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POZNAMKA AUTORKY

Moje socialne postavenie

Skor nez sa pustite do tejto knihy, rada by som vam pribliZila svoje
socidlne postavenie pre lep$iu predstavu o mne ako ¢loveku a o tom,
¢o formuje moje skdsenosti, ¢i uz osobné, alebo profesiondlne. Po-
vazujem to za dolezité, pretoze tak lepsie pochopite, akymi ocami sa
pozerdm na svet. Som beloska, cisrodovy ¢lovek, heterosexudlna zena
patriaca do generdcie X (ktorej prislusnici st taktiez zndmi ako ti, kto-
ri vyrastali s hrou Oregon Trail). Pouiivam zdmend onaljej/nej. Som
vydatd a mdm dve malé deti. Pochidzam z malého mestecka v $tdte
Illinois a poslednych dvadsatdva rokov Zijem v metropolitnej oblasti vo
Washingtone DC. Mdm diplom z klinickej socidlnej price a momen-

talne pracujem ako terapeutka a spisovatelka.

Dévernost’ a upozornenie

Vztah medzi terapeutom a klientom je Specidlny. Informdcie, s ktory-
mi sa mi klienti zverili na sedeniach, st doverné a chrianené prisnym
etickym a pravnym kédexom. Klientske pribehy v tejto knihe st fiktiv-
nymi zdznamami, podlozenymi skisenostami z mojej klinickej praxe
odborni¢ky na dusevné zdravie, a mojimi osobnymi skiisenostami ako
ludskej bytosti. Akékolvek podobnosti s osobami Zivymi ¢i zosnulymi
su ¢isto ndhodné.

Kniha ma vyslovne informativny charakter. Nedédva si za ciel diag-
nostikovat ¢i liecit akykolvek dusevny stav. Napriek svojmu trifalému
ndzvu nesldzi ako ndhrada za lekdrsku lie¢bu ¢i lie¢bu dusevného zdra-

via. § akymikolvek obavami tykajicimi sa dusevného zdravia sa, pro-
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sim, obrdtte na svojho lekdra ¢i licencovaného odbornika na dusevné
zdravie. Ak préve prechddzate krizou dusevného zdravia a obdvate sa
o vlastnd bezpeénost, bez vdhania vyhladajte najblizsiu pohotovostni
sluzbu alebo zavolajte napriklad na Krizovt linku pomoci (telefénne
¢islo 0800 500 333).

V neposlednom rade, ak naddvky vnimate citlivo, siahnite radsej
po inej knihe. Ja som totiZto presved¢end, Ze na zvlddnutie zlozitosti

zivota potrebujeme aj par vulgarizmov.



UvoD

Ak nemozete lietat, bezte, ak nemozete bezat,
kracajte, ak nemozete kracat, plazte sa,

no nech robite Cokolvek, hlavne nezastavujte.

Martin Luther King Jr.

Konecne ste sa rozhodli pre terapiu a zlep$enie svojho dusevného zdra-
via. Pardda! Lenze potom zistite, kolko stoji hodinovy rozhovor s terape-
utom: priblizne tolko ako polovica letenky do Chicaga ¢i velmi pekny
par znackovych topdnok. Napadne vim, Ze liecbu mozno pokryje po-
istka, no vzdpiti zistite, Ze v4$ zdravotny pldn takyto benefit nepontka.

Pripadne ste si uz v rozpocte vyhradili peniaze na terapiu. Popo-
zerali ste si zoznamy psycholégov, vypytali si od zndmych nejaké od-
porucania a pustili sa do zistovania, ¢i ndhodou nemaji volné miesto.
Lenze u kazdého ste narazili na trojmesa¢nt ¢akaciu lehotu. To je to
posledné, ¢o chcete pocut, ked ste uz beztak na konci so silami, citite
sa uzkostne a vyhorene, vsak?

Chdpem to. Nijst dobrého terapeuta nie je jednoduché. A ndjst
dobrého terapeuta, s ktorym si sadnete, je este zlozitejsie. Ani ja sama,
ako terapeutka vo Washingtone DC, nemdm kapacitu prijat to mnoz-
stvo klientov, ktorych ku mne odportcaji mesiac ¢o mesiac. Nemoct
prijat niekoho, kto Ziada o podporu, z dévodu naplnenej kapacity, je
pre mna velmi sklucujice. Knihou 7dto kniha je lacnejsia ako terapia sa
teda usilujem podporit aj tych, ktorych som musela odmietnut. Hoci
nie je ndhradou za lie¢bu licencovanym odbornikom na dusevné zdra-
vie, moéze vim poskytnit rovnaké stratégie a ndstroje, o aké sa delim

s klientmi vo svojej psychoterapeutickej praxi.
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Zasluzite si citit sa lepsie. Je to dosiahnutelné. Viem, Ze je to pravda,
bola som svedkom ohromného rastu svojich klientov. Zostdvam v ne-
mom uzase pri pohlade na odvahu, ktort u mna v kanceldrii pre-
ukazujt kazdy jeden deni. Aj z vlastnej skiisenosti viem, Ze zmena je
moznd. Po vysokej Skole som opustila kukuri¢né polia juzného Illinoisu
a vydala sa do Washingtonu DC, aby som dokézala niec¢o velké. Mala
som vizie o préici v politickej sfére, napriklad, Ze ovplyvnim medzind-
rodné politiky, no nevedela som ani len pouzit kopirku ¢i uvarit silku
dobrej kdvy. Bojovala som s nediagnostikovanou depresiou a nevyrie-
$enym zialom. Nedokdzala som viest ndro¢né konverzdcie ¢i postavit sa
za svoje ndzory bez toho, aby sa mi netriasol hlas a v o¢iach ma nezasti-
pali slzy. Zvlddala som to iba s pomocou supermarketového kabernetu
sauvignon za dva doldre a obrovskych kuskov pizze s klobdsou.

V tych ¢asoch by som cheela v rukdch drzat tito knihu. Je to kniha
pre moje mladsie ja — pre ¢loveka, ktory netusil, Ze veci mézu byt ovela
lepsie s terapiou, vzdeldvanim sa, stcitom so sebou, pr dobrymi pria-
telmi a predpisom na Wellbutrin.

Co presne je terapia?

Napriek ndzorom niektorych ludj, terapia nie je akousi formou mystickych
Carov. Terapeuti nemaju ¢arodejny pritik ani ni¢ podobné — vi¢sinou iba
zéplavy kavy. Terapia je skor ndstrojom, ktory vim umozni pozorovat, ¢o
vo vasom zivote funguje dobre a ¢o horsie. Vdaka tomu dokdzete identifi-
kovat vase silné aj zranitelné stranky. Je bezpe¢nym miestom, kde sa mo-
zete naplno ludsky prejavit. Umozni vim objasnit vase neistoty, negativne
myslienky a nezdravé vzorce spravania bez odsudzovania a kritiky. A tak
mozete zacat podnikat konkrétne ¢iny k pozitivnym zmendm.

Terapia vam taktiez pri prvych krokoch k pozitivnej zmene poskyt-
ne istt zodpovednost. Ide o ndro¢ny a nie vzdy linedrny proces. Nase
mozgy to ochotne tahd k tomu, ¢o povazuju za pohodlné a zndme, a to
aj v pripadoch, ked prive pohodlné a znidme veci nie si tym najlep-
$im rieSenim. (Presne preto chcem radsej jest karamelky s ¢okolddou
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a pekanovymi orechmi, ako ist na prechddzku.) Na terapii sa naudite
identifikovat prekdzky stojace medzi vami a pozitivnou zmenou. Ako
vravievala moja ocarujuca ucitelka spevickeho zboru na zékladnej sko-
le, pani Swickardova: ,Vyrovnajte sa s tym a prisposobte sa.“ To je el
terapie: pomdha vdm vyrovnat sa a prispdsobit sa, kym sa uéite, ako ¢o
najlepsie prekondvat vyzvy, ktoré vim do cesty hddze Zivot.

Na standardnom sedeni vdm terapeut bude kldst otdzky, pomoéze
vam identifikovat vase osobné ciele, poskytne nestrannt podporu, po-
moze vim uvedomit si vzorce a motivy, ktoré vypozoruje pocas roz-
hovorov, a dod4 spiatnu vizbu. Terapia je miestom, na ktorom moézete
bezpedne priznat detaily z vdsho Zivota, kde vés nikto nebude sudit ¢i
povazovat za ¢uddka, bldzna, otravu ¢i niekoho, kto sa vymkol spod
kontroly. Je tu na sto percent pre vds. Vase sedenie je zamerané na vase
potreby a vase ciele. Ide o hodinu z celého tyzdna, pocas ktorej sa mo-
zete plne ststredit na svoju dusevnt pohodu.

Realita je takd, ze v poslednych rokoch plnych socidlnych, politickych
a ekonomickych zvratov by sa ndm vsetkym zisla istd forma terapie. A to
je iba vrchol ladovca popri zvlddani celosvetovej pandémie, noseni noha-
vic, randeni, pravidelnom prani, aby vds nezasypala $pinavd bielizen, ¢i
snahe zvlddnut dvadsiaty siedmy miting na Zoome za deti. Je toho vela.
Kazdy potrebuje podporu a uznanie. To plati aj pre terapeutov — presne
tak ako vy, aj oni sa trdpia s vlastnymi zivotnymi vyzvami. Ak potrebujete
dokaz o tom, Ze terapeuti v Zivote tiez nemaju vSetko vyriesené, ja som
sa dnes porezala pri Sipani natvrdo uvareného vajicka. Momentélny stav
v obyvacke dokdzem opisat iba ako ,bojovii zénu®. Moja Stvorroénd dcéra
sa poslednych osem dni odmieta ¢esat a za¢ina pripominat mald divosku.
Terapeuti nie st dokonali, ale venujeme sa Stidiu odolnosti a mdme par

stratégii na to, ako sa vyrovnat s touto vecou zvanou Zivot.

Ako vam tato kniha méze pomoct’

Mozno v poslednom ¢ase pozerdm privela krimindlnych drim natoce-
nych podla skuto¢ného pribehu, no rada sa v zaciatkoch prace s novym
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klientom povazujem tak trochu za detektiva. Pocas prvého sedenia
beriem do Gvahy mnohé faktory, ktoré mozu mat vplyv na dusevnd
pohodu ¢loveka, vritane mnozstva fyzickej aktivity, vztahov, vyuziva-
nia technolégii, rovnovéhy medzi pracovnym a sikromnym Zzivotom,
predchddzajicich zivotnych skdsenosti, fyzického zdravia a celkového
zivotného Stylu. Kolieska sa mi v hlave krutia, ked sa pokusam prist
na to, ¢o presne v zivote tohto ¢loveka spdsobuje tzkost a stres, o mu
zhorsuje ndladu a vyséva energiu.

Dobrou sprévou je, ze na podobné zhodnotenie nepotrebujete tera-
peuta. Dokdzete to aj sami, ak zapojite sebareflexiu, prizriete sa prepo-
jeniu vlastnej mysle a tela, nauéite sa zvlidat emécie, urcite si hranice,
a vdaka ndstrojom v tejto knihe doddte Zivotu zmysluplnost. Ozaj, tu
je jeden menej zndmy fakt o terapii: skuto¢nd prica sa za¢ina mimo
sedenia. Zmena je moznd vtedy, ked dokdzete nahliadnut do svojho
vnutra a praktizovat nové spdsoby prezivania sveta.

Nedokdzem vds zbavit problémov ¢i bolesti, no viem vdm poskyt-
nit ndvrhy na rychlej$i ttek z priepasti utrpenia. Prosim, pamitajte
vSak na to, Ze nie vSetky taktiky funguji univerzélne pre kazdého.
Niekomu moéze zaberat mediticia, zatial ¢o iny sa citi lepSie pri zdviha-
ni ¢iniek a po¢tvani hlasnej hudby v posilfiovni. Ste jedine¢ni, a preto
bude jedine¢ny aj vas predpis na optimélne dusevné zdravie. Pri ¢itani
knihy vdm navrhujem vyskdsat viacero roznych stratégii, dat im sku-
to¢nd $ancu, a ndjst td pravd pre vés. Ak vim nejakd nesadne, je to
v poriadku! Pokojne ju ignorujte a vyskusajte nieco iné. Ide o v4s Zivot.
Riadte sa tym, o je sprévne pre vds — nie tym, ¢o zaberd mame, sestre,
kamardtovi, $éfke, influencerovi, ktorého sledujete, ¢i celebrite, o kto-
rej ste si precitali v ¢asopise.

Taktiez si uvedomujem, Ze zmena médze posobit nérocne, ak sa ci-
tite zaseknuti, vyhoreni ¢i emociondlne vycerpani. Nie ste v tom sami.
Budte si isti, Ze drobné kroky vds ¢asom dovedt k vyznamnému pre-
lomu. Nemusite svoj zivot kompletne zmenit zo dna na der. Osldvte
kazdé drobné rozhodnutie smerom k pozitivnej zmene. Vasu hodnotu
neurcuju uspechy ¢i produktivita.
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Uz teraz toho robite dost. Neverim ani tomu, ze hladanie samé-
ho seba je proces, ktory raz absolvujeme a sme hotovi. Vsetci nickedy
zideme z cesty. Vase kazdodenné priority sa v budtcnosti mozno zme-
nia a to je v poriadku. Vzdy sa mézete ndjst nanovo a nieco sa pri tom
naudit. Dufam, Ze tdto kniha vim pomdze urobit presne to.



1. KAPITOLA

STAROSTLIVOST O SEBA
JE SPOSOB PREZITIA

Mojim zivotnym poslanim nie je zivot iba prezit,
ale prekvitat; a robit to so zapalom, slcitom,
humorom a Stylom.

Maya Angelou

Starostlivost’ o seba

je zdsadnym prejavom snahy o preZitie

Mohla by som byt najlepSou terapeutkou na svete v oblasti najnovsich
terapeutickych intervencii; lenze tieto intervencie ni¢ nezmoézu, ak ste
nevyspati, fungujete na keksikoch a cheeseburgeroch, vypijete Styri
pivd za den alebo trdvite dvandst hodin za obrazovkou mobilu. Naucit
sa skiimat svoje myslienky a hlavné hodnoty je délezité, no nemozete
zanedbdvat ani zdkladnu starostlivost o seba.

Termin starostlivost o seba som prvykrdt pocula este na postgradu-
dlnom $tadiu. Profesori sa cheeli uistit, ze nds, za¢inajicich terapeu-
tov, nebudd nepriamo traumatizovat ndro¢né pribehy nasich pacientov
a obmedzené kapacity organizicii, v ktorych sme praxovali. Dufali, Ze
ndm vstepia zdravé ndvyky, nevyhnutné na to, aby sme pri klientoch
boli zaangazovani a plné pritomni.

No v tych ¢asoch som starostlivost o seba ponala tplne nesprévne.
Mpyslela som si, Ze to znamend robit iba prijemné veci alebo sa odme-
novat. Zasla som si na tridsatdoldrovt pedikiru, ktord som si nemoh-
la dovolit, dala si cheeseburger s hranolkami a vecer vypila niekolko

pohdrov vina. Mala som dojem, ze vdaka tymto veciam sa budem citit
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menej vystresovand. Namiesto toho som akurdt tak citila, ze mdm opi-
cu, som nafiknutd a sice s peknymi chodidlami, ale s niz§im zostat-
kom na karte.

Chvilku mi trvalo pochopit, ¢o presne autentickd starostlivost
o seba znamend. Nakoniec som si uvedomila, Ze pri nej ide o to,
aby sme si vedome vyhradili ¢as na veci, ktoré nim pomdhaji pre-
zit, na kazdodennej bédze. A to nie je vidy sexi ani zdbavné. Délezité
st konkrétne kroky za lepsim dlhodobym zdravim, ktoré vim dobiju
dusevné, fyzické aj emociondlne baterky, ¢i uz ide o urcenie si hranic
s rodinnym prislusnikom, ktory k vim vzdy chodi bez ohldsenia, vyp-
nutie upozorneni na nové emaily po pracovnom ¢ase, ¢i predsavzatie
chodit spat skor a neponocovat v snahe nahradit si strateny volny ¢as
(fenomén zndmy ako spankovd prokrastindcia). Skutoénd starostlivost
o seba napomdha dlhodobému zdraviu a Zivotnej pohode, nespociva
len v tom, ¢o vds uspokoji v danom momente. Svoju energiu, trpezli-
vost a celkovii dusevnt pohodu mézete vnimat ako peniaze na banko-
vom ucte: niektoré aktivity vdim ho redukujt, zatial ¢o vdaka ¢innos-
tiam spojenym so starostlivostou o seba vas Gcet porastie.

V tejto kapitole chcem rozohnat bezné mylné predstavy o tomto
koncepte, opisat rozne zndme spdsoby starostlivosti o seba a naucit vis,
ako ju tspesne zacat praktizovat.

BeZné myty o starostlivosti o seba

Termin starostlivost o seba v poslednom ¢ase obletel socidlne siete aj pop-
kulttiru. Starostlivost pre vsetkych! Trendy vyhladdvania na Googli v ro-
koch 2019 a 2020 ukdzali vo vyhladévaniach stvisiacich s tymto termi-
nom dvestopitdesiatpercentny ndrast a globdlny trh zamerany na zdravy
zivotny $tyl md podla odhadov hodnotu 1,5 biliéna doldrov.? V désledku
toho dnes existuji Casopisy a televizne programy venované iba tomuto
konceptu. Predajcovia vedia, Ze ludia neprestajne hladaji sposoby, ako
sa citit lepsie a starat sa o seba. Gwyneth Paltrow so svojou spolo¢nostou
Goop dokonca vytvorili na Netflixe seridl pokryvajici najnovsie trendy
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v oblasti zdravého zivotného $tylu. No napriek tomu, ze zo starostlivosti
o seba sa v sti¢asnosti stala spolocenskd posadnutost, stéle o tomto kon-
cepte koluji myty.

Mytus ¢. I: Starostlivost’ o seba je sebeckd

Starat sa o seba moze posobit sebecky. Casto sa prili§ zameriavame
na to, ¢o dédvame ostatnym — chceme byt dobrymi rodi¢mi, partnermi,
¢lenmi rodiny, priatelmi ¢i ¢lenmi komunity —, a pritom zabidame
kl4st seba na prvé miesto. Obzvldst Zeny su spolocensky podmienené
starat sa najskor o inych na dkor seba. Ako to Emily a Amelia Nagoské
velavravne vyjadrili vo svojej knihe Vyhorenie: Ako sa dostat z bludného
krubu stresu (Citadella, 2023), od zien sa oc¢akdva, ze budd pekné, po-
kojné, $tedré a za kazdych okolnosti budu prihliadat na potreby ostat-
nych. Takd zodpovednost méze pdsobit zdrvujico.

V skutocnosti je starostlivost o seba nevyhnutnd na to, aby sa ¢lo-
veku darilo, aby mal dostatok energie zaoberat sa dianim okolo seba
a byt aktivnym ¢lenom spolo¢nosti. Uprednostiiovanim vlastnych po-
trieb nikoho o ni¢ neukracujete. Nemozete sa starat o inych, ak sa
najskor nepostardte o seba. Je to ako let v lietadle: v pripade zmeny
tlaku v kabine vdm letuska prikdZe najskor nasadit kyslikovd masku
sebe, az potom pomdhat ostatnym. Starostlivost o seba je metaforickd
kyslikovd maska pre zivot.

Mytus €. 2: Starostlivost’ o seba je ndkladnd,

¢asovo ndrocnd a Cisto Zenskd zdleZitost’

Socidlne siete a reality Sou vds nutia verit, Ze pri starostlivosti o seba mu-
site minat strasné peniaze na osobného trénera a zelené ovocné kokteily.
V zdpadnej kultire televizne programy ako Skutocné panicky propaguji
starostlivost o seba ako ¢osi, ¢o si moézu dovolit iba bohaté belogky. Stala
sa teda synonymom pre drahé kapelné procediry v exkluzivnych rezor-
toch ¢i luxusné vylety do vinohradov so skupinou kamaratok. A hoci aj
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tieto veci s nepochybne fajn (prizndvam, Ze tiez utrdcam privela za z4-
zvorovi kombuchu vo farmdrskej trznici), rozhodne nie st nevyhnut
nym predpokladom pre dobré dusevné a fyzické zdravie.

HIadéte sposoby, ako sa o seba lepsie starat? Nemusite si kupovat
drahé stpravy na aromaterapiu, detoxika¢né mydld do kuapela, oéné
masky pre lepsi spanok, nébl denniky ani CBD oleje. Na starostlivost
o seba ni¢ z toho nepotrebujete, no ak si aj tak chcete kupit lie¢ivé krys-
taly, do toho. (Pre Gplnu transparentnost, ja si krystdly kupujem, mdm
ich vSetky. Nedokdzem odolat peknému kamienku, ktory slubuje, ze
zlep$i moju intuiciu a pomdze mi ndjst vnttorny pokoj.)

Naopak, autentickd starostlivost o seba, to st drobné udrzatelné
kroky za osviezenim tela a mysle bez ohladu na vek, pohlavie, sexudlnu
identitu ¢i spolo¢ensko-ekonomicky status. Vasa verzia moze spoci-
vat v tom, Ze si vyhradite ¢as na sprchu a zostrih vlasov, vytvorite si
rozpocet alebo si doprajete dostatok spinku. Mozno zalnete na obed
chodievat na prechddzky okolo bloku alebo posielat kamardtom spravy
»myslim na teba“.

Ak sa citite pretazene a méte plné ruky price so zivotom, moze sa
vam zdat, Ze akdkolvek forma starostlivosti je nedosiahnutelnd. Nie je
jednoduché venovat sa sebe, ked'si zivotné néroky intenzivne uzurpuji
vSetku pozornost. No je mozné zallenit si do Zivota drobné ¢innosti,
vdaka ktorym sa budete citit lepsie. Dokonca aj ked sa iba uvedome-
lo zhlboka nadychnete, ¢akajtc pri pokladni v supermarkete, alebo si
vyhradite pat mindt na vypitie pohdra vody. To vSetko mdzeme pova-
zovat za starostlivost o seba.

Mytus ¢ 3: Starostlivost’ o seba je zbytocnd

Kulttra price zamerand na produktivitu zasadila v kazdom myslien-
ku, Ze by sme mali neprestajne pracovat na tikor svojich potrieb, inak
nikdy nebudeme skuto¢ne tspe$ni. Stadf si pdr mint prezerat In-
stagram a pravdepodobne narazite na rézne mémy hldsajice otrepané

frézy ako ,vstdvat a makat, ,ndjdi svoju vdsen” alebo ,zi svoj sen®.
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