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Pre Siennu, Lukea a Leona.

Zelam si, aby ste ttto knihu nikdy nepotrebovali.
Pre istotu som ju vSak napisala.
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Uvod

Kym mobzete, hladajte zmysel Zivota, zriekajte sa falos-
nych nadeji a robte vSetko pre to, aby ste sa zachranili
- teda ak vam na sebe zalezi."

- Marcus Aurelius, Myslienky k sebe samému, 3.14

Navzdory slovam, ktoré som pre vas napisala, som
toho nikdy vela nenahovorila. Uz ako dieta som
inych skér pozorovala a pocuvala, pricom som sa
vacsinou neodvazila poziadat o pomoc. Rovnako
ako iné deti uzavreté do seba som najradsej travila
¢as v spolocnosti knih. Ked' sa tak nad tym zamys-
[am, na ich strankach som vlastne hladala odpo-
vede na otazky, ktoré som sa bala polozit ludom
okolo seba. Citala som v podstate neustale - nie-
kedy som odpoved na to, ¢o ma zaujimalo, nasla,
inokedy nie.

Ak si niektori z vas na zaklade tohto priznania
a toho, ze pracujem ako klinicka psychologicka,
myslia, Ze tato kniha bude o skimani vlastného
vnutra, nevycitam vam to, ale musim vas sklamat.



Uvod

Vnutorny svet ¢loveka sa podobéa na saunu - pobyt
v nej je prospesny, no iba ak to neprezenieme. Pre-
to je dolezité, aby ste sa v pripade, Zze budete prezi-
vat tazké obdobie alebo nebudete vediet prekonat
nejakd prekazku, obratili na niekoho blizkeho - ide
0 najlepsi spésob, ako sa vyrovnat s prirodzenymi
reakciami psychiky na Uspechy a pady. Zaroven si
vSak uvedomujem, Ze spolahlivého a doveryhod-
ného priatela, kolegu ¢i ¢lena rodiny nema ,v zalo-
he” kazdy. Tato kniha je teda urcéena pre vsetkych,
ktorf problémy rieSia vac¢sinou sami a chcu sa na-
ucit za seba za kazdych okolnosti postavit.

Rozhodla som sa ju napisat potom, ako sa na
mna mnohi obracali s tym, Ze moju poslednu kni-
hu Preco mi to nikto nepovedal? nosia stale so se-
bou, aby ju v pripade potreby mohli otvorit a najst
v nej riesenie konkrétneho problému. VacSinou
mi dakovali, ibaze ja som v kutiku duse vedela, Ze
na to som ju nenapisala; obsahuje totiz poznatky
a rady, ako tazké obdobia a neprijemné zazitky vy-
hodnotit spatne, a tak si vyliecit dusu. Ludom, ktori
tazké obdobie alebo neprijemnu situaciu preziva-
ju v danej chvili a citia pre to intenzivne negativne
emocie, velmi nepomdzu.

Ked sa pripravujeme na bliZiaci sa hurikan, za-
bezpecime si v prvom rade kladivo a klince. Ked uz
udrie, posledné, ¢o chceme pocut, je, Ze sme pri-
pravu nan podcenili; vtedy o¢akdvame, Ze nas nie-
kto chyti za ruku, pozrie nam do oci a upokoji nas
slovami ako ,som s tebou”, ,spolu to zvladneme”
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Uvod

knihu Preco mi to nikto nepovedal? teda vnimajte
ako spominané kladivo s klincami a tuto ako ruku,
ktord vam podam v kazdej burke, aby som vas nou
bezpecne previedla.

Ked sme smutni alebo zmateni, ¢asto nevieme
ako dalej; nie preto, Zze by sme boli neschopni, ale
preto, Ze sa jednoducho u¢ime kazdym krokom
a cely zivot. Tuto knihu by si mali precitat vase deti,
ktoré vylietaju z rodiCovského hniezda a chcu sa
osamostatnit, vasi priatelia, ktorf Ziju daleko a velmi
sa s nimi nestretavate, ¢lenovia rodiny, ked nevie-
te, o im povedat, a aj vy, pretoze to, Ze uviaznete
na mitvom bode, sa vam obcas urcite stane tiez.

Ako Citatelka a lekadrka z vlastnej skdsenosti
viem, zZe slovéa su v tazkej situacii ako svetlo v tme,
vdaka ktorému si vSimneme cestu, ktort sme pred-
tym nevideli. Ked som pisala listy, ktoré najdete na
zaciatku kazdej kapitoly tejto knihy, obc¢as som
vam chcela nazriet do hlavy a zistit, ¢o vas trapi
a ¢o prave potrebujete pocut; to sa vsak neda. Ne-
mozem presne vediet, ¢im si prechadzate. Zato
mam v rukach vzacne poklady, ktoré som objavila
na svojej ceste zivotom, a chcem sa s vami o ne
podelit. Vnimajte tuto knihu ako akysi majak -
z rozbUreného mora vas sice nevytiahne, ale ked
nebudete vediet, ako sa dostat na breh, vzdy vam
k nemu ukaZze cestu. To, ako ju vyuZijete, je len na
vas, no do bezpecia sa uz musite dostat sami.

Bez ohladu na to, na aké prekazky v budicnosti
narazite, som si stopercentne ista, Ze ich prekona-
te - mam na to dva dovody. Po prvé viem, Ze do-
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kazete ovela viac, ako si myslite, a po druhé som
presvedcena, ze zmena k lepSiemu si vyzaduje ne-
zlomné Usilie a chut ucit sa nové veci. Nikto z nas
nevie, ¢o vsetko eSte nevie. Ak teda hovorim, Ze
teraz ani netusite, ako velmi by sa situacia mohla
zlepsit, musite mi verit.

S laskou

Dr. Julie Smith
BSc. (Hons), D. Clin.
Psych., C. Psychol.



Zistite viac

Ak by ste sa o niektorych témach, ktorymi sa v tejto knihe
zaoberam, chceli dozvediet viac, sUvisiace videa najdete
na mojom kanéli na YouTube, na Instagrame a dalSich
socialnych sietach.

YouTube: @DrJulie
Instagram: @drjulie
TikTok: @drjulie
Facebook: @DrJulieSmith
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PRVA KAPITOLA

Ked' sa
porovnavate
S inymi

a vnimate,

7e zaostavate

»PovySovat sa nad inych nie je uslachtilé. USlachtilé je po-
vySovat sa nad svoje staré ja.”
- Ernest Hemingway

L

Ak sa s niekym porovnavate a vnimate, Ze za nim
v konkrétnych aspektoch zaostavate, mate dve
moznosti, ako sa zachovat - bud vas to motivuije,
doda vam to energiu a povzbudi vas to naucit sa
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Ked pri sebe neznesiete inych ludi

16

nie¢o nové a posunut sa dalej, alebo sa nevedomky
dostanete do zacarovaného kruhu spochybrova-
nia a podcenovania seba samych. Ak aj zareagu-
jete druhym spomenutym spdsobom, chyba nie
je vo vas ani vo vasej zdanlivej neschopnosti, ale
vV samotnom porovnavani sa.

Ak verite skodlivym mylnym predstavam, Ze ne-
stojite za ni¢ a nikdy ni¢ nedokazete, potom vas
to, ze sa s niekym porovnavate, neposuva nikam.
Navyse sa tak v tychto nespravnych ndzoroch na
seba utvrdzujete esSte viac a eSte viac tak sami sebe
ublizujete. Ak sa s niekym porovnavate s takym-
to nastavenim mysle, nekriticky obdivujete jeho
prednosti a schopnosti, no zaroven sa utapate vo
vlastnych nedostatkoch, ¢o je dosledok nerovna-
kého pristupu k sebe a inym. Inak povedané, tohto
¢loveka nedokazete vnimat objektivne, teda ako
komplexnl osobnost s vlastnostami a aspektmi,
ktorymi sa ,nechvali” alebo na ktoré neupozoriu-
je; a ak si na nom nejaké chyby vSimnete, akurat
nad nimi mavnete rukou. Ak sa podcenujete, ste
nachylni inych ludi stavat na piedestal, pricom je-
diné, ¢o vam dokaze zdvihnut sebavedomie, je ich
z neho obcas zhodit - a pritom sa stavate niekym,
kym nechcete byt.

Ak sa porovnavate s priatelom ¢i clenom rodiny,
moZete si vztahy s nim vyrazne narusit, ba dokon-
ca az znicit. Ak totiz vnimate Uspech blizkeho ako
svoje zlyhanie, oslabuje sa tym puto medzi vami
a sucasne v oboch rastie hnev a zatrpknutost voci
tomu druhému. Cim viac sa ludom okolo seba od-



Ked sa porovnavate s inymi a vnimate, ze zaostavate

cudzujete, tym viac sa s nimi porovnavate. Aby to,
Ze sa s priatelom ¢i ¢lenom rodiny porovnavame,
nas vztah neznicilo, musime ho lepsie spoznat; ¢im
lepsSie niekoho pozname, tym menej sme nachylni
si 0 nom vytvarat povrchné a nerealistické pred-
stavy. Dvaja skutocne blizki ludia si uvedomuju, ze
ani jeden z nich nie je dokonaly, tvoria dokonale
zohraty tim a napriek rozdielom sa vzdjomne vo
vsetkom podporuju. Dvaja skutocne blizki [udia sa
dokazu teSit z Uspechov toho druhého, a ked je-
den z nich zakopne, ten druhy s nim Uprimne suci-
ti. Ked niekoho spoznavame, vnimame, Zze ma iné
radosti a rieSi iné starosti ako my, a preto by sme
ho nemali vyuzivat pri hodnoteni samych seba.

VacSina ludi by vam asi poradila, aby ste sa po-
rovnavat s inymi jednoducho prestali; no ak to aj
vyskusSate, skor Ci neskér opat podlahnete a zistite,
Ze to nie je také jednoduché. UZito¢ny a zaroven
Skodlivy sklon porovnavat sa mame vrodeny vset-
ci. Ked ho vyuzivame spravne, to, ¢o sa dozvieme,
nas moze nasmerovat na Spravnu cestu a mo-
tivovat posuvat hranice mozného. Ked ho vsak
vyuzivame nevhodne, moéze napachat rozsiahle
a dlhodobé skody.

Ak sa s niekym porovnavate a vnimate, Ze za-
ostavate, nemusi to byt len na Skodu a nezname-
na to, ze by ste sa nemali porovnavat s nikym a za
ziadnych okolnosti. Ak vdm to dodava chut praco-
vat na sebe a utvrdzujete sa tak v tom, Ze doka-
Zete viac, ako si myslite, ma to zmysel. Lenze ak
v dbsledku porovnavania sa s inymi tymto ludom
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Ked pri sebe neznesiete inych ludi

zavidite, hnevate sa na nich, ste voci nim zatrpknu-
ti a podcefiujete sa, potom v nieCcom robite chybu,
mozete si uskodit a Usilie a pozornost, ktoré neja-
kej aktivite venujete, vychadzaju navnivoc. Preto je
délezité naucit sa porovnavanie s inymi vyuZit vo
svoj prospech a rozpoznat, kedy ndm ubliZuje.

Nastroje, ktoré mozno vyuzit
okamzite

Nebudem vam radit, aby ste sa porovnavat s inymi jed-
noducho prestali - existuju aj iné nastroje. Tuzba pozo-
rovanim [udi okolo seba zistit, kto sme a kam patrime,
je taka prirodzena ako dychanie. Ak by som vadm teda
odporucila, aby ste si druhych uz nevsimali, mozno by
ste sa potesili. No tesili by ste sa iba dovtedy, kym zase
~nezabludite” na nejakd sociadlnu siet. Hned ako vojdete
do miestnosti, pripomeniete si, kde sa v spolo¢enskom
a kariérnom rebricku nachadzate. Ked sa s niekym po-
rovnavame, nie vzdy to znamena, Zze nam hlavou beha
zmes réznorodych myslienok; mozog sa chce totiz v pr-
vom rade rozhodnut, ako zareaguje na situaciu, v ktorej
sme sa ocitli. Zamotat sa v zacarovanom kruhu spochyb-
fMovania a podcenovania sa vsak nemusime ani v takom
pripade - existuje viacero nastrojov, ako sa tomu vyhnut,
a ziskané poznatky vyuzit vo svoj prospech.
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Ked sa porovnavate s inymi a vnimate, ze zaostavate
Kedy ndm porovnéavanie sa s inymi skodi
Socialne siete

Vzhladom nato, ze nezijeme v jaskyni, hodnotit sami seba
bez toho, aby sme sa s niekym porovnavali, je takmer ne-
mozné. Patrime do spolocenstiev, v ktorych platia urcité
pravidla a ktorych ¢lenovia maju od seba urcité ocakava-
nia - ak by sme nevedeli, o mame dodrziavat, v podstate
by nam neustale hrozilo, Ze nas niekto ponizi ¢i odmiet-
ne alebo ze prideme o spolocenské postavenie. Zaroven
vdaka tomu vieme, ako sa mame spravat k inym [udom
a v rbéznych situaciach, vieme, €o je kedy vhodné a ¢o nie,
¢i to, kym sa chceme inSpirovat a kym nie. Ak chcete do
spolocenstva, v ktorom zijete, zapadnut, musite sa jeho
fungovaniu jednoducho prisp6sobit. Porovnavat sa s iny-
mi ludmi teda moZze byt uZito¢né; dokonca ide o zaklad-
nu zrucnost, bez ktorej by sme cely Zivot preslapovali na
mieste.

Avsak hoci je porovnavanie sa s ¢lenmi spolocenstva,
v ktorom zijeme, z hladiska sebahodnotenia prospesné,
neplati to, ked sa porovnavame s obrazom nejakého ¢lo-
veka alebo firmy, ktory sa o sebe snazia vytvorit na social-
nych sietach. To, ¢o vidime na sociélnych sietach, totiz
vacsinou s realitou nema vela spolo¢né - divame sa na
akysi digitalny album so starostlivo vybranymi a uprave-
nymi fotografiami jednotlivca alebo vyrobkov ¢i sluzieb
firmy.

Aby algoritmus, ktory socidlne siete vyuZivaju, za-
znamenal, ¢o vés zaujima, a zacal vam ,servirovat”
nekonecny prud prispevkov, pre ktoré budete o sebe
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Ked pri sebe neznesiete inych ludi

pochybovat este viac, staci niekolko mindt prezerania
takychto prispevkov a zbyto¢ného, sSkodlivého, neobjek-
tivneho porovnéavania sa s ludmi na nich. Ak sa porovna-
vate s influencermi na socialnych sietach, v ni¢om vam
to nepomdZze ani vas to nikam neposunie, prave naopak
- Skodite si, doslova si otravujete duSu a vyvolava to vo
vas stale vacSiu nespokojnost so sebou samymi a so Zi-
votom.

Takéto porovnéavanie sa obracia voci iniciatorovi, ktory
sa v jeho d6sledku lutuje a citi sa zufalo, ale aj voci ludom
okolo neho, na ktorych sa hneva a zavidi im, pripadne
im dokonca zamerne ublizuje. Prispevok, pod ktorym si
hrdinski bojovnici za klavesnicami vybijajd hnev na inom
¢loveku a ako hyeny poukazuju na jeho chyby a zlyhania
s cielom ho ,zotriet”, najdete na akejkolvek socialnej sieti,
staci jeden pohyb prstom po displeji mobilu. Cielom je
znicit povest obete, ktora sa previnila iba tym, Ze sa jej
nie¢o podarilo alebo nieco dosiahla, a dosiahnut, aby sa
od nej jej sledovatelia a fanusikovia odvratili.

TuZbu niekoho na internete zosmiesnit alebo ponizit
citia mnohi z nas CastejSie, ako sU ochotni sebe ¢i inym
priznat. Ak tato tuzbu pocitite tiez alebo ak si vSimnete,
7e sa tesite z neStastia a padov inych, mali by ste si dat od
socialnych sieti na nejaky ¢as pauzu a viac Zit v readlnom
svete a komunikovat s realnymi ludmi.

Porovnavanie sa s blizkymi
NajnebezpeclnejSie v tejto slvislosti je porovnavat sa

s ludmi, ktorf sU vam najbliZsi, pretoze takto mbZete stra-
tit najviac. Ak sa teda za¢nete porovnavat so surodenca-
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