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Poznámka autorky

–ivotné skúsenosti, ktoré kajdš z nás má a zdieča, sú intímne a po-
svätné; patria nám a iní čudia ich nikdy nedokáju úplne pochopiô –
najlepbie, .o môje .itateč urobiô, je vypo.uô si ich, interpretovaô ich
a pou.iô sa z nich. Sú zapoji.ané od tšch čudí, ktorí ich zajili
a v ktoršch stále pulzujú. Preto som nesmierne vSa.ná vbetkšm
čuSom, ktorí boli ochotní sa so mnou podeliô o svoje príbehy, ktorí mi
boli ochotní ponúknuô tie najcennejbie náhčady do svojej existencie.

Táto kniha vychádza z mojich teoretickšch a klinickšch odbor-
nšch znalostí, ale je inbpirovaná mojimi vlastnšmi skúsenosôami
a rozhovormi, ktoré som viedla s čuSmi, ktoršch poznám a s ktoršmi
pracujem. Kajdš klient, priateč a ú.astník prieskumu dostal pseudo-
nym a zmenila som jeho identifika.né charakteristiky. Rozhovory,
ktoré spomínam, som upravila v snahe chrániô súkromie a rebpektovaô
dôvernosô informácií. Okrem toho sú moje biografické detaily ob.as
mierne pozmenené, .o je spôsob zachovania môjho vlastného pocitu
súkromia a bezpe.ia, pri.om stále zachovávajú integritu mojich vlast-
nšch skúseností.

Nakoniec, filozofia je zlojitá bebtia a hoci som urobila vbetko, .o
bolo v mojich silách, aby som vydestilovala niektoré zlojité myblienky,
vyzšvam vás, aby ste .ítali a dostali sa k svojej vlastnej pravde sami.



Všetkým, ktorí sa cítia stratení



Neviem, kto som

„Si bôastná?”
Tá otázka ma zasko.ila, rovnako ako môj inbtinkt odpovedaô: Nie,

vôbec nie. Iba zná?am skutoSnosh, Ue Uijem.
Zarazilo ma to.
Mám dvadsaôbtyri rokov, pribla som na víkend do Los Angeles

a popíjam drinky s blízkym priatečom z vysokej bkoly, ktorého som od
promócií večmi .asto nevidela. Rozhovor bol čahkš – spomínali sme
na nabe bezstarostné dni v bkole, kr.ili nosom a smiali sa na spomien-
kach. Ale potom ma odrovnal zdanlivo nebkodnou otázkou:

„Si bôastná?”
Aj keS to nepoviem nahlas, toto je prvškrát, .o som si dovolila

uznaô skuto.nosô, je som hlboko nebôastná. PreSo teraz? Na tejto
krijovatke pravdy a surovšch emócií – okamih, ktorš po rokoch, roz-
poznám u svojich klientov, keS si náhle a nepotla.itečne uvedomia, je
aspekt ich jivota im uj nepripadá úprimnš – sa mi po tvári za.nú
kotúčaô slzy. Môj priateč na mPa zmätene hčadí.

Sedím tam, cítim sa napadnutá a zradená svojím telom. Moja hruS
sa za.ína dvíhaô, keS moje pčúca lapajú po dychu medzi vzlykmi. Ne-
poviem ni.; namiesto toho sa iba ponorím do nesúvislšch prichádza-
júcich myblienok.

Som hlboko, hlboko ne?hastná.



XII J E TO N A MN E

UU neviem, kto som – a nepamätám si, kedy som to naposledy
vedela.

Cítim sa zlomená – ale nepamätám si, Ue by ma nieSo zlomilo.

Poviem svojmu priatečovi, je musím ísô na toaletu. Neisto si razím
cestu k umšvadlu a uchopím jeho okraje, aby som sa ukotvila. Narastá
vo mne vškrik, ale nepúbôam ho von. ďpliecham si vodu na tvár a krk
dúfajúc, je chlad ma vráti späô do reality, ktorá bolí o nie.o menej.

KeS sa kone.ne pozriem do zrkadla, môj pohčad sa stretne s prázd-
nymi, neznámymi o.ami. Sú prázdne. Je tam vôbec niekto? Zdvihnem
ruku, aby som si utrela tvár, a tá cudzinka ma zrkadlí. –ena, ktorá sa
dotška mojich líc, som ja, ale necítim to tak akoby ona bola ja. Cítim
sa úplne odpojená od osoby, ktorá sa na mPa pozerá zo zrkadla. Je toto
osoba, ktorú vidia v?etci ostatní?

Mám závrat, cítim sa nevysvetlitečne ohromená.
Potom mi kone.ne svitne: NENÁVIDÍM tú Uenu v zrkadle. Som

z nej zmätená, frustrovaná a neustále ma zraPuje.
Do pekla s Pou! Trpím, zatiač .o ma pozoruje jiô jivot, o ktorom si

ani nie som istá, .i stojí za to jiô.
TakUe nie…
„Nie som bôastná,” poviem nakoniec nahlas, v prázdnej kúpečni, ni-

komu konkrétnemu.—
Nasledujúce ráno nám letí lietadlo – moja sestra a ja sme boli v Los
Angeles na „babskom všlete” a ideme späô domov do Vancouveru. Ve-
.er predtšm som sa v bare dokázala daô znova dokopy, ale teraz je
strach z návratu do môjho „skuto.ného” jivota hmatatečnš. KeS si
balím tabku, cítim sa ôajbie s kajdšm kusom oble.enia, ktorš vlojím



do kufra. Za.ínam premšbčaô o vbetkšch čuSoch, veciach a rolách,
ktoré som „vlojila” do svojho jivota a ktoré neboli ur.ené pre mPa.
Potom sa ršchlo karhám, cítim sa nevSa.ná, dokonca sa hanbím za
svoju nespokojnosô. Do svojich deviatiô rokov som prejila vojnu
medzi Bosnou a Kosovom a skuto.nosô, je som najive, zdravá a je
jijem v Kanade, je obrovské a újasné privilégium. Mám jedlo, prí-
strebie a .erstvš oceánsky vzduch. Mám sa dobre!

Ale samozrejme, táto nútená pozitivita spôsobuje, je sa cítim ebte
viac na ni..

Pravdou je, je v tšchto dPoch je pre mPa ôajké byô vSa.ná. –ijem
v tmavom, mizernom jednoizbovom suterénnom byte, ktorš si s man-
jelom sotva môjeme dovoliô. Rozheganá dodávka, ktorú boférujem,
vydáva trápne mnojstvo hluku zakajdšm, keS stúpnem na brzdu. Vy-
dala som sa v lete pred za.iatkom btvrtého ro.níka univerzity,
v mladom veku dvadsiatich dvoch rokov, a v konzervatívnej, kresôan-
skej komunite, v ktorej som vyrastala, nikto ni. nenamietal, keS som
urobila takš obrovskš záväzok ebte predtšm, ako sa vôbec moja pred-
ná mozgová kôra plne vyvinula. PreSo ma nikto nezastavil? To by som
chcela vedieô. Teraz prichádzam domov k manjelovi, ktorého nemilu-
jem. Nabôastie som vä.binu dní pre., chodím na prednábky a btudujem
magisterskš program v poradenskej psychológii – ale aj toto moje
úto.isko je vy.erpávajúce a súôajivé. S kajdou seminárnou úlohou za-
.ali byô moje nedostatky a traumy z minulosti ebte viac do o.í bijúci-
mi. Okrem akademickšch pojiadaviek sa odo mPa vyjaduje aj aby
som sa oboznámila s emocionálnou bolesôou inšch čudí a navigovala
ju na terapeutickšch sedeniach, a zároveP sa snajila zvládnuô svoju
vlastnú. Trávim veča .asu snívaním o tom, je mám večmi odlibnš jivot
– fantazírovaním donekone.na o tom, .o mohlo byô – je to spôsob,
ako sa vyrovnávam so svojou realitou. V poslednej dobe som si vbimla,
je sa moje zmysly otupili, takje sa cítim takmer oddelená od svojej
vlastnej existencie.

N E V I E M , K TO S OM XIII



XIV J E TO N A MN E

Cítim sa pod tlakom, aby som bola niekšm, kšm nie som, a aby
som jila jivot, ktorš nechcem. xudia predpokladajú, je môj jivot je
zábavnš, sladkš, dokonca idylickš a mojou úlohou sa stalo naSalej
predstieraô – dokonalé manjelstvo, btíhlu postavu, akademické
úspechy. Napriek tomu, akokočvek sa snajím, mám pocit, je zlyhávam
a je som sklamaním – pre seba aj čudí okolo mPa.

Topím sa.
Vyjaduje sa odo mPa, aby som plnila mnohé roly: aby som bola

manjelkou, btudentkou, terapeutkou, priatečkou, dcérou a súroden-
com. Ale nikto odo mPa nejiada, aby som bola sama Sebou, aby som
sa prejavila taká, aká naozaj som – a nezálejalo by na tom, aj keby to
odo mPa jiadali, pretoje ani ja neviem, kto to v skuto.nosti je. Ne-
mám priestor na to, aby som rozlúbtila svoje myblienky alebo debifro-
vala svoje pocity, aj keS mojno je to len všhovorka, pretoje mám
podozrenie, je keby som to urobila, úplne by som sa zosypala. Cítim
sa uväznená, bojím sa, je vbetky moje rozhodnutia – večké aj malé –
ma odsúdili, bez mojnosti podmiene.ného prepustenia, na jivot,
ktorš nechcem. Hlboko vo vnútri viem, je jedinš spôsob, ako uniknúô,
je rozbiô môj jivot, ktorš poznám na kúsky.

Ale .o ak sa v tomto procese namiesto toho rozbijem ja? To ak sa
zlomím skôr, ako sa dokájem oslobodiô?—
V taxíku na ceste na letisko sa večmi potím, zabáram si nechty do dla-
ní, aby som sa nepovracala. Mám pocit, je niS v mojom tele nie je
v poriadku. Nedokájem viesô ani jednoduchš rozhovor so svojou ses-
trou; myblienky mi utekajú kade tade. Kšm dorazíme na letisko, moje
zmysly sú zaplavené. Davy čudí, zmiebané vône ršchleho ob.erstvenia
a kávy a ôajoba môjho tela, keS stojím v rade pri nástupe do lietadla –
to vbetko je jednoducho príli? ve–a.



Ako sa moje nepohodlie zintenzívPuje, snajím sa ho ignorovaô
ebte viac. (To sa to s čuSmi deje, je by sme radbej znábali utrpenie, nej
aby sme .elili svojej pravde?) Popieram svoju realitu celkom úspebne,
aj kšm nesedíme v lietadle a nerozsvieti sa zna.ka bezpe.nostného
pásu pred vzletom. KeS sa pripútam, za.nem vidieô rozmazane, môj
dych sa zršchli a mám pocit, je moja koja mi je prílib tesná. Zúfalo sa
snajím dostaô von – z tohto sedadla, z môjho tela, von z môjho jivota.
Plechové steny lietadla sa zatvárajú a ja mám pocit, je vzduch je akšsi
hustejbí, vydšchanš. Pot mi steká po krku a po hrudi. Odpútam si pás,
postavím sa a tla.ím sa smerom k prednej .asti lietadla. Zmätení
cestujúci zízajú, keS ma letubka opakovane jiada, aby som si sadla.

„Potrebujem vystúpiô. Musím vystúpiô hneS teraz!” Kri.ím. Nie.o
sa deje. NiS ma nezastaví.

Ani si nepamätám, ako som vybla z lietadla, ale zrazu stojím
v prázdnej letiskovej bráne a hčadím na moju sestru s .istou panikou
v o.iach.

Nohy sa mi trasú. Potom hornú .asô môjho tela ovládne záchvat.
Moje ramená sa zlojia do seba, stá.ajúc moje ruky k hrudi, zatiač .o
sa mi krútia zápästia a moje prsty sa formujú do pazúrov. Som uväz-
nená vo svojom tele. Moja sestra bejí hčadaô lekársku pomoc. No do
pekla. Som vydesená, keS sledujem, ako mizne v diačke. Vráti sa o nie-
kočko minút neskôr (ale zdá sa, je hodín), práve v.as, aby videla, ako
strácam schopnosô hovoriô. Uj nedokájem hšbaô .ečusôou ani perami
a moje slová znejú ako stony.

Potom, tak náhle, ako príznaky pribli, sa moja myseč vy.istí. Doká-
jem sa sústrediô.

Je zaujímavé, akí sa staneme neobmedzení, keS veríme, je .elíme
smrti. V tejto chvíli si uvedomujem, je som ochotná urobiô .okočvek,
aby som sa ochránila, pretoje niS nestojí za tento pocit. po ak zo-
mriem skôr, ako vôbec budem mah ?ancu skutoSne existovah? Rozmšb-
čam.

N E V I E M , K TO S OM XV



XVI J E TO N A MN E

Pozrieô sa na seba úprimne a zmeniô svoj jivot mi uj nepríde ako
návrh; je to nevyhnutnosô. Som ochotná upraviô, spáliô, vyhodiô,
opustiô alebo rozbiô na kúsky .okočvek. Najhlasnejbie znie jedna myb-
lienka: Budem tu pre seba. UU viac nebudem pasívnym pozorovate–om
vo svojom vlastnom prekliatom Uivote.

O niekočko minút neskôr prichádzajú záchranári. Neumieram;
mala som svoj prvš panickš záchvat. Dajú mi tabletku a pojiadajú ma,
aby som dšchala. Sú pokojní a ja som zmätená ich nonbalanciou –
práve som sa pozerala smrti do tváre! Ale naozaj, o pár minút neskôr
sa moja re. vráti, moje ruky sa roztvoria, a ja dokájem vstaô.—
Dnes chápem, je môj panickš záchvat nastal ako reakcia na to, je som
si priznala svoju hlbokú stratu – skuto.nosô, je som bola pohltená
jivotom, ktorš nebol pre mPa ten pravš a je som mala problém byh
sama Sebou. Táto udalosô sama o sebe nezmenila môj jivot, ale prinú-
tila ma uvedomiô si, je ni. v mojom jivote sa nezmení, kšm ja nie.o
nezmením. Sú.asôou toho, je som kone.ne prevzala zodpovednosô za
svoj jivot bolo rozpoznanie, kedy som bola problémom ja sama.
Znamenalo to pozrieô sa do svojho vnútra a akceptovaô, je nakoniec
je to na mne, aby som akceptovala skuto.nosô, je moje rozhodnutia
vytvorili moju realitu a aby som podnikla potrebné kroky na to, aby
som svoje okolnosti zmenila.

Takje po.as mesiacov po tom panickom záchvate na letisku som
za.ala zámerne vytváraô priestor pre verziu Seba samej, ktorou som
chcela byô – aby som mohla rásô a vyvíjaô sa. Namiesto toho, aby som
kontrolovala alebo obmedzovala to, kšm som (alebo aby som to dovo-
lila inšm čuSom), nau.ila som sa jednoducho nechaô sama Seba byh.
A tšmto spôsobom existencie som sa za.ala cítiô viac poznaná, videná
a pochopená ako kedykočvek predtšm – nie inšmi čuSmi, ale sama



sebou. Nau.ila som sa, kto som, a nakoniec som sa nau.ila jiô ako svo-
je pravé Ja.

Konkrétne, ukon.ila som svoje manjelstvo. Prerubila som btúdium
a vzala som si vočno. Na ur.itš .as som sa prestala stretávaô s klientmi.
Vyhšbala som sa priatečom, o ktoršch som mala pocit, je nemajú na
srdci moje najlepbie záujmy. Stanovila som si hranice a následne –
a dramaticky – som stratila alebo zmenila mnohé vzôahy, ktoré pris-
pievali k mojej úzkosti alebo existenciálnemu strachu. Za.ala som ve–-
mi pozorne po.úvaô svoje telo. Rozpoznala som klietku o.akávaní,
v ktorej som jila. Zbalila som si kufor, uistila sa, je mám na svojom bej-
nom ú.te osemsto dolárov, spštala som sa kamarátky, .i môjem spaô na
ich gau.i a odletela som do mesta v Srbsku, v ktorom som vyrastala (ne-
tubiac, .o tam budem robiô alebo kedy sa vrátim). Písala som si denník.
Dovolila som si plakaô. Za.ala som .eliô traume z mojej vojnou po-
zna.enej minulosti. Nemala som sex znova, kšm som naozaj nechcela.
Jedla som a pohybovala sa spôsobom, ktorš ctil moje telo. Trúchlila
som za vzôahom so sebou, ktorš som nikdy nemala. Po.úvala som sa
a pštala sa, .o chcem povedaô. Oddychovala som. Nau.ila som sa urobiô
si z tohto vbetkého zvyk, pokra.ujúce a opakované úsilie, ktoré formo-
valo môj jivot. A .o je najdôlejitejbie, prevzala som zodpovednosh za
svoju vlastnú existenciu. KeS som sa vrátila do bkoly, dokon.ila som
magisterské btúdium poradenskej psychológie a potom som do-
btudovala ebte doktorandskš program v psychoterapeutickej vede. Stala
som sa existenciálnou terapeutkou, ktorá pomáha klientom s identitou,
vzôahmi, traumami a existenciálnymi problémami (viac o tom, .o to
presne je, si povieme neskôr). Za.ala som pracovaô s jednotlivcami,
ktorí sa cítili prázdni, odpojení, frustrovaní alebo jednoducho nebôastní
zo jivota, ktorš jili, alebo z verzie seba, ktorou boli.

Na svojich sedeniach som za.ala vidieô jednu spolo.nú vec:

Stratu seba.

N E V I E M , K TO S OM XVII



XVIII J E TO N A MN EXVIII J E TO N A MN E

Strata seba je to, .o povajujem za jadro točkého nábho čudského utr-
penia. Hoci vä.bina z nás dokáje intuitívne pochopiô, .o fráza „strata
seba” znamená, je pravdepodobné, je sme o nej nikdy nepo.uli alebo
nám ju nikto nevysvetlil. Strata seba je na?ou zlyhanou zodpovednos-
hou BYä samym Sebou. Nie je to koncept, na ktorš narazíte v zozname
psychiatrickšch diagnóz DSM-K alebo vo vä.bine terapeutickšch
miestností, ale je to neodmyslitečne čudská skúsenosô, ktorá bola vy-
jadrená v románoch, umení, hudbe a vo vä.bine nabich jivotov.

Akonáhle som ju zajila, bolo čahké rozpoznaô stratu seba
u druhšch čudí a bolo fascinujúce sledovaô, ako sa moja vlastná
skúsenosô odrája v príbehoch, ktoré som po.ula od svojich klientov
a ú.astníkov prieskumu v priebehu rokov. A preto som napísala túto
knihu: aby som vám pomohla preskúmaô koncept straty seba, aby ste
si mohli sami odpovedaô na dve pravdepodobne najôajbie otázky:

Kto som?

PreSo som tu?

Nedám vám, alebo vám skôr nedokáUem daô odpovede. Namiesto
toho vám ukájem, ako vrámci tychto otázok Uih. –ivot je chaotickš
a komplikovanš; musíme sa vzdaô myblienky, je byô .lovekom je
jednoduché a priamo.iare. PrestaPme predstieraô, je existujú defini-
tívne odpovede na vbetky jivotné otázky alebo je vbetci smerujeme
k jedinému cieču bôastia alebo úspechu. To nie je mojné, to miesto
neexistuje. Ale uvidíte, je budovanie jivota, v ktorom neustále
kladiete otázky – a preberáte zodpovednosô za to, je jijete svoje
osobné a individuálne odpovede – je existencia, ktorá je divoko
oslobodzujúca a hlboko zmysluplná.

Mnohí z nás zajívajú bolesô z toho, je odporujeme tomu, kšm
sme a .o chceme – tšm, je nie sme otvorení absurdite existencie



a neznámym spôsobom, ktoršmi sa jivot odvíja. Môj panickš zá-
chvat, aj keS mu.ivš, bol jedine.nšm momentom, ktorš ma vyslal na
hlbokú a vzrubujúcu cestu k stelesneniu toho, kšm skuto.ne som.
Dnes je tá spomienka zafarbená vSa.nosôou*, bez toho panického zá-
chvatu by som sa stále túlala a premšbčala, kto som a pre.o som vôbec
tu.

Alebo ebte horbie, stále by som iba donekoneSna zná?ala skutoS-
nosh, Ue som naUive.

Kone.ne sa cítim slobodná – slobodná vyjadriô sa; cítiô chuô vína,
ktoré pijem a cítiô vôPu oceánu za mojím oknom. xudia v mojom ji-
vote sú úprimní a podporujúci. Moje „roly” sú v súlade s tšm, kšm
som – jijem ich skôr z miesta rezonancie ako povinnosti.

Robím rozhodnutia, ktoré ma ctia, pri tom ako sa venujem pokra-
.ujúcej úlohe byh sama Sebou. KeS sa pozriem do zrkadla, rozpoz-
návam osobu, ktorá sa na mPa pozerá a som na Pu hrdá.

Takje, prosím, pridajte sa ku mne na tejto dynamickej, krásnej
a hodnotnej ceste existencie – aby ste si vybrali, dôsledne a v kajdom
okamihu, kšm ste a aby ste povedali áno čuSom, miestam a veciam,
ktoré vám dávajú zmysel. Aby ste povedali áno .eleniu, prijatiu,
a prevzatiu plnej zodpovednosti za svoj jedinš krásny jivot, a .o je
ebte dôlejitejbie, samému Sebe (svojmu pravému Ja).

* Tšm nechcem nazna.iô , je by sme mali byô vjdy „vSa.ní” za bolestivé jivot-
né skúsenosti.
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žASj I
Naýe pravé Ja

OdváUih sa znamená na chví–u stratih pevnú pôdu
pod nohami. NeodváUih sa znamená stratih samého
seba. C

— Pripisované Sørenovi K ierkegaardovi



KAPITOLA Ž

lo je strata seba?

Tu je vizualizácia, ktorú .asto robievam so svojimi klientmi, aby mali
predstavu o tom, akš je to pocit stratiô seba:

Predstavte si, Ue ste sami, sedíte v o?úchanom koUenom kresle
uprostred miestnosti. Pred vami je odrety konferenSny stolík,
ktory ledva udrUí váhu mnohych zaprá?enych kníh, ktoré ste si
chceli preSítah, ale nikdy ste si na ne nena?li Sas. DrUíte ?álku
kávy, ktorá vychladla, mlieko sa zrazilo. Na boSnom stolíku
ved–a vás je vintage zelená lampa uU len na okrasu, keíUe
v miestnosti vzbJkol oheú.

Plamene sa plazia po stenách, odlupujú tapetu a vysielajú
do vzduchu lietajúce kúsky popola. Pomaly sa pribliUujú k vám;
malé iskry ohúa prepa–ujú diery do koberca pri va?ich nohách.
Sotva nieSo vidíte cez smog; va?e p–úca sa plnia dymom, oSi
vám slzia. Napriek tomu tam naíalej sedíte – platíte úSty, kon-
trolujete svoje e-maily, dodrUujete pracovné termíny, posielate
dlhé, rozru?ené textové správy alebo uverejúujete in?piratívne
citáty na Instagrame – ignorujete svoju blíUiacu sa smrh.
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PoSujete slabé in?tinktívne vnútorné vykriky. Hlas hlboko vo va-
?om vnútri vás nabáda, aby ste sa HEBALI.

Ale namiesto toho sa presvedSíte, Ue „toto je v poriadku”; Ue
vy ste v poriadku, Ue to máte dokonca pod kontrolou. Áe spôsob,
akym ste sa rozhodli Uih, vám neublíUi. Vá? Uivot je ohrozeny, ale
z nejakého dôvodu to nevidíte; ignorujete to, alebo moUno Saká-
te, Ue vás zachráni niekto iny. Ste príli? „zaneprázdnení” na to,
aby ste sa zachránili sami. Alebo si moUno v?imnete plamene,
ale ste zaneprázdnení diskusiou o tom, kto vlastne oheú zaloUil
– rad?ej by ste pri?li na to, koho vinih, neU aby ste na?li spôsob,
ako Uih. Bez oh–adu na ?pecifiká, nerozhodnete sa oheú uhasih,
So v koneSnom dôsledku znamená, Ue sa rozhodnete zhorieh.

–iadam svojich klientov, aby sa zamysleli, preskúmali a pochopili
zmysel tejto metafory. KeS si utvorili svoju vlastnú interpretáciu,
podelím sa s nimi o svoj zámer:

V miestnosti sme sami, pretoUe to je dané – nikto nikdy nebude
skutoSne vedieh, aké to je byh nami. Staré, o?úchané kreslo pred-
stavuje pohodlie, ktoré cítime zo zvykov a vzorcov, ktoré sme si
vytvorili. Je umiestnené v strede miestnosti, pretoUe my sme Sas-
to – Si uU v dobrom alebo zlom – ústrednym bodom ná?ho
vlastného Uivota. Na?e napäté vzhahy (stôl) sú zahaUené nedos-
tatkom ná?ho osobnostného rastu a uzdravenia (neotvorené
knihy). Studená káva predstavuje plynutie Sasu a to, ako sme
spohodlneli. Lampa reprezentuje na?e oslabené vedomé vní-
manie, jej svetlo premohli plamene (na?e popieranie), ktoré sa
plazia po stenách.

Tapeta predstavuje na?e hranice. V priebehu Sasu sa zaSína
odlupovah a ohrozovah integritu miestnosti, toho, kym sme.
Koberec, na?e základy – presvedSenia, morálka, hodnoty, je



podpáleny a my máme problém nájsh pevnú pôdu pod nohami.
Rozmazané videnie sú ?kodlivé príbehy, ktoré sami sebe roz-
právame, a smog, ktory napJúa na?e p–úca, sú v?etky veci, ktoré
konzumujeme, o ktorych veríme, Ue nás urobia „celistvymi”, ale
neurobia. Úspe?ne ignorujeme známky nebezpeSenstva a vola-
nie k zodpovednosti. Vzdávame sa svojej slobody a riskujeme
svoje Uivoty, aby sme si mohli vychutnah teplo toho, So je nám
známe – na?e takzvané povinnosti a kaUdodenné beUné veci.
MoUno nevieme, preSo sa ocitáme v horiacej miestnosti alebo
kto je na vine, ale nakoniec jediná vec, na ktorej záleUí, je to, So
s tym urobíme.—

Môje byô ôajké stotojniô sa s myblienkou, je .elíme takej jasnej hroz-
be a pokra.ujeme v jivote, akoby to nemalo jiadne následky. Je ôajké
si predstaviô, je niekto, kto je na pokraji straty nie.oho takého
všznamného ako samého Seba*, môje ignorovaô varovné signály.
Táto strata – toto hroziace nebezpe.enstvo, o ktorom hovorím – nie
je fyzická, ale existen.ná.

A je to nebezpe.enstvo, ktorému vä.bina z nás .elí v dôsledku
spôsobu, akšm sa rozhodneme jiô náb kajdodennš jivot.

PoSme stráviô deP v jivote diev.aôa menom Alex. KeS jej ráno za-
zvoní budík, prvá vec, ktorú urobí, je, je chytí do ruky telefón. Bude
to trvaô len pár sekúnd, kšm jej prst ôukne na prvú aplikáciu. KeS sa

* V celej knihe si vbimnete, je niekedy píbem všraz „Seba/Ja” več kšm za-
.iato.nšm písmenom a niekedy malšm. Vjdy, keS ho píbem več kšm za.iato.-
nšm písmenom, mám na mysli nabe autentické bytie. Kedykočvek poujívam
„seba” alebo „vy” namiesto „vabe Ja/Seba samšch”, mám na mysli neauten-
tickú alebo stratenú verziu toho, kšm sme. Kvôli dôslednosti
(a pretoje je mojné zajiô stratu seba bez toho, aby ste poznali svoje
skuto.né Ja), „strata seba” je vjdy malšmi písmenami.

ÝO J E S T R ATA S E B A ? 5
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jej o.i prispôsobia jasnému svetlu obrazovky, jmurkne, aby nevidela
rozmazane, skontroluje svoje správy a v duchu kalkuluje, kedy má
reagovaô alebo lajkovaô fotku bez toho, aby vyzerala prílib dychtivo.
Bude bezmyblienkovite posúvaô obrazovku mobilu dve, desaô alebo
dvadsaôpäô minút, vedome alebo podvedome si vbímaô jivoty inšch
čudí, tvary tela alebo ich úspechy, pridávajúc tak nové neistoty,
porovnania alebo o.akávania do zadnej .asti svojej mysle. Nakoniec
bude náhlivo pobehovaô po svojom byte, aby sa pripravila (pre pohčad
druhšch), a ak bude maô dostatok .asu na to, aby v to ráno urobila
jednu vec pre seba – bude to káva. Vjdy. Alex ju kopne do seba, popri
tom sa pripája na svoje prvé online stretnutie alebo sa ponáhča von
z dverí, aby stihla svoj spoj, a úplne zabudne jesô raPajky, napiô sa
vody… alebo sa zhlboka nadšchnuô.

V práci nasadzuje slabš úsmev, keS jedná s čuSmi, ktorí sú neprí-
jemní, neláskaví alebo jednoducho nerobia svoju prácu dobre. –ije
podča svojho online kalendára, ktorš jej hovorí, s kšm a kedy hovoriô
a ktoré úlohy musí riebiô. Po.as dlhšch hovorov .asto kontroluje svo-
je e-maily a venuje večmi malú pozornosô obom. Ak sa cíti otrávená,
poble sarkastickú správu kolegovi, ktorš sa zú.astPuje toho istého
video hovoru – a .aká, .i sa usmeje. Na obed si doplní kofeínovú
zásobu a zje nejaké jedlo, zatiač .o si sotva vbimne, ako chutí. Odfotí
si svoj outfit alebo všhčad od svojho pracovného stola – okomentuje
po.asie, svoje pracovné vyôajenie alebo zdieča nejakš sebakritickš
vtip. Kajdé dve alebo tri minúty Alex skontroluje, kto videl jej príbeh
na sociálnych sieôach a pozrie sa naP sama – jej fotky majú tendenciu
vykresčovaô jej jivot lepbie, nej ho jije, a pohčad na ne jej pomáha,
aby sa cítila, akoby zajila oveča viac, ako v skuto.nosti zajíva.

Po práci mojno nasadne na svoj stacionárny bicykel, nie preto, je
by sa starala o svoje zdravie, ale preto, je nenávidí svoje telo. Potom
sa stretne so svojimi priatečmi alebo si pozrie film na Netflixe na gau-
.i v snahe odvrátiô svoju pozornosô od pocitu vy.erpania, rozrubenia,
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