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Tato knihu moézete ¢itat dvoma spdsobmi.

Prvy spdsob je ¢itat ju od zaciatku do konca. Tuto metéddu
uprednostiujem, pretoze vdaka nej pochopite ramec zivota,
ktory vam predkladdm, a budete moct vidiet, ako do seba
jednotlivé dieliky skladacky zapadaju. Je to dobry zaciatok, ak sa
vo véeobecnosti citite zdravo, ste zvedavi na seba a svet a chcete

sa naucit, ako si dobré mentdlne zdravie udrzat.

Druhy sposob, ak sa necitite dobre, je ¢itat po troskach
a sustredit sa na zruc¢nosti, ktoré sa tykaju vasej situacie.
Ak to tak urobite, stale nemusi byt na skodu vritit sa a precitat
si zvy$ok knihy, ked sa na to budete citit. V obsahu nijdete
zoznam preberanych zru¢nosti, takze si mozete vybrat cestu,

ktora vam vyhovuje.

Je dolezité si uvedomit, Ze tato kniha nie je ndhradou za terapiu
ani odbornti pomoc v oblasti dusevného zdravia, ale je to nieco,
¢o vdm moze posluzit ako pomédcka popri odbornej

starostlivosti.

Skor nez sa pustime do prace, malé upozornenie: Hoci pracujem
pre verejné institdicie poskytujuce sluzby v oblasti dusevného

zdravia, vSetky ndzory v tejto knihe st len moje vlastné.






Uvod

Ked som si ako dvadsattriro¢nd presla rozvodom, uvedomila som si, Ze
moj zivot sa zmenil na katastrofu. Vyrastala som v ,dobrej“ rodine.
Navonok vyzeralo moje detstvo normdalne. Mala som vsetko, co som
potrebovala — dobré vzdelanie, podporu, vrelost a strechu nad hlavou.
Ocakdvalo sa, Ze sa mi bude darit, Ze budem zit normélny Zivot a do-
siahnem v$etko, o ¢om Iudia zvycajne snivajd: tituly, zaujimava précu,
uspechy, mozno si zalozim aj rodinu.

Moja ,dobrd“ rodina v8ak bola poznacend medzigenera¢nou trau-
mou a nediagnostikovanymi psychickymi chorobami. Nevyhli sme sa aj
vSetkym tazkostiam, ktoré vznikaju, ked sa tieto problémy prehliadaja.
TakZe zvnuitra to bolo trochu iné. Niesla som si neviditelné bremeno
traumy a pocit $tastia mi bol vzdialeny. Netusila som, ako mdm na svet
nazerat, iba som sa plavila s pridom. Nemala som ziadne pevné vztahy,
mala som nizke sebavedomie a malo som rozumela svojim emdcidm
a emdéciam inych. Chytala som sa vsetkého, o mi poskytlo aspon zdan-
livy zmysel zivota, ochrany alebo spolupatri¢nosti — a tak som sa
v sedemnastich dostala do sekty sudneho dna, v devitnéstich som sa
zasnubila a ako dvadsiatnicka som opustila univerzitu a vydala sa.

Ked som v dvadsiatich troch rokoch odisla zo sekty a vycuvala
z manzelstva, neostalo mi ni¢. Zila som tisice kilometrov od rodiny,
mala som madlo priatelov, médlo penazi a Ziadne vzdelanie, o ktoré by
som sa mohla opriet. Ked som prechddzala troskami svojho zivota,
musela som bojovat aj s psychickymi tazkostami — tazili ma skorsie aj
nedévne traumy a vazne depresie. Po rokoch, ked mi do hlavy vtikali,
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ze svet sa coskoro skonéi, a ak nebudem dodrziavat prisny rozvrh
ukonov, aby som si zachrédnila dusu, pojdem do pekla, som sa vratila do
realneho sveta. Na tejto ceste ma sprevadzal zvlastny druh apatie (,Na
¢om vobec zdlezi, ked vsetci skonéime v pekle?), zufalstvo a silné
uzkost.

Nastastie mi pomohla vynikajaca terapia. Nasla som si priatelov,
pracu, ktortt som mala rada, a zacala som $tudovat psycholégiu. Po
rokoch strdvenych v izolacii som chcela svoj Zivot premenit na nieco
zmysluplné a radostné.

V tom c¢ase som si to eSte neuvedomovala, ale tieto jednoduché kro-
ky, moje dvojité zameranie na zmysel a radost, a vztahy, ktoré som si
zacala budovat, ma zachranili a pomohli mi vytvorit Zivot, ktory mam
teraz a ktory milujem. Zivot, ktory je ovela délezZitejsi ako davne utrpe-
nie, ale ktory je napriek tomu postaveny na uznani tohto utrpenia a na
sile, odvahe a sucite so sebou, ktoré som potrebovala na to, aby som ho
prekonala. Trépenia, ktoré som prezivala, ma prinutili postavit sa nie-
ktorym velmi temnym skuto¢nostiam, ¢o mi umoznilo hlboko sa za-
mysliet nad svetom a urcit, ¢o mi pomoéze vybudovat si zivot, ktory stoji
za to Zit; dokonca (a najmi) vtedy, ked je to tazké. Vybudovala som si
zivotny rdmec — sibor zrucnosti a postupov a premyslenu orientaciu
na urcité hodnoty, ktoré mi boli ako piliere pre zmysluplny Zivot. Tento
ramec ma sprevadzal a je to rdmec, o ktory sa s vami delim v tejto kni-
he, ked spolo¢ne skiimame spdsoby, ako prezit a prosperovat v tychto
tazkych casoch.

& ok R

Bez prehdnania mozno povedat, ze v dnesnom svete sa Zije tazko, ako
keby bol rozbity a ludstvo sa ruatilo do zdhuby. V geopolitickom
usporiadani do$lo k niekolkym velkym posunom vritane vzostupu sil-
ného krajne pravicového hnutia a réznych foriem ideologicky motivo-
vaného terorizmu. V mnohych krajinach sa k politickej moci dostali
despotovia, diktétori alebo neefektivni a neohrabani [udia a priemerny,
bezny obcan (teda vy a ja) sa mdze citit bezmocny, beznddejny a zufaly.
Tazko vydobyté prava zien vritane prava na kontrolu nad vlastnym te-
lom st celosvetovo potla¢ané. Zivotné naklady sa $pirdlovito zvysujg,
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¢o mnohym [udom znemoznuje dosiahnut zékladné ciele, ako je zabez-
pecenie domova a potravin. Klimatické zmeny st realitou, ktorej sa uz
nemozeme vyhnut. Prezili sme jednu pandémiu, pricom zoondzy prav-
depodobne budu v sic¢asnosti prispievat k vzniku dalsich.

Otazka, ktortu si teda mnohi z nés asi klady, znie: Ako prezit tieto
Casy a zachovat si vieru v seba samého i v budtcnost sveta?

Okrem vonkajsich udalosti, ako je napriklad pandémia, si vdc¢sina
z nas nesie aj svoje jedine¢né bremeno — mnohé z tychto bremien st
vSak zdroven univerzadlne. Zlomené srdce, smutok, hnev, obavy,
starosti, vycitky, hlboké city, choroby, nezelané zivotné zmeny, izolacia
a osamelost, trauma — je zarucené, ze kazdy z nds pocas plne prezitého
Tudského Zivota zazije aspon niektoré z nich. Niektori z nds sa z tejto
bolesti poucia, ale mnohi sa budd snazit néjst jej zmysel a mézu uviaz-
nut v rozsirujucich sa slu¢kdch emocionalnej bolesti a spochybnovania.
Preco? Preco prdve ja? Preco prdave teraz?

Aj z psychologického hladiska sa svet javi ako nebezpe¢né miesto.
Nasilie je bezné, konverzacia je polarizovand, odlisné nazory sd len
malo tolerované a svet je rizikovejsi, ludia sa spdjaju do uzkych komu-
nit a ostatnych vylu¢ujd. Sikanovanie a obtazovanie je bezné. S niekto-
rymi socidlnymi skupinami sa zaobchadza velmi zle, zatial ¢o iné maja
moc a zdroje. Naudili sme sa vo¢i tomu otupovat zhromazdovanim veci
alebo utdpanim sa v bezduchych formach zabavy. Sami seba upokoju-
jeme a stimulujeme, robime v$etko pre to, len aby sme nic necitili.

Hoci mnohi z nds, najmé na Zapade, boli od malicka vychovavani
v presvedceni, Ze m6ézeme a mali by sme mat vSetko, svet sa zmenil tak,
ze to uz nemusi byt mozné (a popravde, vlastne ani nikdy nebolo).
Mnohi z nés sa citia spolocensky izolovani, ale virtudlne nadmieru pre-
pojeni; sme vystresovani, vyhoreni, tzkostlivi, smutni a beznddejni. Fy-
zicky sa citime pohodlnejsie ako kedykolvek predtym, ale psychicky sa
trapime. Mnohi z nds bojuju s dusevnym zdravim a nechapu preco.

V tychto tazkych casoch je dolezité mat dobry zivotny ramec. A aby
sme si ho mohli vytvorit, musime sa zamysliet nad nasimi domnienkami
o svete a spdsobmi, akymi riadime svoj zivot. Potrebujeme dokladne po-
chopit zdkladné faktory, ktoré ndm umoznujd ocenit pestrost zivota:
skutoc¢né socidlne vdzby, emociondlnu pohodu, realistické ocakdvania
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toho, ¢o nam zivot pravdepodobne pontkne, urcité prijatie nevyhnut-
nosti utrpenia a schopnost spochybnovat vlastné myslenie. Na§ zivot
musi mat aj iny zmysel, ako je hromadenie majetku alebo vyhladévanie
poteSenia, a musime si uvedomit, ¢o si skuto¢ne cenime a preco.

Ludia, ktori maju pevny Zivotny ramec, dokdzu lepsie prekonat taz-
ké casy. Pocas pandémie sa to ukdzalo tak, ze niektori si cez lockdown
zaviedli jednoduché opatrenia, ako napriklad pldnovanie pravidelnych
prechddzok s priatelmi namiesto veceri a inych spolo¢enskych aktivit,
ktoré boli bezné pred pandémiou, a vedeli pochopit, v ¢om im to pomé-
ha. Cvicenie uvolnuje endorfiny a riadenie vlastnych zmysluplnych vol-
nocasovych aktivit, ked zvy$ok sveta ovladat nemozno, to v$etko su sil-
né psychologické pomocky. Rovnako aj schopnost mat na pamiiti, zZe
lockdown bol zavedeny, aby sme sa navzajom chranili.

Ludia, ktori vedome rozhodovali o svojom zivote podla SirSieho
ramca, boli na tom ovela lepsie ako ti, ktori sa snazili presadit urcité
konanie bez toho, aby skuto¢ne rozumeli tomu, co citia, alebo ako tieto
emocie ovlddat. Budovanie a zivot podla vyznamového systému nam
pomdha vyrovnat sa s konkrétnymi psychickymi problémami a moze
byt prospe$né pre kazdého, komu sa zivot zdd niekedy tazky alebo
anavny.
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Stbor zru¢nosti a postupov, ktoré tvoria raimec predstaveny v tejto
knihe, som budovala postupne pocas desiatich rokov osobnej terapie,
studia psycholégie a vyskumu. Z tychto zru¢nosti a poznatkov ¢erpam
aj nadalej a su mi oporou pri prekondvani koloto¢a ludského zivota so
vsetkymi jeho radostami, starostami a suvisiacimi premenami. Tento
ramec nie je postaveny na vyhybani sa trdpeniu, ale je skor navrhnuty
tak, aby ndm pomohol v§imnit si ho, pomenovat ho, pochopit a zmier-
nit ho. Zahfna cely rad mentélnych zru¢nosti, ktoré vychddzaja zo vse-
obecnejsich filozofickych a psychologickych postupov a vyskumov. Je
navrhnuty tak, aby ndm pomohol pochopit a prezit tazké casy v roz-
vratenom svete.

To, ¢o vam predkladdm, je sekularny radmec. Ja uz nemam ziadnu osob-
nt ndbozensku vieru. V. mnohych ohladoch mi to situdciu stazuje, pre-
toze nemdm lahky pristup k vrodenému zmyslu Zivota, ktory je
s ndbozenskou vierou spojeny. V inych ohladoch ma to es$te viac moti-
vovalo k tomu, aby som hladala zmysel svojho Zivota a premyslala o
tom, pre ¢o sa oplati Zit tu na Zemi. Verim, Ze som sa vdaka tomu stala
slcitnejsia a tolerantnejsia, pretoze nemézem z ndbozenstva dolovat
odpovede, alebo nim obhajovat zdhady Zivota, ale musim sa namiesto
toho pokusit pondknut ludskt odpoved a Tudska starostlivost.

Je to tiez politicky ramec. Povazujem za spravodlivé upozornit vas
na to hned na zacdiatku. Nesnazim sa vdm napovedat, ako sa mdte
politicky zaradit alebo koho madte volit, ale hovorim o délezitosti ta-
kych veci, ako je rovnost, vzdor a protest proti $kodlivym javom
a porozumenie dezinformdcidm. Mnohé z tychto otdzok st vzhladom
na nase ekonomické a socidlne $truktury vo svojej podstate politické.
Tieto zdlezitosti, ktoré ndm sposobuju tolko trdpenia, pochddzaju zo
socidlno-politickych oblasti, ktoré sme si vybudovali, a hladanie sp6so-
bu, ako sa vo svete citit dobre, bude ¢asto zahfnat zmenu v tychto ob-
lastiach alebo v nasom uplatnovani sa v tychto oblastiach.

Toto je kniha porozumenia, ¢inov, realizmu, boja proti nespokoj-
nosti a istého znesitelného nepohodlia — nie ddhovéa kniha plnd rad
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ohladom starostlivosti o seba, bublinkovych kdpelov, motiva¢nych
citatov a zdvorilostnych fraz.

Je to vsak aj kniha radosti a potesenia. Otvorena radost z fyzického
Zivota a z toho, ze mame krasny svet, ktory mozeme objavovat, je zakla-
dom v boji proti utrpeniu. Je nevyhnutné ocenit vlastnosti, ako je nadej,
humor, socidlne vztahy, potesenie, novost a radost. Vychutnajte si bub-
linkové kupele — a trblietky, jablkové koldce, dobry sex, turistiku,
zoskoky paddkom, cestovanie, ucenie, pomalé hromadenie knih,
chrumkanie toastov, jesennd drodu, letné slnko. Objavte svoje telo,
hladajte svoje dobrodruzstvo a ndjdite si pote$enie, aby ste prezili tazké
chvile. To, Ze zijeme, je zazrak vychdadzajuci z nasej prapodstaty.

Aj ked je svet pochmurny, stdle mdm nddej do budtcnosti. Ludské asi-
lie sa pohybuje v ¢asovych cykloch, a hoci je na svete vela temnoty, ti
z nds, ktori ¢itaju tato knihu, maju viac ako kedykolvek predtym
slobodu hovorit o nej, pomenovat ju a dufam, zZe ju aj spochybnit. Na
celom svete existuju ohniskd zmien na drovni spolocenstva a miliény
Iudi osobne a politicky bojujt za lepsiu budicnost. Castejsie ako kedy-
kolvek predtym si volime spravodlivost a laskavost.

Prebudzame sa a uvedomujeme si, ako sme doteraz nicili svet.

Tak v Amerike (v roku 2020), ako aj v Australii (v roku 2022) sa
hlasovalo proti neefektivnym, nezaujatym a krutym vladam, ¢im sa ot-
vorila cesta ludom (a politickym platformédm), ktori investuji do inteli-
gentného myslenia, aktivizmu v oblasti zmeny klimy a vizie rovnosti,
spravodlivosti a nddeje. Tieto hnutia su velké a silné, ale budu si vyza-
dovat trvalé tsilie, odhodlanie a psychologicka zru¢nost potrebnu na
to, aby sme zvladli riadit samych seba a jeden druhého, pretoze pri vel-
kych zmendch v spdsobe nasho zivota sa budeme stretavat s nepoho-
dou a odporom, ktoré tieto zmeny urcite prinesu.

Fred Rogers prisiel s frazou ,Hladaj tych, ktori pomédhaji“ ako po-
mockou pre rodicov, ktori sa snazili pomdct svojim detom vyrovnat sa
so spravami o ne$tasti. Takéto zmyslanie moze byt oZivenim a zdrojom
nadeje pre vsetkych. Musime sa pozriet temnote do oc¢i, aby sme ju
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pochopili, ale musime sa obrétit aj na tych, ktori sa do nej vrhaju, aby
dnu vniesli trochu svetla; a potom, v idedlnom pripade, sa mozeme
sami stat tymito [udmi. Na to v$ak potrebujeme systém, ktory ndm po-
moze pochopit a znéasat tazké ¢asy a bude pre nds oporou, na nasej
ceste k vykondvaniu cielenych a zmysluplnych ¢inov.

Dufam, ze tato kniha vam takyto systém poskytne.
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Budovanie
vlastného
systému

Skor nez sa za¢neme venovat osvojovaniu si zru¢nosti
a technik, musime pochopit niektoré zikladné pojmy
tykajace sa dusevného zdravia vratane rozdielu medzi
dusevnym zdravim a dusevnou chorobou, niektorych
sposobov zlepsovania dusevného zdravia, rozdielov
medzi emdciami a mys$lienkami a nase zakladné

hodnoty (a preco st dolezité).

Této Cast ndm pomoze vytvorit si predstavu o tychto
zakladnych principoch a poskytne nam cely rad
zru¢nosti, ktoré moézeme vyuzit na to, aby sme zacali

budovat svoje dusevné zdravie a pohodu od zdkladov.
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