili pohostinnejsi, ludskejsi a priatelskejsi svet pre nés a nase deti.*

— Dr. Shefali, autorka viacerych kniznych
bestsellerov a klinickd psychologicka

»Najnovsia kniha Gabora Matého je hlboko osobnym a totdlne transparentnym
sprievodcom sebauvedomenim, ndhladom do spolo¢nosti a uzdravenim. Napi-
sand plynulou, jasnou prézou, s hlbokou midrostou, izasnym humorom a pocti-
vo ziskanou pokorou, si zasldzi, aby sa stala klasikou osobnostného rozvoja tejto
generacie. Ak by som ju mal zhrniat dvoma slovami, povedal by som, ze kniha
Mytus normdlnosti je prudko nezna.

— William M. Watson, SJ, DMin, prezident a zakladatel
organizdacie Sacred Story Institute

»2Kniha Mytus normdlnosti je podrobnym a rozsiahlym pohladom na to, ¢o vsetci
potrebujeme vediet, ale prili$ ¢asto nedokdzeme podla toho Zit, pokial ide o ud-
ské zdravie, zdravy rozum, zrelost a Stastie. Je tiez jasnym prieskumom prinosov,
triumfov, obmedzeni a slabin ndsho systému starostlivosti o fyzické a dusevné
zdravie

— Resmaa Menakem, autor bestsellerov Ruky mojej babicky

(My Grandmother's hands), Otrasy Amerikou (The Quaking
of Amerika) a Zamilované monstrd (Monsters in Love)

~Mytus normdlnosti je majstrovskou cestou a ndhladom do disharmonickej fud-
skej existencie v nasej nenormdlnej a toxickej modernej kulttre. Této cesta je
srdcervica a zdroven uslachtild v tom, ¢o je jej zdkladnym cielom: zahojit trhlinu,
ktord nds oddeluje od ndsho autentického ja, a uzdravit kolektivnu traumu, ktord
potlac¢a nés$ prirodzeny prejav a radost. Ak ste pripraveni urobit nieco odvazne
a zivot meniace, a preskimat pravdu o vasom zivote a kulture, v ktorej sme do-

slova uvdzneni v pasci smrti, toto je kniha pre vas.

— Rachel Carlton Abrams, MD, MHS, AboIM



,Kniha Mytus normdlnosti predstavuje jedine¢ny pohlad na to, ¢o povazujeme za
»normélne®, a odhaluje sposob, ako sa prebudit a vidiet, ¢o je v nasich Zivotoch
skuto¢né a autentické. Gabor a Daniel napisali presved¢iva knihu, ktora vas vy-
zve prehodnotit vase nazory a pomdze vam zdvihnuat zavoj iluzie, aby ste videli,
¢o sa skutocne deje vo vasej mysli a vo vasom tele*

— Sharon Salzberg, autorka knih Ldskavost a Pravé stastie

»S preciznym prieskumom a ddslednymi detailmi je tato kniha vazeného lekara
Gabora Matého majstrovskym manifestom o tom, ako trauma ovplyviiuje nielen
nase jednotlivé teld a psychiku, ale celt nasu spolo¢nost. Mytus normdlnosti re-
vitalizuje to, ¢o povazujeme za ,normadlne, aby sme si dovolili povedat nie tomu,
¢o zbytocne zapri¢inuje nase choroby:

— Lissa Rankin, MD, autorka bestsellerov Mysel verzus
medicina a Posvitnd medicina (Sacred Medicine)

»Toto zivotné dielo Gabora Matého je nevyhnutnou knihou pre nds vsetkych.
Genidlny spisovatel ndam to hovori po lopate: Ci uz ide o mysel alebo telo, dozve-
ddme sa, ako si strata autenticity vyberd svoju psychologickd, fyzickd, duchovnil

N«

a spoloc¢enskd darn!

— Julie Holland, MD, autorka knihy Dobrd chémia: Nduka
o vztahoch, od duse az po psychedelikd (Good Chemistry:
The Science of Connection, from Soul to Psychedelics)

»Raz za Cas sa objavi kniha, ktora prinesie novu viziu sveta, objasni to, ¢o bolo
doteraz pre nés neviditelné, no rovnako Zivotne dolezité pre nase zdravie a poho-
du, ako je voda pre rybu, kyslik pre nase telo a ldska pre nasu dusu. T4to kniha je
majstrovskym, pokoru vzbudzujticim a brilantnym vysvetlenim toho, o si hlbsie
uzdravenie vyzaduje’

— Jeffrey D. Rediger, MD, MDiv, docent Lekarskej fakulty

Harvardovej univerzity a autor knihy Uzdravte sa sami: za
spontdnnym uzdravenim nie su zdzraky

»,Gabor Maté je brilantny, zanieteny, nezny, ostry a piSe s naliehavou tprimnos-
tou. Jeho analyza je komplexna a bystra, kombinuje hlbokd vzdelanost, poctivo
nadobudnutt lekarsku muadrost, osobnu traumu a praktické navrhy. Toto je maj-
strovské dielo, ktoré znie ako inteligentny triler, zdorazinuje nase vyzvy s drama-

tickou jasnostou a zaroven ndm ukazuje cestu k ich rieSeniam. Kniha, ktora by



si mal precitat kazdy, kto sa zaujima o svoju vlastni mysel, preco sa nas svet tak
velmi zbldznil, a o lep$iu budtcnost, ktord mézeme spolu vytvorit:*

— Rick Hanson, PhD, autor knihy Odolny: Ako dosiahnut

neotrasitelny vnitorny pokoj, silu a $tastie (Resilient:

How to Grow an Unshakable Core of Calm, Strength, and

Happiness)



GABOR MATE w0
& DANIEL MATE

ITUS
NORMALNOST

TRAUMA, CHOROBA
A UZDRAVENIE
V TOXICKEJ KULTURE

eeeeeeeeeeee



THE MYTH OF NORMAL: Trauma, Illness, and Healing in a Toxic Culture

Copyright © 2022 by Gabor Maté
This edition is published by arrangement with Sterling Lord Literistic, Inc.
and Andrew Nurnberg Associates Prague. All rights reserved.
Slovak edition © 2023 by Eastone Group, a. s.

Z anglického origindlu The Myth of Normal vydaného vydavatelstvom
Avery / Penguin Random House prelozila Barbora Hogan.
V roku 2023 vydalo vydavatelstvo Eastone Books, Bratislava.
www.eastonebooks.com

Translation © 2023 Mgr. Barbora Hogan
Odbornd korekttra: MUDr. Paula Kovérova
Reda¢né Gpravy: Mgr. Alica Cinéarova
Layout: Studio Eastone

Photo of Gabor Maté: © Matéj Stransky
Photo of Daniel Maté: © Ken Wilkinson
Tla¢: Finidr, s. r. o.

ISBN 978-80-8109-453-8

Vsetky prava vyhradené.
Okrem pouzitia ukdzok pre ucely recenzie a kritiky Ziadna cast tejto knihy
nesmie byt reprodukovand ani $irend v akejkolvek forme alebo akymikolvek
prostriedkami bez predchddzajiceho pisomného sthlasu vydavatela.



Najdrahsej Rae, mojej Zivotnej partnerke, ktord do mrna
videla skor, ako som do seba dokdzal vidiet ja sdm, a ktord
ma milovala takého, aky som — ddvno predtym, ako som sa ja
vobec dokdzal zacat milovat. Ziadna z mojich knih by bez nej
neexistovala. A detom, ktoré sme spolu priviedli
na svet — Danielovi, Aaronovi a Hannah,

ktori rozjasnuji nds svet.



Najlepsi lekar je tiez filozof.

— AELIUS GALENUS
(GALEN Z PERGAMONU)

Ak md medicina naozaj splnit svoju velku ulohu, musi za-

sahovat do politického aj spolo¢enského zivota. Musi po-

ukazat na prekazky, ktoré stoja v ceste zivotne dolezitym

procesom normélneho fungovania spolo¢nosti a ndsledne
viest k ich odstrdneniu.

— RUDOLF VIRCHOW,
NEMECKY LEKAR ZIJUCI V 19. STOROCI

Ked sa snazite prezit, spravite z choroby stratégiu zvlada-
nia svojej situdcie a zo straty kultaru.

— STEPHEN JENKINSON
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Poznamka autora

V tejto knihe nie st ziadni vymysleni ani fiktivni ludia. Kazdy pribeh, ktory vam
rozpoviem, je pribehom skuto¢nej osoby, ktorej slové su presne reprodukované
z prepisanych rozhovorov, s ob¢asnymi Gpravami za tcelom vécsej jasnosti. Ak
je spomenuté iba krstné meno, je to pseudonym na ochranu stkromia, pouzili
sme ho na ziadost doty¢nej osoby. V takychto pripadoch mézu byt niektoré bio-
grafické udaje tiez mierne zmenené. Tam, kde je uvedené meno aj priezvisko, je
identita skuto¢nd. Pokial nie je uvedené inak, véetky slovd napisané kurzivou su
moje vlastné.

Pér slov o autorstve. Tdato knihu som napisal v spolupraci s mojim synom
Danielom. Zvycajne sa spojkou ,s“ medzi menami autorov oznacuje spisovatel
v pozadi, ktory v skutoc¢nosti zachytava myslienky hlavného autora a dava ich
do pisomnej podoby. V tomto pripade to tak nebolo: pri vicsine kapitol som bol
primarnym autorom ja, nasledne ich Daniel skontroloval a osobitne dozrel na
$tyl, tén, jasnost a pristupnost argumentov, no ¢asto prispel svojimi vlastnymi
myslienkami. Obcas, ked som sa zasekol v tom, ¢o povedat alebo ako to povedat,
prevzal na chvilu pisanie on a vytvoril konkrétnu ¢ast alebo kapitolu na zaklade
mojich pozndmok a materidlu, ktory som zhromazdil. Vo vsetkych pripadoch
sme prechadzali kapitolami tam a spit, kym sme neboli obaja spokojni. Struk-
tdra a $tyl knihy boli tiez do velkej miery vysledkom nasej neustélej spolupra-
ce, od pripravy navrhu knihy az po kone¢ny rukopis. Takze aj ked je autorstvo
knihy rozlozené nerovnomerne v tom, ze odrdza moju pracu, vyskum, analyzu
a skusenosti, bola naozaj napisand spolo¢ne. Skuto¢ne by som to nedokézal bez
Danielovho brilantného partnerstva.

Gabor Maté

Vancouver, B. C.



Uvod

Preco je normalnost’ mytom

(a preco na tom zélezi)

Skutocnost, ze miliony ludi maju rovnaké zlozvyky, nerobi

z tychto zlozvykov cnosti, skutoénost, ze zdielajii tolko omy-

lov, nerobi z tychto omylov pravdy, a skutoénost, Zze milidny

ludi trpia rovnakymi formami psychickej patolégie, nerobi
tychto ludi normdlnymi.

— Erich Fromm, Cesty z nezdravej spolocnosti

V spolo¢nosti, ktord nikdy nebola viac posadnutd zdravim, ako je tomu dnes, nie
je vsetko v poriadku.

Zdravie a dobry fyzicky stav sa stali modernou fixaciou. Multimiliardové od-
vetvia sa spoliehajt na pokracujtce investicie ludi (mentdlne, emocionélne a ani
nehovoriac o finan¢nych) v nekonec¢nej snahe zdravsie jest, vyzerat mladsie, zit
dlhsie, citit sa zivsie, alebo len jednoducho mat menej priznakov. Stretdvame sa
s udajnymi senzdciami ,titulnych sprdav o zdravi“ na obdlkach casopisov, v te-
leviznych spravodajskych pribehoch, vsadepritomnej reklame a v kazdodennej
zdplave virdlneho obsahu na internete, v$etky sa snazia pretlacit ten ¢i onen spo-
sob, ako sa zlepsit. Snazime sa drzat krok: berieme doplnky, chodime na jogu,
konstantne menime stravu, zaplatime si genetické testovanie, vytvarame stra-
tégie na prevenciu rakoviny ¢i demencie a vyhladdvame lekdrsku pomoc alebo
alternativne terapie na liecbu chorob tela, psychiky a duse. A predsa sa nase ko-
lektivne zdravie zhorsuje.

Cosa deje? Ako mame chapat to, ze v naSom modernom svete, na vrchole le-
karskej invencie a sofistikovanosti, vidime stale viac a viac chronickych fyzickych

chorob, ako aj problémov, ako s dusevné choroby a z4vislosti? Navyse, ak si to
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vobec vé§imneme, ako je mozné, Ze nds to neznepokojuje viac? A ako madme najst
cestu k prevencii a vylieceniu mnohych ochorent, ktoré nas napadaju, ak aj dame
stranou akutne katastrofy, ako je pandémia covidu-19?

Ako lekara praktizujiceho medicinu uz viac ako tri desatrocia, s réznymi
skasenostami od porodnice az po vedenie oddelenia paliativnej starostlivosti, ma
vzdy zarézala spojitost medzi jednotlivcom a spolo¢enskymi a emociondlnymi
kontextmi, v ktorych sa odvijaja nase zivoty a z ktorych vyplyva zdravie alebo
choroba. Této zvedavost, alebo skor fascindcia, ma ¢asom priviedla k tomu, aby
som nazrel hlbsie do $pickovej vedy, ktora elegantne takéto spojitosti vymedzila.
Niektoré z tychto stuvislosti som preskimal v mojich predchadzajicich knihach
kedZe sa prejavuji najmi ochoreniami, ako s porucha pozornosti s hyperaktivi-
tou (ADHD), rakovina, autoimunitné ochorenia vsetkych typov a zavislost. Na-
pisal som aj o vyvoji dietata, ¢o je najrozhodujtcejsie formujtce obdobie Zivota
kazdého cloveka.!

Tato kniha sa v§ak zameriava na nieco ovela obsiahlejsie. Dospel som k pre-
svedceniu, ze za celou epidémiou chronickych dusevnych aj fyzickych choréb,
ktoré nés v sicasnej dobe trdpia, je nie¢o v neporiadku v samotnej nasej kultdre
plodiacej choroby, ktorymi trpime, a ¢o je dolezitejsie, ideologické slepé miesta,
ktoré ndm brdnia jasne vidiet nasu situdciu, a teda s fiou nieco urobit. Tieto slepé
miesta — ktoré prevladaju v celej kultdre, ale st v tragickej miere endemické v mo-
jej vlastnej profesii — nds udrziavaju v nevedomosti o suvislostiach medzi nasim
zdravim a nasim spoloc¢ensko-emociondlnym zivotom. Inak povedané: chronicka
choroba — psychicka alebo fyzicka — je do velkej miery funkciou alebo viastnos-
tou toho, ako sa veci majq, a nie poruchou; je to dosledok toho, ako Zijeme, nie
zahadna anomalia.

Fraza ,toxickd kultira“ spominand v tejto knihe moéze naznacovat nieco ako
latky znecistujuce zivotné prostredie, ktoré sa od zaciatku priemyselného veku
znacne roz§irili, pricom st velmi $kodlivé pre fudské zdravie. Od ¢astic azbestu
az po zéaplavu oxidu uhlic¢itého vo svete naozaj nie je nedostatok skutoénych,
fyzickych toxinov. Mohli by sme tieZ chapat slovo ,toxickd” v jeho sicasnejsom,
pop-psychologickom zmysle $irenia negativity, nedovery, nepriatelstva a polari-
zdcie, ktoré bezpochyby charakterizuji sti¢asnti spolocensko-politickd realitu.
Rozhodne mozeme tieto dva vyznamy pridat do nasej diskusie, ale vyraz ,to-
xicka kultdra“ pouzivam, aby som charakterizoval nieco e$te rozsiahlejsie a hlb-

sie zakorenené: cely kontext spolocenskych Struktur, systémov viery, domnienok
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a hodnot, ktoré nds obklopujii a nevyhnutne prenikaji do kazdého aspektu ndsho
Zivota.

To, ze ma spolocensky zivot dopad na nase zdravie, nie je novym objavom, ale
nikdy sme to nepotrebovali uznat naliehavejsie ako teraz. Povazujem to za najdo-
lezitej$i a najzdvaznejsi zdravotny problém nasej doby, pohanany nésledkami na-
rastajiceho stresu, nerovnosti a klimatickej katastrofy, aby som vymenoval nie-
kolko vyznamnych faktorov. Nase chdpanie zdravia sa musi presunit od zdravia
jednotlivca ku globalnemu zdraviu v kazdom zmysle tohto slova. Najma teraz,
v tejto ére globalizovaného kapitalizmu, ktory sa podla slov kulturneho historika
Morrisa Bermana stal ,totalnym komercénym prostredim, ktoré ohranicuje cely
mentélny svet“? Vzhladom na jednotu mysle a tela, ktort tato kniha zdoraznuje,
by som dodal, Ze definuje aj totélne fyziologické prostredie. Podla mojho ndzoru,
nasa spolocenska a hospodarska kultira vo svojej podstate vytvara chronické
stresové faktory, ktoré podkopévaja zdravie tymi najzavaznejsimi spésobmi, ako
sa to deje s narastajicou intenzitou uz niekolko poslednych desatro¢i. Nasledu-
jucu analdgiu povazujem za uzito¢nd. V laboratériu je kultdra biochemickym
vyvarom, ktory vyrobime na podporu vyvoja nejakého organizmu. Za predpo-
kladu, Ze prislusné mikréby za¢nd s Cistym Stitom zdravia a dobrou genetickou
kondiciou, vhodna a dobre udrziavand kultira by mala umoznit ich zdravy rast
a rozmach. Ak tie isté organizmy za¢nu vykazovat patolégie bezprecedentnou
rychlostou alebo sa im nedari, je to bud preto, Ze kultdra sa kontaminovala, ale-
bo preto, Ze bola nespravne namie$and uz od zaciatku. Nech u? je to akokolvek,
mohli by sme ju prdvom nazvat toxickou kultiirou, teda nevhodnou pre organiz-
my, ktoré ma podporovat. Alebo este horsie: nebezpecnou pre ich existenciu.
Rovnako je to aj s ludskymi spolo¢nostami. Ako tvrdi vysielatel, aktivista a au-
tor Thom Hartmann: ,Kultira moéze byt zdrava alebo toxickd, vyzivujica alebo
smrtiaca:®

Z hladiska zdravia je nasa st¢asnd kultura, ak ju vnimame ako laboratérny
experiment, stle viac globalizovanou ukazkou toho, ¢o sa dé pokazit. Napriek
velkolepym ekonomickym, technologickym a zdravotnickym zdrojom spdsobu-
je, ze nespocetné mnozstvo ludi trpi chorobami zapri¢inenymi stresom, nevedo-
mostou, nerovnostou, upadkom zivotného prostredia, klimatickymi zmenami,
chudobou a socidlnou izoldciou. Umoziiuje, aby miliény ludi zomreli pred¢asne
na choroby, ktorym vieme predist, alebo na deprivécie, na ktorych odstranenie

mdme viac nez dost zdrojov.
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V Spojenych statoch, najbohatsej krajine v histérii a epicentre globalizované-
ho ekonomického systému, trpi 60 percent dospelych niektorou z chronickych
portch, ako je vysoky krvny tlak alebo cukrovka, a viac ako 40 percent md dve
alebo viac takychto diagnéz.* Takmer 70 percent Americanov uziva aspon jeden
liek na predpis; viac ako polovica uziva dva.” V mojej vlasti, v Kanade, dosiah-
ne az polovica povojnovej generacie vysoky krvny tlak uz za niekolko rokov, ak
budt sucasné trendy pokracovat.® U zien vidime neprimerany nérast potenci-
dlne ochromujucich autoimunitnych diagnéz, ako je roztrasend skleréza (SM).”
U mladych Iudi je rakovina, ktord nesuvisi s faj¢enim, tiez na vzostupe.

Miera obezity spolu s mnohymi zdravotnymi rizikami, ktoré predstavuje, std-
pa v mnohych krajindch, vratane Kanady, Austrilie a najmé Spojenych statov, kde
viac ako 30 percent dospelej populécie spiia kritéria obezity. Nedavno prekona-
lo Mexiko svojho severného suseda v tejto nezavideniahodnej kategérii, s tym,
Ze kazda hodinu diagnostikuji cukrovku tridsiatim 6smim Mexi¢anom. Vdaka
globalizacii ich Azia dobieha. ,Cina vsttpila do éry obezity; uviedol Ji Chengye,
vyskumnik v oblasti zdravia deti v Pekingu. ,Rychlost narastu je Sokujiaca:®

V celom zdpadnom svete narastaji diagnézy psychického zdravia u mladych
Iudi, dospelych aj starsich Iudi. V Kanade st najrychlejsie narastajicimi diagné-
zami depresia a tzkost; a v roku 2019 utrpelo viac ako 50 miliénov Americanov,
¢o je viac ako 20 percent dospelych ludi v USA, epizédu psychickej choroby.’
Podla autorov neddvneho medzindrodného prieskumu sa v Eurépe stali psychic-
ké poruchy ,najvacsou zdravotnou vyzvou 21. storoc¢ia“!® Miliony severoameric-
kych deti a mladeze sa liecia stimulantmi, antidepresivami a dokonca aj antipsy-
chotikami, ktorych dlhodobé tGcinky na vyvijajici sa mozog sa este len ukazu. Je
to nebezpec¢ny spolocensky experiment chemickej kontroly mozgu a spravania
mladych Tudi. Mrazivy titulok na internetovej spravodajskej webstranke Scien-
ceAlert z roku 2019 hovori sam za seba: ,Pokusy o samovrazdu u deti v USA
prudko stipaju a nikto nevie preco:™ Podobne to vyzerd aj vo Velkej Britdnii,
kde noviny Guardian nedavno uviedli: ,Britské univerzity zaznamendvaja u stu-
dentov narast uzkosti, mentélneho zrttenia a depresie™ S globalizdciou sveta, si
razia cestu do novych krajin diagndzy, ktoré sa doteraz nachadzali iba v ,rozvi-
nutych” krajindch. Napriklad porucha ststredenia s hyperaktivitou u deti sa stala
,rastiicim problémom verejného zdravia“ v Cine."?

Klimaticka katastrofa, ktord nds uz postihla, priniesla Gplne nové zdravotné
riziko, zhor$end verziu (ak je to vobec eSte mozné) existenc¢nej hrozby, aku pred-

stavuje jadrova vojna uz od ¢ias Hiro$imy.



Gvoo | xx

,Obavy z klimatickych zmien sa vyskytuji u mladych ludi, ktori to vnimaju
tak, Ze nemaju budicnost, Ze ludstvo je odstidené na zdnik;’ zistili autori priesku-
mu postojov viac ako desiatich tisicov jednotlivcov v $tyridsiatich dvoch kraji-
ndch v roku 2021. Spolu s pocitom, ze ich vldda a dospeli zradili a opustili, st
takéto pocity sklucenosti a beznéddeje ,chronickymi stresovymi faktormi, ktoré
budit mat vyznamné, dlhotrvajice a postupne pribudajice negativne dosledky
pre dusevné zdravie deti a mladych ludi“*

Ak sa pozrieme na ludi ako na organizmy v laboratérnej analégii, tak ndm
tieto a dalsie ukazovatele nepochybne naznaéujy, Ze nasa kultdra je toxickd. A ¢o
je este horsie, na mnoho z toho, ¢o nds trapi, sme si zvykli — alebo mozno lepsie
povedané ,prisposobili sme sa’. Stalo sa to doslova normalnym. V lekarskej praxi
slovo ,normalny”“ oznacuje okrem iného stav veci, o ktoré sa my lekari snazime,
a ktory stanovuje hranice oddelujice zdravie od choroby. ,Normdlne trovne“
a ,normalne fungovanie” st nas$im cielom, ked aplikujeme lie¢bu alebo lieky.
Uspech alebo netispech tiez hodnotime na zéklade ,$tatistickych noriem*; uistu-
jeme znepokojenych pacientov, Ze tento priznak alebo tamten vedlaj$i i¢inok je
uplne normadlny, ze sa da ,,ocakavat®. To vSetko st konkrétne a legitimne pouzitia
slova, ktoré ndm umoznuja realisticky posudit situdcie, aby sme mohli zamerat
nase usilie na to, ¢o treba.

Nazov tejto knihy nepouziva slovo ,normalnost” v tomto slova zmysle, ale
skor v zakernejSom vyzname, ktory mé daleko od toho, aby ndm pomohol na-
predovat smerom k zdravsej buddcnosti, dokonca takéto usilie znemoznuje. Ci
uz tak alebo onak, my Iudia si dokédZeme zvyknut na véelico, najmi vtedy, ked st
zmeny postupné. Nové sloveso ,normalizovat® sa vztahuje na proces, ktorym
sa nie¢o predtym nezvycajné stava dostato¢ne normalnym, takze si to uz ani
nev§imame. Na spolocenskej trovni teda ,normalne” ¢asto znamena ,tu nie je
¢o vidiet”: vSetky systémy funguju tak, ako by mali, nie st potrebné Ziadne dalsie
otazky.

Pravda, ako ju vidim ja, je dost odlisnd.

Zosnuly David Foster Wallace, majster slova, autor a esejista, raz otvoril svoj
uvodny prejav vtipnym pribehom, ktory dobre ilustruje problém s normélnostou.
Pribeh sa tyka dvoch ryb, ktoré sa vo vode stretnt so star$ou rybou svojho druhu,
ktora ich veselo pozdravi: ,Dobré rano, chlapci. Aka je voda?“ Tie dve mladé ryby
chvilu pldvaji dalej, a nakoniec sa jedna z nich pozrie na druht a spyta sa: ,,Co,
do pekla, je voda? Pointa, o ktorej Wallace chcel, aby jeho publikum premyslalo,

bola, Ze ,tie najjasnejsie, najbeznejsie a najdolezitejsie skutocnosti sd casto tie,
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ktoré nedokdzeme vidiet a o ktorych sa ndm hovori najtazsie®. Pripustil, ze na
prvy pohlad to mézZe zniet ako ,bandlna friza“ ale ,v kazdodennych zakopoch
dospelej existencie moézu mat bandlne frazy délezitost Zivota alebo smrti“.

Mozno hovoril o teérii, o ktorej hovori aj tato kniha. Zivoty a timrtia jed-
notlivych ludskych bytosti — ich kvalita a v mnohych pripadoch ich trvanie — st
skuto¢ne dzko spité s aspektmi modernej spolo¢nosti, ktoré ,nedokézeme vidiet
a o ktorych sa ndm hovori najtazsie”; javmi, ktoré s, tak ako voda pre rybu,
prilis rozsiahle a prili$ blizko na to, aby sme ich dokazali ocenit. Inymi slovami,
tie Casti kazdodenného Zivota, ktoré sa ndm teraz zdaja normalne, st tie, ktoré
si vyzaduja nasu kontrolu najviac. To je moje hlavné tvrdenie. Mojim hlavnym
zdmerom je preto ponuknut novy spdsob, akym sa d4 vidiet a rozpravat o tychto
javoch a priniest ich z pozadia do popredia, aby sme pre ne mohli rychlo njjst
velmi potrebnd népravu.

Tvrdim, ze vela z toho, ¢o v nasej spolo¢nosti povazujeme za normalne, nie je
ani zdravé, ani prirodzené, a ze to, aby sme splnili kritéria modernej spolo¢nosti
pre normélnost, v mnohych ohladoch znamend, ze musime vyhoviet poziadav-
kdm, ktoré su hlboko abnormdine vzhladom na nase potreby dané prirodou —,
to znamen4, zZe si nezdravé a $kodlivé na fyziologickej, psychickej a dokonca aj
duchovnej tirovni.

Ak by sme dokézali zacat vnimat vela chordéb ako takych, nie ako kruty
zvrat osudu alebo nejaku z1a zdhadu, ale skor ako ocakdvany, a teda normdl-
ny dosledok abnormdlnych, neprirodzenych okolnosti, malo by to revolu¢né
nasledky na to, ako pristupujeme ku vsetkému, co suvisi so zdravim. Choré
teld a mysle medzi nami by sme uz nepovazovali za prejavy individudlnej pa-
toldgie, ale za zivé alarmy, upriamujice nasu pozornost na to, kde nasa spo-
lo¢nost zi$la z cesty a kde st nase prevladajuce istoty a predpoklady tykajice
sa zdravia v skutoc¢nosti fikciou. Ak ich dokdzZeme jasne vidiet, mohli by ndm
tiez poskytnut indicie o tom, o je potrebné na to, aby sme tento kurz zvratili
a vybudovali zdravsi svet.

Ovela vic¢$ou prekdzkou podpory zdravsieho sveta, nez je nedostatok techno-
logickej vyspelosti, dostatocnych finan¢nych prostriedkov alebo novych objavov,
je skreslend predstava nasej spolo¢nosti o normalnosti, dokonca ndm tato pred-
stava brani konat podla toho, ¢o uz vieme. Jej blokujtice u¢inky st obzvlést domi-
nantné v oblasti, kde je jasné videnie najpotrebnejsie: v medicine. Sicasna lekar-
ska paradigma, pod zdanlivo vedeckym vplyvom, ktory sa v niektorych ohladoch

podobd viac na ideoldgiu ako na empirické poznatky, sa doptsta dvojitej chyby.
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