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Poznamka autorky

Zivotné skdsenosti, ktoré kazdy z nds md a zdiela, st intimne a po-
svitné; patria ndm a ini [udia ich nikdy nedokdzu Gplne pochopit —
najlepsie, ¢o moze Citatel urobit, je vypocut si ich, interpretovat ich
a poucit sa z nich. St zapozicané od tych ludi, ktori ich zazili
a v ktorych stdle pulzuja. Preto som nesmierne vda¢na vSetkym
Tudom, ktori boli ochotni sa so mnou podelit o svoje pribehy, ktori mi
boli ochotni pontknut tie najcennej$ie ndhlady do svojej existencie.

Tato kniha vychadza z mojich teoretickych a klinickych odbor-
nych znalosti, ale je in$pirovand mojimi vlastnymi skdsenostami
a rozhovormi, ktoré som viedla s [udmi, ktorych pozndm a s ktorymi
pracujem. Kazdy klient, priatel a ucastnik prieskumu dostal pseudo-
nym a zmenila som jeho identifikacné charakteristiky. Rozhovory,
ktoré spominam, som upravila v snahe chréanit sikromie a re$pektovat
dovernost informécii. Okrem toho st moje biografické detaily obcas
mierne pozmenené, ¢o je sposob zachovania mdjho vlastného pocitu
sukromia a bezpecia, pricom stile zachovdvajud integritu mojich vlast-
nych skusenosti.

Nakoniec, filozofia je zlozitd bestia a hoci som urobila vsetko, ¢o
bolo v mojich silach, aby som vydestilovala niektoré zlozité myslienky,

vyzyvam vds, aby ste ¢itali a dostali sa k svojej vlastnej pravde sami.



Vsetkym, ktori sa citia strateni



Neviem, kto som

»51 $tastna?”

T4 otdzka ma zaskocila, rovnako ako méj instinkt odpovedat: Nie,
vébec nie. Iba zndsam skutocnost, Ze Zijem.

Zarazilo ma to.

Mam dvadsatstyri rokov, prisla som na vikend do Los Angeles
a popijam drinky s blizkym priatelom z vysokej $koly, ktorého som od
promdcii velmi ¢asto nevidela. Rozhovor bol Tahky — spominali sme
na na$e bezstarostné dni v $kole, kréili nosom a smiali sa na spomien-
kach. Ale potom ma odrovnal zdanlivo neskodnou otazkou:

»51 $tastnd?”

Aj ked to nepoviem nahlas, toto je prvykrit, ¢o som si dovolila
uznat skutoc¢nost, Ze som hlboko nestastnd. Preco teraz? Na tejto
krizovatke pravdy a surovych emdcii — okamih, ktory po rokoch, roz-
poznam u svojich klientov, ked si ndhle a nepotlacitelne uvedomia, ze
aspekt ich zivota im uZ nepripadd Gprimny — sa mi po tvari za¢nud
kotdlat slzy. M6j priatel na mna zmitene hladi.

Sedim tam, citim sa napadnuté a zradend svojim telom. Moja hrud
sa za¢ina dvihat, ked moje plica lapaju po dychu medzi vzlykmi. Ne-
poviem ni¢; namiesto toho sa iba ponorim do nestvislych prichadza-

jucich myslienok.

Som hlboko, hlboko nestastnd.



X JETO NA MNE

Uz neviem, kto som — a nepamdtdm si, kedy som to naposledy

vedela.
Citim sa zlomend — ale nepamdtdm si, Ze by ma nieco zlomilo.

Poviem svojmu priatelovi, Ze musim ist na toaletu. Neisto si razim
cestu k umyvadlu a uchopim jeho okraje, aby som sa ukotvila. Narasta
vo mne vykrik, ale neptistam ho von. Spliecham si vodu na tvér a krk
dufajuc, ze chlad ma vriti spét do reality, ktord boli o nieCo mene;j.

Ked sa kone¢ne pozriem do zrkadla, moj pohlad sa stretne s prdzd-
nymi, nezndmymi o¢ami. St prazdne. Je tam vobec niekto? Zdvihnem
ruku, aby som si utrela tvar, a td cudzinka ma zrkadli. Zena, ktora sa
dotyka mojich lic, som ja, ale necitim to tak akoby ona bola ja. Citim
sa uplne odpojend od osoby, ktora sa na mna pozera zo zrkadla. Je toto
osoba, ktoril vidia vsetci ostatni?

M4ém zdvrat, citim sa nevysvetlitelne ohromena.

Potom mi koneé¢ne svitne: NENAVIDIM ti Zenu v zrkadle. Som
z nej zmétend, frustrovand a neustale ma zranuje.

Do pekla s nou! Trpim, zatial ¢o ma pozoruje Zit zivot, o ktorom si
ani nie som istd, ¢i stoji za to zit.

Takze nie...

»Nie som $tastnd,” poviem nakoniec nahlas, v prézdnej kdpelni, ni-

komu konkrétnemu.

Nasledujtice rano nam let{ lietadlo — moja sestra a ja sme boli v Los
Angeles na ,babskom vylete” a ideme spiat domov do Vancouveru. Ve-
Cer predtym som sa v bare dokdzala dat znova dokopy, ale teraz je
strach z navratu do moéjho ,skuto¢ného” Zivota hmatatelny. Ked si

balim tasku, citim sa tazsie s kazdym kusom oblecenia, ktory vlozim
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do kufra. Zac¢inam premyslat o vSetkych Tudoch, veciach a roldch,
ktoré som ,vlozila” do svojho Zivota a ktoré neboli urcené pre mna.
Potom sa rychlo karhdm, citim sa nevda¢nd, dokonca sa hanbim za
svoju nespokojnost. Do svojich deviatit rokov som prezila vojnu
medzi Bosnou a Kosovom a skuto¢nost, Ze som nazive, zdrava a Ze
zijem v Kanade, je obrovské a uizasné privilégium. Mdm jedlo, pri-
stre$ie a Cerstvy ocednsky vzduch. Mdm sa dobre!

Ale samozrejme, tato nitend pozitivita sposobuje, Ze sa citim este
viac na nic.

Pravdou je, ze v tychto diioch je pre mna tazké byt vda¢na. Zijem
v tmavom, mizernom jednoizbovom suterénnom byte, ktory si s man-
zelom sotva mozeme dovolit. Rozhegana doddvka, ktortu $oférujem,
vydava trdpne mnozstvo hluku zakazdym, ked stipnem na brzdu. Vy-
dala som sa v lete pred zaciatkom stvrtého roc¢nika univerzity,
v mladom veku dvadsiatich dvoch rokov, a v konzervativnej, krestan-
skej komunite, v ktorej som vyrastala, nikto ni¢ nenamietal, ked som
urobila taky obrovsky zavazok este predtym, ako sa vobec moja pred-
nd mozgova kora plne vyvinula. Preco ma nikto nezastavil? To by som
chcela vediet. Teraz prichddzam domov k manzelovi, ktorého nemilu-
jem. Nastastie som vd¢sinu dni pre¢, chodim na predndsky a studujem
magistersky program v poradenskej psycholégii — ale aj toto moje
utocisko je vycCerpavajice a sutazivé. S kazdou seminarnou tlohou za-
c¢ali byt moje nedostatky a traumy z minulosti e$te viac do o¢i bijuci-
mi. Okrem akademickych poziadaviek sa odo mna vyzaduje aj aby
som sa obozndmila s emociondlnou bolestou inych Iudi a navigovala
ju na terapeutickych sedeniach, a zdroven sa snazila zvladnut svoju
vlastnu. Trdvim vela ¢asu snivanim o tom, Ze mam velmi odli$ny zivot
— fantazirovanim donekonec¢na o tom, ¢o mohlo byt — je to sposob,
ako sa vyrovndvam so svojou realitou. V poslednej dobe som si v§imla,
ze sa moje zmysly otupili, takze sa citim takmer oddelena od svojej

vlastnej existencie.
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Citim sa pod tlakom, aby som bola niekym, kym nie som, a aby
som zila zivot, ktory nechcem. udia predpokladaji, ze moj zivot je
zdbavny, sladky, dokonca idylicky a mojou tlohou sa stalo nadalej
predstierat — dokonalé manzelstvo, stihlu postavu, akademické
uspechy. Napriek tomu, akokolvek sa snazim, mdm pocit, ze zlyhdvam
a ze som sklamanim — pre seba aj ludi okolo miia.

Topim sa.

Vyzaduje sa odo mna, aby som plnila mnohé roly: aby som bola
manzelkou, $tudentkou, terapeutkou, priatelkou, dcérou a stroden-
com. Ale nikto odo mna neziada, aby som bola sama Sebou, aby som
sa prejavila takd, akd naozaj som — a nezélezalo by na tom, aj keby to
odo mna ziadali, pretoZe ani ja neviem, kto to v skutoc¢nosti je. Ne-
mdam priestor na to, aby som rozlastila svoje myslienky alebo desifro-
vala svoje pocity, aj ked moZno je to len vyhovorka, pretoze mdm
podozrenie, ze keby som to urobila, Gplne by som sa zosypala. Citim
sa uvdznend, bojim sa, Ze vietky moje rozhodnutia — velké aj malé —
ma odsudili, bez moznosti podmiene¢ného prepustenia, na zivot,
ktory nechcem. Hlboko vo vnutri viem, Ze jediny spdsob, ako unikntt,
je rozbit mdj zivot, ktory pozndm na kasky.

Ale ¢o ak sa v tomto procese namiesto toho rozbijem ja? Co ak sa

zlomim skor, ako sa dokdZem oslobodit?

V taxiku na ceste na letisko sa velmi potim, zabdram si nechty do dla-
ni, aby som sa nepovracala. Mdm pocit, Ze ni¢ v mojom tele nie je
v poriadku. Nedokazem viest ani jednoduchy rozhovor so svojou ses-
trow; myslienky mi utekajd kade tade. Kym dorazime na letisko, moje
zmysly st zaplavené. Davy Iudi, zmie$ané vone rychleho obcerstvenia
a kévy a tazoba mdjho tela, ked stojim v rade pri néstupe do lietadla —
to vsetko je jednoducho prilis vela.
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Ako sa moje nepohodlie zintenziviiuje, snazim sa ho ignorovat
este viac. (Co sa to s ludmi deje, Ze by sme radsej znasali utrpenie, nez
aby sme celili svojej pravde?) Popieram svoju realitu celkom uspesne,
az kym nesedime v lietadle a nerozsvieti sa znacka bezpecnostného
pésu pred vzletom. Ked sa priputam, zaénem vidiet rozmazane, mdj
dych sa zrychli a mdm pocit, ze moja koza mi je prili$ tesnd. Zifalo sa
snazim dostat von — z tohto sedadla, z mojho tela, von z médjho zivota.
Plechové steny lietadla sa zatvaraju a ja mam pocit, ze vzduch je akysi
hustejsi, vydychany. Pot mi steka po krku a po hrudi. Odpttam si pas,
postavim sa a tlacim sa smerom k prednej casti lietadla. Zméteni
cestujuci zizaju, ked ma letuska opakovane ziada, aby som si sadla.

»Potrebujem vystapit. Musim vystapit hned teraz!” Kri¢im. Nieco
sa deje. Ni¢ ma nezastavi.

Ani si nepamidtdm, ako som vysla z lietadla, ale zrazu stojim
v prdzdnej letiskovej brane a hladim na moju sestru s ¢istou panikou
v ociach.

Nohy sa mi trasd. Potom hornu ¢ast méjho tela ovladne zachvat.
Moje ramend sa zlozia do seba, std¢ajiuc moje ruky k hrudi, zatial ¢o
sa mi krutia zapéstia a moje prsty sa formuja do paztrov. Som uvdz-
nend vo svojom tele. Moja sestra bezi hladat lekdrsku pomoc. No do
pekla. Som vydesend, ked sledujem, ako mizne v dialke. Vriti sa o nie-
kolko minut neskor (ale zd4 sa, Ze hodin), préave véas, aby videla, ako
strdcam schopnost hovorit. Uz nedokdzem hybat ¢elustou ani perami
a moje slovd zneja ako stony.

Potom, tak nahle, ako priznaky prisli, sa moja mysel vy¢isti. Doka-
Zem sa sustredit.

Je zaujimavé, aki sa staneme neobmedzeni, ked verime, ze ¢elime
smrti. V tejto chvili si uvedomujem, Ze som ochotna urobit cokolvek,
aby som sa ochranila, pretoze ni¢ nestoji za tento pocit. Co ak zo-
mriem skor, ako vébec budem mat Sancu skutoéne existovat? Rozmys-

lam.
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Pozriet sa na seba Gprimne a zmenit svoj zivot mi uz nepride ako
ndvrh; je to nevyhnutnost. Som ochotnd upravit, spalit, vyhodit,
opustit alebo rozbit na kasky ¢okolvek. Najhlasnejsie znie jedna mys-
lienka: Budem tu pre seba. UZ viac nebudem pasivinym pozorovatelom
vo svojom viastnom prekliatom Zivote.

O niekolko mintt neskor prichddzaja zachranédri. Neumieram;
mala som svoj prvy panicky zdchvat. Daji mi tabletku a poziadajd ma,
aby som dychala. St pokojni a ja som zméitend ich nonsalanciou —
prdve som sa pozerala smrti do tvdre! Ale naozaj, o par minat neskor

sa moja re¢ vrati, moje ruky sa roztvoria, a ja dokdzem vstat.

Dnes chdpem, Ze moéj panicky zachvat nastal ako reakcia na to, ze som
si priznala svoju hlboku stratu — skutoc¢nost, Ze som bola pohltend
Zivotom, ktory nebol pre mna ten pravy a ze som mala problém byt
sama Sebou. Tdto udalost sama o sebe nezmenila moj zivot, ale prinua-
tila ma uvedomit si, Ze ni¢ v mojom Zivote sa nezmeni, kym ja nieco
nezmenim. Sucastou toho, ze som konec¢ne prevzala zodpovednost za
svoj zivot bolo rozpoznanie, kedy som bola problémom ja sama.
Znamenalo to pozriet sa do svojho vnitra a akceptovat, Ze nakoniec
je to na mne, aby som akceptovala skuto¢nost, Ze moje rozhodnutia
vytvorili moju realitu a aby som podnikla potrebné kroky na to, aby
som svoje okolnosti zmenila.

Takze pocas mesiacov po tom panickom zdchvate na letisku som
zacCala zamerne vytvarat priestor pre verziu Seba samej, ktorou som
chcela byt — aby som mohla rast a vyvijat sa. Namiesto toho, aby som
kontrolovala alebo obmedzovala to, kym som (alebo aby som to dovo-
lila inym ITudom), naucila som sa jednoducho nechat sama Seba byt.
A tymto spdsobom existencie som sa zacala citit viac poznan4, videna

a pochopend ako kedykolvek predtym — nie inymi [udmi, ale sama
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sebou. Naucila som sa, kto som, a nakoniec som sa naucila zit ako svo-
je pravé Ja.

Konkrétne, ukoncila som svoje manzelstvo. Prerusila som $tadium
a vzala som si volno. Na urcity ¢as som sa prestala stretdvat s klientmi.
Vyhybala som sa priatelom, o ktorych som mala pocit, Ze nemajd na
srdci moje najlepsie zdujmy. Stanovila som si hranice a nédsledne —
a dramaticky — som stratila alebo zmenila mnohé vztahy, ktoré pris-
pievali k mojej tizkosti alebo existencidlnemu strachu. Zac¢ala som vel-
mi pozorne pocuvat svoje telo. Rozpoznala som klietku ocakdvani,
v ktorej som zila. Zbalila som si kufor, uistila sa, Ze mdm na svojom bez-
nom Ucte osemsto doldrov, spytala som sa kamaratky, ¢i m6zem spat na
ich gauci a odletela som do mesta v Srbsku, v ktorom som vyrastala (ne-
tusiac, co tam budem robit alebo kedy sa vratim). Pisala som si dennik.
Dovolila som si plakat. Zacala som celit traume z mojej vojnou po-
znacenej minulosti. Nemala som sex znova, kym som naozaj nechcela.
Jedla som a pohybovala sa sposobom, ktory ctil moje telo. Trichlila
som za vztahom so sebou, ktory som nikdy nemala. Po¢tvala som sa
a pytala sa, ¢co chcem povedat. Oddychovala som. Naucila som sa urobit
si z tohto vsetkého zvyk, pokracujice a opakované Gsilie, ktoré formo-
valo mdj Zivot. A ¢o je najdolezitejsie, prevzala som zodpovednost za
svoju vlastnu existenciu. Ked som sa vrétila do $koly, dokonc¢ila som
magisterské stadium poradenskej psycholdgie a potom som do-
$tudovala este doktorandsky program v psychoterapeutickej vede. Stala
som sa existencidlnou terapeutkou, ktord pomdha klientom s identitou,
vztahmi, traumami a existencidlnymi problémami (viac o tom, o to
presne je, si povieme neskor). Zacala som pracovat s jednotlivcami,
ktori sa citili prazdni, odpojeni, frustrovani alebo jednoducho nestastni
zo Zivota, ktory zili, alebo z verzie seba, ktorou boli.

Na svojich sedeniach som zacala vidiet jednu spolo¢nd vec:

Stratu seba.
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Strata seba je to, ¢o povazujem za jadro tolkého nasho ludského utr-
penia. Hoci vid¢sina z nds dokaze intuitivne pochopit, ¢o fraza ,strata
seba” znamend, je pravdepodobné, Ze sme o nej nikdy nepoculi alebo
ndm ju nikto nevysvetlil. Strata seba je nasou zlyhanou zodpovednos-
tou BYT samym Sebou. Nie je to koncept, na ktory narazite v zozname
psychiatrickych diagnéz DSM-5 alebo vo vicsine terapeutickych
miestnosti, ale je to neodmyslitelne fudskd skusenost, ktord bola vy-
jadrend v roméanoch, umeni, hudbe a vo vic$ine nasich zivotov.
Akondhle som ju zazila, bolo lahké rozpoznat stratu seba
u druhych ludi a bolo fascinujuce sledovat, ako sa moja vlastnd
skiusenost odrdza v pribehoch, ktoré som pocula od svojich klientov
a ucastnikov prieskumu v priebehu rokov. A preto som napisala tito
knihu: aby som vam pomohla preskiimat koncept straty seba, aby ste

si mohli sami odpovedat na dve pravdepodobne najtazsie otdzky:
Kto som?
Preco som tu?

Neddm vam, alebo vam skér nedokdzem dat odpovede. Namiesto
toho vam ukdzem, ako vrdmuci tychto otdzok Zit. Zivot je chaoticky
a komplikovany; musime sa vzdat myslienky, ze byt ¢lovekom je
jednoduché a priamociare. Prestannme predstierat, Ze existuju defini-
tivne odpovede na vsetky zivotné otdzky alebo Ze vsetci smerujeme
k jedinému cielu $tastia alebo Gspechu. To nie je mozné, to miesto
neexistuje. Ale uvidite, ze budovanie zivota, v ktorom neustale
kladiete otazky — a preberdte zodpovednost za to, Ze Zzijete svoje
osobné a individudlne odpovede — je existencia, ktord je divoko
oslobodzujuca a hlboko zmysluplnad.

Mnohi z nds zazivaju bolest z toho, Ze odporujeme tomu, kym

sme a o chceme — tym, ze nie sme otvoreni absurdite existencie
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a nezndmym sposobom, ktorymi sa zZivot odvija. Moj panicky za-
chvat, aj ked mucivy, bol jedine¢nym momentom, ktory ma vyslal na
hlboku a vzru$ujicu cestu k stelesneniu toho, kym skuto¢ne som.
Dnes je ta spomienka zafarbend vda¢nostou’, bez toho panického za-
chvatu by som sa stéle tilala a premyslala, kto som a prec¢o som vébec
tu.

Alebo este horsie, stdle by som iba donekonecna zndsala skutoc-
nost, Ze som nazive.

Konec¢ne sa citim slobodnd — slobodnd vyjadrit sa; citit chut vina,
ktoré pijem a citit voniu ocednu za mojim oknom. Ludia v mojom zi-
vote st uprimni a podporujuci. Moje ,roly” sd v stilade s tym, kym
som — zijem ich skor z miesta rezonancie ako povinnosti.

Robim rozhodnutia, ktoré ma ctia, pri tom ako sa venujem pokra-
¢ujacej dlohe byt sama Sebou. Ked sa pozriem do zrkadla, rozpoz-
navam osobu, ktord sa na mna pozera a som na nu hrda.

Takze, prosim, pridajte sa ku mne na tejto dynamickej, krasnej
a hodnotnej ceste existencie — aby ste si vybrali, dosledne a v kazdom
okamihu, kym ste a aby ste povedali éno ludom, miestam a veciam,
ktoré vdm davaju zmysel. Aby ste povedali dno Celeniu, prijatiu,
a prevzatiu plnej zodpovednosti za svoj jediny krdsny zZivot, a co je

este dodlezitejsie, samému Sebe (svojmu pravému Ja).

Tym nechcem naznadit, ze by sme mali byt vzdy ,vda¢ni” za bolestivé zivot-
né skisenosti.



CAST |
Nase prave Ja

OdvdZit sa znamend na chvilu stratit pevnu pédu
pod nohami. Neodvdzit sa znamend stratit samého
seba.’

— Pripisované Sgrenovi Kierkegaardovi



KAPITOLA 1

Co je strata seba?

Tu je vizualizécia, ktort ¢asto robievam so svojimi klientmi, aby mali

predstavu o tom, aky je to pocit stratit seba:

Predstavte si, Ze ste sami, sedite v ostichanom kozZenom kresle
uprostred miestnosti. Pred vami je odrety konferencny stolik,
ktory ledva udrzi vahu mnohych zaprdsenych knih, ktoré ste si
cheeli precitat, ale nikdy ste si na ne nenasli cas. Drzite Sdlku
kavy, ktord vychladla, mlieko sa zrazilo. Na bo¢nom stoliku
vedla vds je vintage zelend lampa uZ len na okrasu, kedze
v miestnosti vzblkol oheri.

Plamene sa plazia po stendch, odlupujii tapetu a vysielaji
do vzduchu lietajiice kiisky popola. Pomaly sa priblizujii k vam;
malé iskry ohiia prepaluju diery do koberca pri vasich nohdch.
Sotva nieco vidite cez smog; vase pliica sa plnia dymom, oci
vdm slzia. Napriek tomu tam nadalej sedite — platite uicty, kon-
trolujete svoje e-maily, dodrzujete pracovné terminy, posielate
dlhé, rozrusené textové sprdvy alebo uverejiiujete inspirativne
citdty na Instagrame — ignorujete svoju bliZiacu sa smrt.
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Pocujete slabé instinktivne vniitorné vykriky. Hlas hlboko vo va-
Som vniitri vds nabdda, aby ste sa HYBALL

Ale namiesto toho sa presveddite, Ze ,toto je v poriadku”; Ze
vy ste v poriadku, Ze to mdte dokonca pod kontrolou. Ze spdsob,
akym ste sa rozhodli Zit, vam neublizi. Vds Zivot je ohrozeny, ale
z nejakého dévodu to nevidite; ignorujete to, alebo mozno éakd-
te, Ze vds zachrdni niekto iny. Ste prilis ,zaneprdzdneni” na to,
aby ste sa zachradnili sami. Alebo si moZno vsimnete plamene,
ale ste zaneprdzdneni diskusiou o tom, kto vlastne oher zalozil
— radsej by ste prisli na to, koho vinit, nez aby ste nasli spdsob,
ako Zit. Bez ohladu na Specifikd, nerozhodnete sa ohen uhasit,

co v konecnom dosledku znamend, Ze sa rozhodnete zhoriet.

Ziadam svojich klientov, aby sa zamysleli, preskiimali a pochopili
zmysel tejto metafory. Ked si utvorili svoju vlastnu interpretéciu,

podelim sa s nimi o svoj zamer:

V miestnosti sme sami, pretoze to je dané — nikto nikdy nebude
skutocne vediet, aké to je byt nami. Staré, osiichané kreslo pred-
stavuje pohodlie, ktoré citime zo zvykov a vzorcov, ktoré sme si
vytvorili. Je umiestnené v strede miestnosti, pretoZe my sme cas-
to — ¢i uz v dobrom alebo zlom — tdstrednym bodom ndsho
vlastného Zivota. Nase napdté vztahy (stol) su zatazZené nedos-
tatkom ndsho osobnostného rastu a uzdravenia (neotvorené
knihy). Studend kdva predstavuje plynutie ¢asu a to, ako sme
spohodlneli. Lampa reprezentuje nase oslabené vedomé vni-
mapnie, jej svetlo premohli plamene (nase popieranie), ktoré sa
plazia po stendch.

Tapeta predstavuje nase hranice. V priebehu ¢asu sa zacina
odlupovat a ohrozovat integritu miestnosti, toho, kym sme.
Koberec, nase zdklady — presvedcenia, mordlka, hodnoty, je
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podpdleny a my mdme problém ndjst pevnii pddu pod nohami.
Rozmazané videnie sii skodlivé pribehy, ktoré sami sebe roz-
prdvame, a smog, ktory napliia nase pliica, si vSetky veci, ktoré
konzumujeme, o ktorych verime, zZe nds urobia ,celistvymi’; ale
neurobia. Uspesne ignorujeme zndmky nebezpelenstva a vola-
nie k zodpovednosti. Vzddvame sa svojej slobody a riskujeme
svoje zivoty, aby sme si mohli vychutnat teplo toho, co je ndm
zndme — nase takzvané povinnosti a kazdodenné bezné veci.
Mozno nevieme, preco sa ocitdme v horiacej miestnosti alebo
kto je na vine, ale nakoniec jedind vec, na ktorej zdlezi, je to, co

s tym urobime.

Moze byt tazké stotoznit sa s myslienkou, ze Celime takej jasnej hroz-
be a pokracujeme v Zivote, akoby to nemalo Ziadne ndasledky. Je tazké
si predstavit, ze niekto, kto je na pokraji straty niec¢oho takého
vyznamného ako samého Seba’, modze ignorovat varovné signaly.
Tato strata — toto hroziace nebezpecenstvo, o ktorom hovorim — nie
je fyzick4, ale existenc¢na.

A je to nebezpecenstvo, ktorému vécsina z nds Celi v dosledku
sposobu, akym sa rozhodneme Zzit na$ kazdodenny zivot.

Podme stravit den v Zivote dievéata menom Alex. Ked jej rano za-
zvoni budik, prva vec, ktorua urobi, je, Ze chyti do ruky telefén. Bude

to trvat len par sekdnd, kym jej prst tukne na prvu aplikdciu. Ked sa

V celej knihe si v§imnete, Ze niekedy piSem vyraz ,Seba/Ja” velkym za-
¢iato¢nym pismenom a niekedy malym. Vzdy, ked ho pisem velkym zaciato¢-
nym pismenom, mdm na mysli nase autentické bytie. Kedykolvek pouzivam
»seba” alebo ,vy” namiesto ,vase Ja/Seba samych”’, mam na mysli neauten-
ticki alebo stratend verziu toho, kym sme. Kvo6li doéslednosti
(a pretoze je mozné zazit stratu seba bez toho, aby ste poznali svoje
skutoc¢né Ja), ,strata seba” je vzdy malymi pismenami.
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jej oci prisposobia jasnému svetlu obrazovky, Zzmurkne, aby nevidela
rozmazane, skontroluje svoje spravy a v duchu kalkuluje, kedy ma
reagovat alebo lajkovat fotku bez toho, aby vyzerala prilis dychtivo.
Bude bezmyslienkovite postvat obrazovku mobilu dve, desat alebo
dvadsatpit minut, vedome alebo podvedome si v§imat Zivoty inych
[udi, tvary tela alebo ich uspechy, priddvajuc tak nové neistoty,
porovnania alebo o¢akdvania do zadnej casti svojej mysle. Nakoniec
bude nahlivo pobehovat po svojom byte, aby sa pripravila (pre pohlad
druhych), a ak bude mat dostatok ¢asu na to, aby v to rdno urobila
jednu vec pre seba — bude to kdva. Vzdy. Alex ju kopne do seba, popri
tom sa pripdja na svoje prvé online stretnutie alebo sa pondhla von
z dveri, aby stihla svoj spoj, a Gplne zabudne jest ranajky, napit sa
vody... alebo sa zhlboka nadychnut.

V préci nasadzuje slaby dsmev, ked jednd s ludmi, ktori st nepri-
jemni, nelaskavi alebo jednoducho nerobia svoju pracu dobre. Zije
podla svojho online kalendara, ktory jej hovori, s kfm a kedy hovorit
a ktoré ulohy musi riesit. Pocas dlhych hovorov ¢asto kontroluje svo-
je e-maily a venuje velmi mali pozornost obom. Ak sa citi otrdvend,
posle sarkastickd spravu kolegovi, ktory sa zacastnuje toho istého
video hovoru — a cakd, ¢i sa usmeje. Na obed si doplni kofeinovd
zdsobu a zje nejaké jedlo, zatial ¢o si sotva vS§imne, ako chuti. Odfoti
si svoj outfit alebo vyhlad od svojho pracovného stola — okomentuje
pocasie, svoje pracovné vytazenie alebo zdiela nejaky sebakriticky
vtip. Kazdé dve alebo tri mindty Alex skontroluje, kto videl jej pribeh
na socidlnych sietach a pozrie sa nan sama — jej fotky majd tendenciu
vykreslovat jej zivot lepsie, nez ho Zije, a pohlad na ne jej pomdha,
aby sa citila, akoby zazila ovela viac, ako v skuto¢nosti zazZiva.

Po praci mozno nasadne na svoj staciondarny bicykel, nie preto, ze
by sa starala o svoje zdravie, ale preto, Ze nenavidi svoje telo. Potom
sa stretne so svojimi priatelmi alebo si pozrie film na Netflixe na gau-

¢i v snahe odvrdtit svoju pozornost od pocitu vycerpania, rozrusenia,
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