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Vsetkym, ktori sa niekedy citili osameli v dave
alebo nepochopeni svojimi najblizsimi —
vidim vds. Zdlezi na vds.

Patrite do tohto sveta.

Dakujem viam, Ze ste taki skveli.
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UvoD

Zatvorila som knihu, ktort som ¢itala uz tol'kokrat, Ze som ju poznala
naspamit. Vkizla som do svojich ¢erveno-bielych papt¢ a vybrala sa
do izby svojho starsieho brata. Mal pétnast rokov, o devit viac ako ja.

,Sach;* povedal svojmu najlepsiemu priatelovi a posunul bielu fi-
gurku po $achovnici. Potom vstal a vystrcil ma z izby.

»Zostan vonku,” povedal a zabuchol dvere.

Prehltla som.

Bol to zndmy pocit. Nikto ma nechce mat nablizku.

Vosla som do kuchyne, kde mama umyvala riad. ,Mami, nemdze-
me robit nieco spolu?”

Mama si vzdychla. ,Mam vela prace. Chod do svojej izby a hraj sa*

»Ale ja sa citim taka osameld, namietla som.

Mama si znova vzdychla a zavrela kohutik. ,Pod so mnou

Nasledovala som ju do obyvacky. Mama si chvilu prezerala police
s knihami, az napokon vytiahla knihu zndmeho ruského spisovatela
pre deti Korneja Cukovského a nalistovala v nej basen U/bohy Fedot-
ka, sirota.

Bésen znela:

Ubohj Fedotka, place,

nemd nikoho,

kto by ho upokojil a potesil,
md len mamu, stryka a tetu,
a otca, dedka a babku.
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Precitala mi to. Potom som si basen niekolkokrat precitala sama
a snazila som sa ju pochopit.

,Co to znamen4?“ spytala som sa nakoniec.

Mama sa zasmiala. ,Nechdpes? Fedotka si myslel, ze je osamely.
Tak ako ty. Hltpy chlapéek. Citil sa ako sirota. Uplne zabudol, Ze m4
celtt rodinu*

Nechala mi knihu a vysla z izby.

Nevedela som, ako sa mdm sprévne citit, ale bola som si celkom
ista, ze nech som sa citila akokolvek, nebolo to spravne. Vedela som,
7e mama ma chcela rozveselit, ale po precitani tej basne som sa citila
este horsie.

Ked som sa v tu noc snazila zaspat, stdle som myslela na Fedotku
a ¢im viac som nanho myslela, tym viac sa mi chcelo plakat, az som
pocitila, ako mi po tvdri stekajd horuce slzy. Chuddk chlapec. Musel
sa citit taky osamely.

Medzi bdelostou a spainkom som si ho predstavila ako ziva bytost.
Sedel vedla mna a ja som drzala jeho mala ruku, kym plakal. Povedal
mi, Ze aj ked mé rodinu a v skuto¢nosti nie je sirota, niekedy sa citi,
akoby nou bol.

»Rozumiem. Aj ja sa tak niekedy citim,” povedala som mu.

Smutne sa usmial a prikyvol.

Spoloé¢ne sme si poplakali a trochu sa mi ulavilo. Nie preto, Ze by
som si, ako to naznacovala bésen, musela pripoment, ze mam rodi-
nu, ale preto, lebo tento chlapec, ¢i uz skuto¢ny, alebo vymysleny, sa
citil rovnako osamely ako ja. A to znamenalo, Ze som vo svojej osa-
melosti nebola sama.

Pravdou je, Ze kazdy sa niekedy citi osamely. Nikto nie je usetreny
tejto emdocie. Deti sa citia osamelé, rovnako ako tinedzeri a dospeli.
Ludia vo vztahoch, rovnako ako ovdoveni, rozvedeni ¢i slobodni
Iudia. Ludia v kazdej profesii sa citia osameli, nech st to vedci, prév-

nici, lekdri, generdlni riaditelia, filmové hviezdy, obchodnici, ¢asnici,



uvob X

predavaci v potravinach, vysokoskolaci — vSetci. V tom sme vsetci
rovnaki.

Ako licencovana klinicka psychologicka a $pecialistka na traumy
vyuzivam pribehy, aby som [udom pomobhla vyliecit sa z emocional-
nej bolesti a utrpenia sposobeného traumou, zneuzivanim a od-
mietanim, ako aj vojnou, nasilim, zanedbavanim a inymi traumatic-
kymi skisenostami. A pri tom som sa naucila, ze aj ked osamelost je
univerzalna emocia, ktort niekedy zaziva kazdy z nds, nase okolie
ndm vnucuje pocit, ze sa musime hanbit za jej prezivanie, Ze ju musi-
me potldcat, Ze nds stigmatizuje.

Ak ste ako ja, mozno mate niekedy pocit, ze kri¢ite do prazdna
a tuzite, aby vas niekto videl a uznal, zZe existujete, Ze ste cenni a hod-
ni lasky.

A mozno ste mali pocit, Zze samotnd prazdnota si vzala dovolenku
a otocila sa vam chrbtom.

Ten pocit — akoby naozaj nikto nevidel, kto ste, akoby to skutocne
nikto nechdpal, to je osamelost.

Osamelost je ¢asto sprevddzand pocitmi prazdnoty, depresie, Uz-
kosti, letargie, nudy, frustrdcie, podrazdenosti a hnevu. Okrem toho
ju sprevadzaju aj urcité neuzitocné presvedcenia. Patria sem mys-
lienky, ze ak by ste mali vyjadrit, kto ste alebo ¢o skutocne citite,
ludia by sa vdm vysmiali, kritizovali by vds alebo zahanbovali. Osa-
melost upevnuje presvedcenie, Ze ste outsider, ktory ,len predstiera®,
a ze v skutocnosti, hlboko vo svojom vnutri, sem nepatrite — skor ¢i
neskor vas odhalia, odvrhnti a potom vas uz nikto nebude mat rad.

Vsetky tieto presvedéenia st falo§né, vytvorené nasou myslou ako
nevinny pokus o sebaobranu — aby sme boli ostraziti pri identifikdcii
kazdého mozného ndznaku socidlneho odmietnutia, a tak sa mu
mohli v¢as vyhnut. Hoci zdmery nasej mysle st dobré (rovnako ako
umysly mojej matky), tieto falo$né presvedcenia mozu sposobit, Ze sa

budeme citit este horsie a eSte osamelejsie.
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V mojom pripade som mala vicsinu svojho Zivota pocit osamelos-
ti, aj ked som tplne nechdpala, ¢o osamelost vlastne je. Hanbila som
sa za to, Ze sa citim osameld, ¢o viedlo k tomu, Ze som bola smutna.
V snahe vyriesit tento problém som popierala svoju osamelost tym,
Ze som sa ponorila do price — v podstate do akejkolvek prace, len aby
som zo svojho srdca odstrdnila pocit osamelosti.

Chodila som do $koly zavcasu, aby som pomahala ucitefom. Po
$kole som dobrovolne zostavala doucovat spoluziakov. Zapdjala som
sa do véetkého mozného, len aby som sa citila uzito¢nd. Pokial som
uzito¢nd, nie som bezcennd, hovorila som si. A kym nie som bezcen-
n4, tak ma neodvrhnda.

A predsa, ¢im viac som utekala pred osamelostou, tym osamelej-
$ia som sa v skutocnosti citila. Az do chvile, ked ma privalovd vlna
osamelosti strhla hlboko nadol a printtila ma nazriet do jej duse.

Do mojej duse.

Ked som si uvedomila, Ze moja snaha uniknut osamelosti je
madrna, rozhodla som sa urobit pravy opak. Prestala som utekat pred
osamelostou. Ponorila som sa do nej. Skimala som ju. Celé roky som
hltala knihy a analyzovala vyskumné $tidie na tému osamelosti. Roz-
myslala som o vplyve osamelosti na moj vlastny zivot, na Zivoty
mojich blizkych, na zivoty mojich klientov.

Zistila som, Ze ludia potrebuju viac nez len pristup k jedlu, spanku
a vode, aby prezili. Potrebujeme tiez mat pocit spolupatri¢nosti. Po-
trebujeme sa citit pochopeni a podporovani. Potrebujeme vediet, Ze
nase najhlbsie rany nie st nase jedine¢né bremend, ktoré musime
niest sami, ale sd sucastou univerzdlnej skusenosti.

Cim viac som pisala a verejne hovorila o osamelosti, tym viac po-
zvani na $kolenia som dostdvala a ja som zacala chapat velkost tohto
univerzalneho problému. Ludia po celom svete, z kazdej kulttry
a prostredia maju prospech z toho, Ze sa viac dozvedia o tom, ¢o je

osamelost a ako ju zvladat.
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Preto som napisala tato knihu. Mojim cielom je znizit stigmu sp4-
janu s osamelostou, podelit sa o niektoré z najdolezitejsich poznatkov
o tom, ako ju zvlddnut, a pomdct [udom vytvorit si pocit spolupatrié¢-
nosti. Napisala som ju preto, aby som pontkla niekolko ndvodov, ako
mozeme viest zdrav$i a plnohodnotnejsi zivot. Mojim zdmerom je
pomoct vam identifikovat, ako sa moze osamelost prejavovat vo va-
$om zivote, pochopit, ako na vas vplyva, a pomoct vdm objavit niek-
toré kroky, ktoré mozete urobit, aby ste sa citili videni, pocuti, doce-
neni.

Ni¢ menej si nezasluzite.

Budem pri tom s vami na kazdom kroku.

Na kazdej stranke tejto knihy budem vasou virtualnou priatelkou.
Predstavte si ma ako pomocnicku, ktord bude pri vés sediet v tme,
aby som vas drzala za ruku a pomohla vam citit sa menej osamelo —
presne tak, ako to urobil Fedotka pre mna.

Aby som vam pomohla pochopit vase skdsenosti s osamelostou,
chcela by som vds poziadat, aby ste vyplnili dotaznik Stupnica osa-
melosti, ktory vypracovali na Kalifornskej univerzite v Los Angeles.
Tento dotaznik vdm mbze pomodct identifikovat vase osobitné
skdsenosti s osamelostou, aby ste si uvedomili, kedy sa objavujd,
a zistili, kedy potrebujete pomoc.

Pouzite, prosim, pero a papier alebo elektronické zariadenie, ako
napriklad pocita¢ alebo mobilny telefén, aby ste zaznamenali a vy-
hodnotili svoje odpovede. Neskér, na konci knihy, vds poziadam, aby
ste dotaznik vyplnili znova a zistili, ¢o sa zmenilo, ak sa nieco zmeni-
lo, a ¢i stale existuje nieco, s ¢im by ste mozno potrebovali dal$iu po-

moc.
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Stupnica osamelosti UCLA (Verzia ¢. 3)*

Pri nasledujucich otdzkach vyberte, prosim, ako ¢asto dany pocit zazivate,

a zakruzkujte jedno Cislo, ktoré prislicha vasej odpovedi. Vase skore tvori sicet

bodov pri v§etkych oznacenych odpovediach.

Otazka Nikdy |Zriedka [Niekedy| Vidy
1. Ako ¢asto mate pocit, Ze ste naladeny/d na rovnakd vinu ako
[udia okolo vds? 4 3 2 1
2. Ako ¢asto mate pocit, Ze vdm chyba spolo¢nost? 1 2 3 4
3. Ako ¢asto méte pocit, Ze sa nemdte na koho obratit? 1 2 3 4
4. Ako Casto sa citite sam/sama? 1 2 3 4
5. Ako €asto sa citite byt sicastou skupiny priatefov? 4 3 ) 1
6. Ako ¢asto mate pocit, Ze méte vela spolocného s ludmi okolo seba? 4 3 2 1
7. Ako €asto méte pocit, Ze k nikomu uZ neméte blizko? 1 2 3 4
8. Ako ¢asto mate pocit, Ze svoje zaujmy a napady nezdielate s [udmi
okolo vds? 1 2 3 4
9. Ako casto sa citite spolocensky/é a priatelsky/a? 4 3 2 1
10. Ako casto citite, Ze ste fudom blizky/a? 4 3 2 1
11. Ako ¢asto méte pocit, Ze ste vyluceny/a? 1 ) 3 4
12. Ako ¢asto mate pocit, Ze vase vztahy s ostatnymi nie su zmyslupiné? | 4 2 3 4
13. Ako casto méte pocit, Ze vds vlastne nikto skutocne nepoznd? 1 2 3 4
14. Ako Casto sa citite izolovany/a od druhych? 1 2 3 4
15. Ako ¢asto mate pocit, Ze ak chcete, [ahko si néjdete novych
priatelov? 4 3 2 1
16. Ako Casto citite, Ze st [udia, ktori vam skuto¢ne rozumeji? 4 3 ) 1
17. Ako casto sa citite plachy/d? 1 2 3 4
18. Ako casto madte pocit, Ze [udia si okolo vds, ale nie s vami? 1 2 3 4
19. Ako Casto mate pocit, Ze existuju [udia, s ktorymi mozete hovorit? 4 3 ) 1
20. Ako casto mate pocit, Ze existujui [udia, na ktorych sa mézete
obratit? 4 3 2 1

1

Russell (1996). So stthlasom autora.
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Aké skore ste dosiahli? Skére sa pohybuje v rozsahu od 20 do 80
bodov. Vyssie hodnoty naznacuju vyssiu uroven osamelosti. To moze
znamenat, Ze vase potreby spolupatri¢nosti nie st celkom naplnené.
Pozrite sa na vyroky, za ktoré ste dostali najviac bodov, ¢o naznacuje,
ze v tejto oblasti mavate zvycajne problémy.

V akych situdciach sa objavuja tieto problémy? Napriklad sa mo-
zete citit placho, ked ste v blizkosti Tudi, ktori vds podcenuju
a nedovolia vim prejavit sa.

Co by sa muselo zmenit (ak vobec nieco), aby boli vase potreby
naplnené? Na tato otdzku neexistuji spravne ani nespravne odpove-
de, ale ked o tom budeme premyslat, mozno by sme sa mali zamerat
na tie najlaskavejsie, najautentickejsie a najcitlivejsie spdsoby. Napri-
klad, ak ste v dotazniku na otdzku ¢. 11 ,Ako Casto méte pocit, ze ste
vyluceny/a?“ odpovedali, Ze sa tak citite vzdy, co myslite, Ze by sa
muselo zmenit, aby ste sa citili zacleneni? MozZno by ste potrebovali,
aby k vam boli Iudia pozornejsi a pozyvali vas na podujatia, alebo by
sa mali zaujimat o vase preferencie alebo nazory, aby ste sa citili viac
zacleneni{?

Néjdite si ¢as na to, aby ste zvazili, ¢o potrebujete, a pripadne si
zapiste svoje potreby, aby ste sa k nim mohli neskoér vrétit. Na konci
knihy vés vyzvem, aby ste ten isty dotaznik urobili este raz. Uvidite,
¢i sa nieco zmenilo a aké budd vase potreby v danom ¢ase. Nech uz
sa vase vysledky zmenia, zostanu rovnaké, zlepsia sa alebo zhorsia,
v ziadnom pripade to NIE JE ukazovatelom vdsho osobného zlyhania.
Tieto otdzky len reflektuji niektoré vase mozné potreby, ktoré

v st¢asnosti nemusia byt uspokojené.
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Ako z tejto knihy ziskat ¢o najviac

Tato kniha je zdmerne rozdelend na kratke kapitoly. Pri citani si
urobte tolko prestivok, kolko potrebujete, a k nicomu sa nendtte.
Niektori ludia radi ¢itaju rychlo, zatial ¢o ini radsej postupuju po-
maly, robia si pozndmky a premyslaja. Niektori ludia maju problém
s mozgovou hmlou, koncentraciou, motivaciou, chronickou bolestou
alebo s inymi stavmi. Nech uz celite comukolvek, starajte sa o seba
a svoje potreby, ako najlepsie viete. Pokojne sa venujte naraz len
jednej kapitole, alebo nieco preskocte, pripadne sa vratte k niektorej
casti tolkokrat, kolkokrat budete potrebovat. Prosim, vedzte, Ze sa
niet kam ponahlat, ani neexistuje ,spravny“ spdsob c¢itania tejto kni-
hy.

Niektorym Tudom prospieva, ak si vedd dennik (zdpisnik alebo
elektronicky dennik), do ktorého si mozu zapisovat svoje myslienky
pocas ¢itania. Ini maju radi, ak si ndjdu ¢as na rozmyslanie v tichosti.
Sami uvidite, ¢o vam najviac vyhovuje.

Nemusite sa stotoznit so v§etkym, ¢o je v tejto knihe. To je uplne
v poriadku. Vyuzite to, ¢o sa vés tyka, a pokojne si nev§imajte to, co
sa vas netyka. Prispdsobte si sktsenosti z tejto knihy svojim po-
trebam.

Mozno sa v nej vyskytnd casti, ktoré vo vas vyvolajua nieco bolesti-
vé. Ak sa objavia slzy, nechajte ich tiect. Skuste, ¢i dokdzete pozoro-
vat svoje emocie so zvedavostou. Polozte si otazky: Aké emdcie prdve
teraz citim? Aké myslienky alebo spomienky vo mne tieto veci vyvold-
vajii? Dokdzem byt k sebe ldskavy/d, ked to éitam?

Na strankach tejto knihy budem pri vds na kazdom kroku. Hoci sa
asi nepozndme, tieto slova som napisala $pecidlne pre vas, aby som
vam povedala, Ze na vds zdlezi.

Ste tu z nejakého doévodu.

A na tento svet méte uzasny vplyv.
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ZAPAMATAJTE SI

® Vedzte, ze ak sa citite osameli, tento pocit nemdte sami.
Tato knihu som napisala najmé preto, lebo védésinu svojho
zivota som sa tiez tak citila.

= Socidlne spojenie a pocit spolupatri¢nosti st pre nase blaho
rovnako dolezité ako fyzické potreby — jedlo, voda a strecha
nad hlavou.

B Pocas tejto cesty budem stit po vasom boku ako postava
z vasho obltbeného pribehu a z dialky vds budem drzat za
ruku.
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KAPITOLA 1

Tuzba po objati

Mala som dvandst rokov, ked som sa s rodinou pristahovala do
Spojenych $tatov z Ukrajiny. Zacinala som siedmu triedu a okrem
toho, Ze som dokdzala povedat svoje meno, po anglicky som nevedela
ani slovo.

Byt pristahovalcom a pochéddzat z rddioaktivnej krajiny (po hava-
rii atémovej elektrarne v Cernobyle) — to bol lahky ter¢ $ikanovania.
Deti sa ma pytali, ¢i som radioaktivna alebo ndkazlivd, alebo ¢i v tme
svetielkujem.

Ani doma nebola situdcia ovela lepsia. Moji rodi¢ia a star$i brat
boli taki traumatizovani z prestahovania a v$etkych nasich predcha-
dzajuicich skusenosti, Ze si na mna nenasli cas.

Vysledkom bolo, Ze som nemala miesto, kam by som patrila. Ani
doma, ani v $kole. Nikde.

Vedela som, ze ak sa ¢o najrychlejsie nau¢im anglicky, budem mat
lepsiu $ancu ndjst si novych priatelov. Preto som sa vrhla na kome-
diélne televizne programy — sitkomy. Pozerala som Plny dom a Fami-
ly Matters (Na rodine zélezi) so zapnutymi titulkami a s velkym, taz-
kym slovnikom na kolenach. Co najrychlejsie som si prekladala slova,
ktoré som citala na obrazovke a pokudsala som sa pochopit obsah
programov.

Po par mesiacoch som bola schopnd porozumiet vics$ine z toho,

¢o som pocula v televizii a slovnik som uz takmer nepotrebovala.



4 NEVIDENI, NEPOCUTI, NECENENI

Okrem toho, Ze som sa ucila anglicky, ucila som sa aj o americkej kul-
ture.

Videla som, Ze v oboch seridloch sa ¢lenovia rodiny medzi sebou
rozpravali, po¢avali sa a objimali sa. Ako som pozerala tieto prog-
ramy, zistila som, Ze aj ja tuzim po objati. Stavalo sa, ze som objimala
svojho plySového medvedika Sama a v o¢iach sa mi objavili slzy, ked
som si uvedomila, ako velmi mi chybaja dotyky.

V mojej kulttire a v mojej rodine nebolo objimanie bezné. Cim
som bola starsia, tym menej objati som dostavala. Objatie som si ,za-
sluzila“, len ked som bola zranend.

Ked som videla, ako deti v seridloch objimaja svojich rodi¢ov ,len
tak”, dostala som népad. Podisla som k mame, ktord prave v kuchyni
krajala uhorky, a objala som ju.

,Co to robis?“ vykrikla a odstréila mi ruky. ,Nevidis, ze krajam ze-
leninu? Mohla som ta porezat.*

»Prepac,” povedala som a citila som, ako sa ¢ervendm. ,Len som ta
chcela objat*

Chvilu na mna pozerala, potom povedala: ,Toto nie je televizna
komédia Plny dom. Nie som americkd mama. My sa neobjimame*

Odkracala som do svojej izby a zabuchla za sebou dvere. Schytila
som svoj obrovsky slovnik a zlostne som ho hodila na zem.

Vydal hlasné buchnutie.

Pre istotu som don este aj kopla, az vkizol pod postel.

Ked som si uvedomila, Ze slovnik budem potrebovat na vypraco-
vanie domacej ulohy, hodila som sa na zem, aby som ho zdvihla, pri-
¢om mi po tvari stekali hortce slzy. Este som lezala na zemi a snazila
sa vytiahnut slovnik, ked do izby vbehla mama.

»Si v poriadku? Spadla si?” Zohla sa, aby sa na mna pozrela. ,Boli
ta nieco?”

Medzi vzlykmi som ledva dokédzala hovorit, tak som len ukdzala

na ruku.
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