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V–etkám, ktorí sa niekedy cítili  osamelí v dave
 alebo nepochopení svojimi najbli.–ími –

vidím vás . Zále.í  na vás . 
Patríte do tohto sveta .

Zakujem vám, .e ste takí skvelí .
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ÚVOD

Zatvorila som knihu, ktorú som zítala uU to-kokrát, Ue som ju poznala 
naspamä1. Vk2zla som do svojich zerveno-bielych papúz a vybrala sa 
do izby svojho starKieho brata. Mal pätnás1 rokov, o devä1 viac ako ja.

„šach,“ povedal svojmu najlepKiemu priate-ovi a posunul bielu fi-
gúrku po Kachovnici. Potom vstal a vystrzil ma z izby.

„ZostaN vonku,“' povedal a zabuchol dvere.
Prehltla som.
Bol to známy pocit. Nikto ma nechce maP nablízku.
VoKla som do kuchyne, kde mama umdvala riad. „Mami, nemôUe-

me robi1 niezo spolu?“
Mama si vzdychla. „Mám ve-a práce. Chož do svojej izby a hraj sa.“
„Ale ja sa cítim taká osamelá,“ namietla som.
Mama si znova vzdychla a zavrela kohútik. „Pož so mnou.“
Nasledovala som ju do obdvazky. Mama si chví-u prezerala police 

s knihami, aU napokon vytiahla knihu známeho ruského spisovate-a 
pre deti Korneja ôukovského a nalistovala v nej báseN Úbohá Fedot-
ka, sirota.

BáseN znela:

Úbohá Fedotka, plaĎe,
nemá nikoho,
kto by ho upokojil a pote–il,
má len mamu, stráka a tetu,
a otca, dedka a babku.
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Prezítala mi to. Potom som si báseN nieko-kokrát prezítala sama 
a snaUila som sa ju pochopi1.

„ôo to znamená?“ spdtala som sa nakoniec.
Mama sa zasmiala. „NechápeK? Fedotka si myslel, Ue je osameld. 

Tak ako ty. Hlúpy chlapzek. Cítil sa ako sirota. Úplne zabudol, Ue má 
celú rodinu.“

Nechala mi knihu a vyKla z izby.
Nevedela som, ako sa mám správne cíti1, ale bola som si celkom 

istá, Ue nech som sa cítila akoko-vek, nebolo to správne. Vedela som, 
Ue mama ma chcela rozveseli1, ale po prezítaní tej básne som sa cítila 
eKte horKie. 

Kež som sa v tú noc snaUila zaspa1, stále som myslela na Fedotku 
a zím viac som naNho myslela, tdm viac sa mi chcelo plaka1, aU som 
pocítila, ako mi po tvári stekajú horúce slzy. Chudák chlapec. Musel 
sa cítiP taká osamelá.

Medzi bdelos1ou a spánkom som si ho predstavila ako Uivú bytos1. 
Sedel ved-a mNa a ja som drUala jeho malú ruku, kdm plakal. Povedal 
mi, Ue aj kež má rodinu a v skutoznosti nie je sirota, niekedy sa cíti, 
akoby Nou bol.

„Rozumiem. Aj ja sa tak niekedy cítim,“ povedala som mu.
Smutne sa usmial a prikdvol.
Spolozne sme si poplakali a trochu sa mi u-avilo. Nie preto, Ue by 

som si, ako to naznazovala báseN, musela pripomenú1, Ue mám rodi-
nu, ale preto, lebo tento chlapec, zi uU skutoznd, alebo vymyslend, sa 
cítil rovnako osameld ako ja. A to znamenalo, Ue som vo svojej osa-
melosti nebola sama.

Pravdou je, Ue kaUdd sa niekedy cíti osameld. Nikto nie je uKetrend 
tejto emócie. Deti sa cítia osamelé, rovnako ako tínedUeri a dospelí. 
fiudia vo vz1ahoch, rovnako ako ovdovení, rozvedení zi slobodní 
-udia. fiudia v kaUdej profesii sa cítia osamelí, nech sú to vedci, práv-
nici, lekári, generálni riaditelia, filmové hviezdy, obchodníci, zaKníci, 



predavazi v potravinách, vysokoKkoláci – vKetci. V tom sme vKetci 
rovnakí.

Ako licencovaná klinická psychologizka a Kpecialistka na traumy 
vyuUívam príbehy, aby som -užom pomohla vyliezi1 sa z emocionál-
nej bolesti a utrpenia spôsobeného traumou, zneuUívaním a od-
mietaním, ako aj vojnou, násilím, zanedbávaním a indmi traumatic-
kdmi skúsenos1ami. A pri tom som sa nauzila, Ue aj kež osamelos1 je 
univerzálna emócia, ktorú niekedy zaUíva kaUdd z nás, naKe okolie 
nám vnucuje pocit, Ue sa musíme hanbi1 za jej preUívanie, Ue ju musí-
me potláza1, Ue nás stigmatizuje.

Ak ste ako ja, moUno máte niekedy pocit, Ue krizíte do prázdna 
a túUite, aby vás niekto videl a uznal, Ue existujete, Ue ste cenní a hod-
ní lásky.

A moUno ste mali pocit, Ue samotná prázdnota si vzala dovolenku 
a otozila sa vám chrbtom.

Ten pocit – akoby naozaj nikto nevidel, kto ste, akoby to skutoĎne 
nikto nechápal, to je osamelos1. 

Osamelos1 je zasto sprevádzaná pocitmi prázdnoty, depresie, úz-
kosti, letargie, nudy, frustrácie, podráUdenosti a hnevu. Okrem toho 
ju sprevádzajú aj urzité neuUitozné presvedzenia. Patria sem myK-
lienky, Ue ak by ste mali vyjadri1, kto ste alebo zo skutozne cítite, 
-udia by sa vám vysmiali, kritizovali by vás alebo zahanbovali. Osa-
melos1 upevNuje presvedzenie, Ue ste outsider, ktord „len predstiera“, 
a Ue v skutoznosti, hlboko vo svojom vnútri, sem nepatríte – skôr zi 
neskôr vás odhalia, odvrhnú a potom vás uU nikto nebude ma1 rád.

VKetky tieto presvedzenia sú faloKné, vytvorené naKou mys-ou ako 
nevinnd pokus o sebaobranu – aby sme boli ostraUití pri identifikácii 
kaUdého moUného náznaku sociálneho odmietnutia, a tak sa mu 
mohli vzas vyhnú1. Hoci zámery naKej mysle sú dobré (rovnako ako 
úmysly mojej matky), tieto faloKné presvedzenia môUu spôsobi1, Ue sa 
budeme cíti1 eKte horKie a eKte osamelejKie. 

Ú V O D XIII
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V mojom prípade som mala väzKinu svojho Uivota pocit osamelos-
ti, aj kež som úplne nechápala, zo osamelos1 vlastne je. Hanbila som 
sa za to, Ue sa cítim osamelá, zo viedlo k tomu, Ue som bola smutná. 
V snahe vyrieKi1 tento problém som popierala svoju osamelos1 tdm, 
Ue som sa ponorila do práce – v podstate do akejko-vek práce, len aby 
som zo svojho srdca odstránila pocit osamelosti.

Chodila som do Kkoly zavzasu, aby som pomáhala uzite-om. Po 
Kkole som dobrovo-ne zostávala douzova1 spoluUiakov. Zapájala som 
sa do vKetkého moUného, len aby som sa cítila uUitozná. Pokia- som 
uUitozná, nie som bezcenná, hovorila som si. A kdm nie som bezcen-
ná, tak ma neodvrhnú.

A predsa, zím viac som utekala pred osamelos1ou, tdm osamelej-
Kia som sa v skutoznosti cítila. AU do chvíle, kež ma prívalová vlna 
osamelosti strhla hlboko nadol a prinútila ma nazrie1 do jej duKe. 

Do mojej duKe.
Kež som si uvedomila, Ue moja snaha uniknú1 osamelosti je 

márna, rozhodla som sa urobi1 pravd opak. Prestala som uteka1 pred 
osamelos1ou. Ponorila som sa do nej. Skúmala som ju. Celé roky som 
hltala knihy a analyzovala vdskumné Ktúdie na tému osamelosti. Roz-
mdK-ala som o vplyve osamelosti na môj vlastnd Uivot, na Uivoty 
mojich blízkych, na Uivoty mojich klientov.

Zistila som, Ue -udia potrebujú viac neU len prístup k jedlu, spánku 
a vode, aby preUili. Potrebujeme tieU ma1 pocit spolupatriznosti. Po-
trebujeme sa cíti1 pochopení a podporovaní. Potrebujeme vedie1, Ue 
naKe najhlbKie rany nie sú naKe jedinezné bremená, ktoré musíme 
nies1 sami, ale sú súzas1ou univerzálnej skúsenosti. 

ôím viac som písala a verejne hovorila o osamelosti, tdm viac po-
zvaní na Kkolenia som dostávala a ja som zazala chápa1 ve-kos1 tohto 
univerzálneho problému. fiudia po celom svete, z kaUdej kultúry 
a prostredia majú prospech z toho, Ue sa viac dozvedia o tom, zo je 
osamelos1 a ako ju zvláda1.



Preto som napísala túto knihu. Mojím cie-om je zníUi1 stigmu spá-
janú s osamelos1ou, podeli1 sa o niektoré z najdôleUitejKích poznatkov 
o tom, ako ju zvládnu1, a pomôc1 -užom vytvori1 si pocit spolupatriz-
nosti. Napísala som ju preto, aby som ponúkla nieko-ko návodov, ako 
môUeme vies1 zdravKí a plnohodnotnejKí Uivot. Mojím zámerom je 
pomôc1 vám identifikova1, ako sa môUe osamelos1 prejavova1 vo va-
Kom Uivote, pochopi1, ako na vás vpldva, a pomôc1 vám objavi1 niek-
toré kroky, ktoré môUete urobi1, aby ste sa cítili videní, pozutí, doce-
není.

Niz menej si nezaslúUite.
Budem pri tom s vami na kaUdom kroku.
Na kaUdej stránke tejto knihy budem vaKou virtuálnou priate-kou. 

Predstavte si ma ako pomocnízku, ktorá bude pri vás sedie1 v tme, 
aby som vás drUala za ruku a pomohla vám cíti1 sa menej osamelo – 
presne tak, ako to urobil Fedotka pre mNa.

Aby som vám pomohla pochopi1 vaKe skúsenosti s osamelos1ou, 
chcela by som vás poUiada1, aby ste vyplnili dotazník Stupnica osa-
melosti, ktord vypracovali na Kalifornskej univerzite v Los Angeles. 
Tento dotazník vám môUe pomôc1 identifikova1 vaKe osobitné 
skúsenosti s osamelos1ou, aby ste si uvedomili, kedy sa objavujú, 
a zistili, kedy potrebujete pomoc.

PouUite, prosím, pero a papier alebo elektronické zariadenie, ako 
napríklad pozítaz alebo mobilnd telefón, aby ste zaznamenali a vy-
hodnotili svoje odpovede. Neskôr, na konci knihy, vás poUiadam, aby 
ste dotazník vyplnili znova a zistili, zo sa zmenilo, ak sa niezo zmeni-
lo, a zi stále existuje niezo, s zím by ste moUno potrebovali žalKiu po-
moc.

Ú V O D XV
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v Russell (bééX). So súhlasom autora. 

Stupnica osamelosti UCLA (Verzia í. G)v

Pri nasledujúcich otázkach vyberte, prosím, ako zasto dand pocit zaUívate, 
a zakrúUkujte jedno zíslo, ktoré prislúcha vaKej odpovedi. VaKe skóre tvorí súzet 
bodov pri vKetkdch oznazendch odpovediach.

Otázka Nikdy Zriedka Niekedy Vhdy
h. Ako basto máte pocit, ťe ste naladení/á na rovnakú vlnu ako 
5udia okolo vás? y 6 é h

é. Ako basto máte pocit, ťe vám chíba spolobnosď? h é 6 y

6. Ako basto máte pocit, ťe sa nemáte na koho obrátiď? h é 6 y

y. Ako basto sa cítite sám/sama? h é 6 y

7. Ako basto sa cítite byď súbasďou skupiny priate5ov? y 6 é h

z. Ako basto máte pocit, ťe máte ve5a spolobného s 5u8mi okolo seba? y 6 é h

j. Ako basto máte pocit, ťe k nikomu uť nemáte blízko? h é 6 y

9. Ako basto máte pocit, ťe svoje záujmy a nápady nezdie5ate s 5u8mi 
okolo vás? h é 6 y

0. Ako basto sa cítite spolobenskí/á a priate5skí/á? y 6 é h

hš. Ako basto cítite, ťe ste 5u8om blízky/a? y 6 é h

hh. Ako basto máte pocit, ťe ste vylúbení/á? h é 6 y

hé. Ako basto máte pocit, ťe vaxe vzďahy s ostatními nie sú zmysluplné? h é 6 y

h6. Ako basto máte pocit, ťe vás vlastne nikto skutobne nepozná? h é 6 y

hy. Ako basto sa cítite izolovaní/á od druhích? h é 6 y

h7. Ako basto máte pocit, ťe ak chcete, 5ahko si nájdete novích 
priate5ov? y 6 é h

hz. Ako basto cítite, ťe sú 5udia, ktorí vám skutobne rozumejú? y 6 é h

hj. Ako basto sa cítite plachí/á? h é 6 y

h9. Ako basto máte pocit, ťe 5udia sú okolo vás, ale nie s vami? h é 6 y

h0. Ako basto máte pocit, ťe existujú 5udia, s ktorími môťete hovoriď? y 6 é h
éš. Ako basto máte pocit, ťe existujú 5udia, na ktorích sa môťete 
obrátiď? y 6 é h



Aké skóre ste dosiahli? Skóre sa pohybuje v rozsahu od ľM do óM 
bodov. VyKKie hodnoty naznazujú vyKKiu úroveN osamelosti. To môUe 
znamena1, Ue vaKe potreby spolupatriznosti nie sú celkom naplnené. 
Pozrite sa na vdroky, za ktoré ste dostali najviac bodov, zo naznazuje, 
Ue v tejto oblasti mávate zvyzajne problémy.

V akdch situáciách sa objavujú tieto problémy? Napríklad sa mô-
Uete cíti1 placho, kež ste v blízkosti -udí, ktorí vás podceNujú 
a nedovolia vám prejavi1 sa. 

ôo by sa muselo zmeni1 (ak vôbec niezo), aby boli vaKe potreby 
naplnené? Na túto otázku neexistujú správne ani nesprávne odpove-
de, ale kež o tom budeme premdK-a1, moUno by sme sa mali zamera1 
na tie najláskavejKie, najautentickejKie a najcitlivejKie spôsoby. Naprí-
klad, ak ste v dotazníku na otázku z. bb „Ako zasto máte pocit, Ue ste 
vylúzend/á?“ odpovedali, Ue sa tak cítite vUdy, zo myslíte, Ue by sa 
muselo zmeni1, aby ste sa cítili zazlenení? MoUno by ste potrebovali, 
aby k vám boli -udia pozornejKí a pozdvali vás na podujatia, alebo by 
sa mali zaujíma1 o vaKe preferencie alebo názory, aby ste sa cítili viac 
zazlenení?

Nájdite si zas na to, aby ste zváUili, zo potrebujete, a prípadne si 
zapíKte svoje potreby, aby ste sa k nim mohli neskôr vráti1. Na konci 
knihy vás vyzvem, aby ste ten istd dotazník urobili eKte raz. Uvidíte, 
zi sa niezo zmenilo a aké budú vaKe potreby v danom zase. Nech uU 
sa vaKe vdsledky zmenia, zostanú rovnaké, zlepKia sa alebo zhorKia, 
v Uiadnom prípade to NIE JE ukazovate-om váKho osobného zlyhania. 
Tieto otázky len reflektujú niektoré vaKe moUné potreby, ktoré 
v súzasnosti nemusia by1 uspokojené.

Ú V O D XVII
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Ako z tejto knihy získaJ So najviac 

Táto kniha je zámerne rozdelená na krátke kapitoly. Pri zítaní si 
urobte to-ko prestávok, ko-ko potrebujete, a k nizomu sa nenú1te. 
Niektorí -udia radi zítajú rdchlo, zatia- zo iní radKej postupujú po-
maly, robia si poznámky a premdK-ajú. Niektorí -udia majú problém 
s mozgovou hmlou, koncentráciou, motiváciou, chronickou boles1ou 
alebo s indmi stavmi. Nech uU zelíte zomuko-vek, starajte sa o seba 
a svoje potreby, ako najlepKie viete. Pokojne sa venujte naraz len 
jednej kapitole, alebo niezo preskozte, prípadne sa vrá1te k niektorej 
zasti to-kokrát, ko-kokrát budete potrebova1. Prosím, vedzte, Ue sa 
niet kam ponáh-a1, ani neexistuje „správny“ spôsob zítania tejto kni-
hy.

Niektordm -užom prospieva, ak si vedú denník (zápisník alebo 
elektronickd denník), do ktorého si môUu zapisova1 svoje myKlienky 
pozas zítania. Iní majú radi, ak si nájdu zas na rozmdK-anie v tichosti. 
Sami uvidíte, zo vám najviac vyhovuje.

Nemusíte sa stotoUni1 so vKetkdm, zo je v tejto knihe. To je úplne 
v poriadku. VyuUite to, zo sa vás tdka, a pokojne si nevKímajte to, zo 
sa vás netdka. Prispôsobte si skúsenosti z tejto knihy svojim po-
trebám.

MoUno sa v nej vyskytnú zasti, ktoré vo vás vyvolajú niezo bolesti-
vé. Ak sa objavia slzy, nechajte ich tiec1. Skúste, zi dokáUete pozoro-
va1 svoje emócie so zvedavos1ou. PoloUte si otázky: Aké emócie práve 
teraz cítim? Aké my–lienky alebo spomienky vo mne tieto veci vyvolá-
vajú? Doká.em byP k sebe láskavá/á, keN to Ďítam?

Na stránkach tejto knihy budem pri vás na kaUdom kroku. Hoci sa 
asi nepoznáme, tieto slová som napísala Kpeciálne pre vás, aby som 
vám povedala, Ue na vás zále.í.

Ste tu z nejakého dôvodu.
A na tento svet máte úUasnd vplyv.



ZAPAMÄTAJTE SI

⬛ Vedzte, Ue ak sa cítite osamelí, tento pocit nemáte sami. 
Túto knihu som napísala najmä preto, lebo väzKinu svojho 
Uivota som sa tieU tak cítila.

⬛ Sociálne spojenie a pocit spolupatriznosti sú pre naKe blaho 
rovnako dôleUité ako fyzické potreby – jedlo, voda a strecha 
nad hlavou.

⬛ Pozas tejto cesty budem stá1 po vaKom boku ako postava 
z váKho ob-úbeného príbehu a z dia-ky vás budem drUa1 za 
ruku.

Ú V O D XIX



1.  7ASŠ
CÍTIM SA TAK LEN JA?



KAPITOLA L

Túiba po objatí

Mala som dvanás1 rokov, kež som sa s rodinou pris1ahovala do 
Spojendch Ktátov z Ukrajiny. Zazínala som siedmu triedu a okrem 
toho, Ue som dokázala poveda1 svoje meno, po anglicky som nevedela 
ani slovo.

By1 pris1ahovalcom a pochádza1 z rádioaktívnej krajiny (po havá-
rii atómovej elektrárne v ôernobyle) – to bol -ahkd terz Kikanovania. 
Deti sa ma pdtali, zi som rádioaktívna alebo nákazlivá, alebo zi v tme 
svetielkujem.

Ani doma nebola situácia ove-a lepKia. Moji rodizia a starKí brat 
boli takí traumatizovaní z pres1ahovania a vKetkdch naKich predchá-
dzajúcich skúseností, Ue si na mNa nenaKli zas.

Vdsledkom bolo, Ue som nemala miesto, kam by som patrila. Ani 
doma, ani v Kkole. Nikde. 

Vedela som, Ue ak sa zo najrdchlejKie nauzím anglicky, budem ma1 
lepKiu Kancu nájs1 si novdch priate-ov. Preto som sa vrhla na kome-
diálne televízne programy – sitkomy. Pozerala som Plná dom a Fami-
ly Matters (Na rodine záleUí) so zapnutdmi titulkami a s ve-kdm, 1aU-
kdm slovníkom na kolenách. ôo najrdchlejKie som si prekladala slová, 
ktoré som zítala na obrazovke a pokúKala som sa pochopi1 obsah 
programov.

Po pár mesiacoch som bola schopná porozumie1 väzKine z toho, 
zo som pozula v televízii a slovník som uU takmer nepotrebovala. 



4 N E V I D E N Í ,  N E P O “ U T Í ,  N E C E N E N Í

Okrem toho, Ue som sa uzila anglicky, uzila som sa aj o americkej kul-
túre.

Videla som, Ue v oboch seriáloch sa zlenovia rodiny medzi sebou 
rozprávali, pozúvali sa a objímali sa. Ako som pozerala tieto prog-
ramy, zistila som, Ue aj ja túUim po objatí. Stávalo sa, Ue som objímala 
svojho plyKového medvedíka Sama a v oziach sa mi objavili slzy, kež 
som si uvedomila, ako ve-mi mi chdbajú dotyky.

V mojej kultúre a v mojej rodine nebolo objímanie beUné. ôím 
som bola starKia, tdm menej objatí som dostávala. Objatie som si „za-
slúUila“, len kež som bola zranená. 

Kež som videla, ako deti v seriáloch objímajú svojich rodizov „len 
tak“, dostala som nápad. PodiKla som k mame, ktorá práve v kuchyni 
krájala uhorky, a objala som ju.

„ôo to robíK?“ vykríkla a odstrzila mi ruky. „NevidíK, Ue krájam ze-
leninu? Mohla som 1a poreza1.“

„Prepáz,“ povedala som a cítila som, ako sa zervenám. „Len som 1a 
chcela obja1.“ 

Chví-u na mNa pozerala, potom povedala: „Toto nie je televízna 
komédia Plná dom. Nie som americká mama. My sa neobjímame.“

Odkrázala som do svojej izby a zabuchla za sebou dvere. Schytila 
som svoj obrovskd slovník a zlostne som ho hodila na zem.

Vydal hlasné buchnutie.
Pre istotu som doN eKte aj kopla, aU vk2zol pod poste-.
Kež som si uvedomila, Ue slovník budem potrebova1 na vypraco-

vanie domácej úlohy, hodila som sa na zem, aby som ho zdvihla, pri-
zom mi po tvári stekali horúce slzy. EKte som leUala na zemi a snaUila 
sa vytiahnu1 slovník, kež do izby vbehla mama.

„Si v poriadku? Spadla si?“ Zohla sa, aby sa na mNa pozrela. „Bolí 
1a niezo?“

Medzi vzlykmi som ledva dokázala hovori1, tak som len ukázala 
na ruku.
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