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Túto knihu môbete Eíta, dvoma spôsobmi.

PrvZ spôsob je Eíta, ju od zaEiatku do konca. Túto metódu 
uprednostcujem, pretobe véaka nej pochopíte rámec bivota, 

ktorZ vám predkladám, a budete môc, vidie,, ako do seba 
jednotlivé dieliky skladaEky zapadajú. Je to dobrZ zaEiatok, ak sa 
vo váeobecnosti cítite zdravo, ste zvedaví na seba a svet a chcete 

sa nauEi,, ako si dobré mentálne zdravie udrba,.

DruhZ spôsob, ak sa necítite dobre, je Eíta, po troákách 
a sústredi, sa na zruEnosti, ktoré sa tZkajú vaáej situácie. 

Ak to tak urobíte, stále nemusí by, na ákodu vráti, sa a preEíta, 
si zvyáok knihy, keé sa na to budete cíti,. V obsahu nájdete 

zoznam preberanZch zruEností, takbe si môbete vybra, cestu, 
ktorá vám vyhovuje.

Je dôlebité si uvedomi,, be táto kniha nie je náhradou za terapiu 
ani odbornú pomoc v oblasti duáevného zdravia, ale je to nieEo, 

Eo vám môbe poslúbi, ako pomôcka popri odbornej 
starostlivosti.

Skôr neb sa pustíme do práce, malé upozornenie: Hoci pracujem 
pre verejné inátitúcie poskytujúce slubby v oblasti duáevného 

zdravia, váetky názory v tejto knihe sú len moje vlastné.
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Úvod

Keé som si ako dvadsa,triroEná preála rozvodom, uvedomila som si, be 
môj bivot sa zmenil na katastrofu. Vyrastala som v „dobrej“ rodine. 
Navonok vyzeralo moje detstvo normálne. Mala som váetko, Eo som 
potrebovala – dobré vzdelanie, podporu, vrelos, a strechu nad hlavou. 
OEakávalo sa, be sa mi bude dari,, be budem bi, normálny bivot a do-
siahnem váetko, o Eom ľudia zvyEajne snívajú: tituly, zaujímavú prácu, 
úspechy, mobno si zalobím aj rodinu.

Moja „dobrá“ rodina váak bola poznaEená medzigeneraEnou trau-
mou a nediagnostikovanZmi psychickZmi chorobami. Nevyhli sme sa aj 
váetkZm ,abkostiam, ktoré vznikajú, keé sa tieto problémy prehliadajú. 
Takbe zvnútra to bolo trochu iné. Niesla som si neviditeľné bremeno 
traumy a pocit á,astia mi bol vzdialenZ. Netuáila som, ako mám na svet 
nazera,, iba som sa plavila s prúdom. Nemala som biadne pevné vz,ahy, 
mala som nízke sebavedomie a málo som rozumela svojim emóciám 
a emóciám inZch. Chytala som sa váetkého, Eo mi poskytlo aspoc zdan-
livZ zmysel bivota, ochrany alebo spolupatriEnosti – a tak som sa 
v sedemnástich dostala do sekty súdneho dca, v devätnástich som sa 
zasnúbila a ako dvadsiatniEka som opustila univerzitu a vydala sa.

Keé som v dvadsiatich troch rokoch odiála zo sekty a vycúvala 
z manbelstva, neostalo mi niE. mila som tisíce kilometrov od rodiny, 
mala som málo priateľov, málo pecazí a biadne vzdelanie, o ktoré by 
som sa mohla oprie,. Keé som prechádzala troskami svojho bivota, 
musela som bojova, aj s psychickZmi ,abkos,ami – ,abili ma skoráie aj 
nedávne traumy a vábne depresie. Po rokoch, keé mi do hlavy vtžkali, 
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be svet sa Eoskoro skonEí, a ak nebudem dodrbiava, prísny rozvrh 
úkonov, aby som si zachránila duáu, pôjdem do pekla, som sa vrátila do 
reálneho sveta. Na tejto ceste ma sprevádzal zvláátny druh apatie („Na 
Eom vôbec zálebí, keé váetci skonEíme v pekle?“), zúfalstvo a silná 
úzkos,.

Naá,astie mi pomohla vynikajúca terapia. Naála som si priateľov, 
prácu, ktorú som mala rada, a zaEala som átudova, psychológiu. Po 
rokoch strávenZch v izolácii som chcela svoj bivot premeni, na nieEo 
zmysluplné a radostné.

V tom Ease som si to eáte neuvedomovala, ale tieto jednoduché kro-
ky, moje dvojité zameranie na zmysel a rados,, a vz,ahy, ktoré som si 
zaEala budova,, ma zachránili a pomohli mi vytvori, bivot, ktorZ mám 
teraz a ktorZ milujem. mivot, ktorZ je oveľa dôlebitejáí ako dávne utrpe-
nie, ale ktorZ je napriek tomu postavenZ na uznaní tohto utrpenia a na 
sile, odvahe a súcite so sebou, ktoré som potrebovala na to, aby som ho 
prekonala. Trápenia, ktoré som prebívala, ma prinútili postavi, sa nie-
ktorZm veľmi temnZm skutoEnostiam, Eo mi umobnilo hlboko sa za-
myslie, nad svetom a urEi,, Eo mi pomôbe vybudova, si bivot, ktorZ stojí 
za to bi,; dokonca (a najmä) vtedy, keé je to ,abké. Vybudovala som si 
bivotnZ rámec – súbor zruEností a postupov a premyslenú orientáciu 
na urEité hodnoty, ktoré mi boli ako piliere pre zmysluplnZ bivot. Tento 
rámec ma sprevádzal a je to rámec, o ktorZ sa s vami delím v tejto kni-
he, keé spoloEne skúmame spôsoby, ako prebi, a prosperova, v tZchto 
,abkZch Easoch.

* * *

Bez prehácania mobno poveda,, be v dneánom svete sa bije ,abko, ako 
keby bol rozbitZ a ľudstvo sa rútilo do záhuby. V geopolitickom 
usporiadaní doálo k niekoľkZm veľkZm posunom vrátane vzostupu sil-
ného krajne pravicového hnutia a rôznych foriem ideologicky motivo-
vaného terorizmu. V mnohZch krajinách sa k politickej moci dostali 
despotovia, diktátori alebo neefektívni a neohrabaní ľudia a priemernZ, 
bebnZ obEan (teda vy a ja) sa môbe cíti, bezmocnZ, beznádejnZ a zúfalZ. 
Kabko vydobyté práva bien vrátane práva na kontrolu nad vlastnZm te-
lom sú celosvetovo potláEané. mivotné náklady sa ápirálovito zvyáujú, 



XIII

Eo mnohZm ľuéom znemobcuje dosiahnu, základné ciele, ako je zabez-
peEenie domova a potravín. Klimatické zmeny sú realitou, ktorej sa ub 
nemôbeme vyhnú,. Prebili sme jednu pandémiu, priEom zoonózy prav-
depodobne budú v súEasnosti prispieva, k vzniku éaláích.

Otázka, ktorú si teda mnohí z nás asi kladú, znie: Ako prebi, tieto 
Easy a zachova, si vieru v seba samého i v budúcnos, sveta?

Okrem vonkajáích udalostí, ako je napríklad pandémia, si väEáina 
z nás nesie aj svoje jedineEné bremeno – mnohé z tZchto bremien sú 
váak zárovec univerzálne. Zlomené srdce, smútok, hnev, obavy, 
starosti, vZEitky, hlboké city, choroby, nebelané bivotné zmeny, izolácia 
a osamelos,, trauma – je zaruEené, be kabdZ z nás poEas plne prebitého 
ľudského bivota zabije aspoc niektoré z nich. Niektorí z nás sa z tejto 
bolesti pouEia, ale mnohí sa budú snabi, nájs, jej zmysel a môbu uviaz-
nu, v rozáirujúcich sa sluEkách emocionálnej bolesti a spochybcovania. 
Preuo? Preuo práve ja? Preuo práve teraz?

Aj z psychologického hľadiska sa svet javí ako nebezpeEné miesto. 
Násilie je bebné, konverzácia je polarizovaná, odliáné názory sú len 
málo tolerované a svet je rizikovejáí, ľudia sa spájajú do úzkych komu-
nít a ostatnZch vyluEujú. íikanovanie a ob,abovanie je bebné. S niekto-
rZmi sociálnymi skupinami sa zaobchádza veľmi zle, zatiaľ Eo iné majú 
moc a zdroje. NauEili sme sa voEi tomu otupova, zhromabéovaním vecí 
alebo utápaním sa v bezduchZch formách zábavy. Sami seba upokoju-
jeme a stimulujeme, robíme váetko pre to, len aby sme niE necítili.

Hoci mnohí z nás, najmä na Západe, boli od maliEka vychovávaní 
v presvedEení, be môbeme a mali by sme ma, váetko, svet sa zmenil tak, 
be to ub nemusí by, mobné (a popravde, vlastne ani nikdy nebolo). 
Mnohí z nás sa cítia spoloEensky izolovaní, ale virtuálne nadmieru pre-
pojení; sme vystresovaní, vyhorení, úzkostliví, smutní a beznádejní. Fy-
zicky sa cítime pohodlnejáie ako kedykoľvek predtZm, ale psychicky sa 
trápime. Mnohí z nás bojujú s duáevnZm zdravím a nechápu preEo.

V tZchto ,abkZch Easoch je dôlebité ma, dobrZ bivotnZ rámec. A aby 
sme si ho mohli vytvori,, musíme sa zamyslie, nad naáimi domnienkami 
o svete a spôsobmi, akZmi riadime svoj bivot. Potrebujeme dôkladne po-
chopi, základné faktory, ktoré nám umobcujú oceni, pestros, bivota: 
skutoEné sociálne väzby, emocionálnu pohodu, realistické oEakávania

Ú V O D
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toho, Eo nám bivot pravdepodobne ponúkne, urEité prijatie nevyhnut-
nosti utrpenia a schopnos, spochybcova, vlastné myslenie. Náá bivot 
musí ma, aj inZ zmysel, ako je hromadenie majetku alebo vyhľadávanie 
poteáenia, a musíme si uvedomi,, Eo si skutoEne ceníme a preEo.

Vudia, ktorí majú pevnZ bivotnZ rámec, dokábu lepáie prekona, ,ab-
ké Easy. PoEas pandémie sa to ukázalo tak, be niektorí si cez lockdown 
zaviedli jednoduché opatrenia, ako napríklad plánovanie pravidelnZch 
prechádzok s priateľmi namiesto veEerí a inZch spoloEenskZch aktivít, 
ktoré boli bebné pred pandémiou, a vedeli pochopi,, v Eom im to pomá-
ha. CviEenie uvoľcuje endorf íny a riadenie vlastnZch zmysluplnZch voľ-
noEasovZch aktivít, keé zvyáok sveta ovláda, nemobno, to váetko sú sil-
né psychologické pomôcky. Rovnako aj schopnos, ma, na pamäti, be 
lockdown bol zavedenZ, aby sme sa navzájom chránili.

Vudia, ktorí vedome rozhodovali o svojom bivote podľa áiráieho 
rámca, boli na tom oveľa lepáie ako tí, ktorí sa snabili presadi, urEité 
konanie bez toho, aby skutoEne rozumeli tomu, Eo cítia, alebo ako tieto 
emócie ovláda,. Budovanie a bivot podľa vZznamového systému nám 
pomáha vyrovna, sa s konkrétnymi psychickZmi problémami a môbe 
by, prospeáné pre kabdého, komu sa bivot zdá niekedy ,abkZ alebo 
únavnZ.

obavy

starosti
hrozby
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Súbor zruEností a postupov, ktoré tvoria rámec predstavenZ v tejto 
knihe, som budovala postupne poEas desiatich rokov osobnej terapie, 
átúdia psychológie a vZskumu. Z tZchto zruEností a poznatkov Eerpám 
aj naéalej a sú mi oporou pri prekonávaní kolotoEa ľudského bivota so 
váetkZmi jeho rados,ami, staros,ami a súvisiacimi premenami. Tento 
rámec nie je postavenZ na vyhZbaní sa trápeniu, ale je skôr navrhnutZ 
tak, aby nám pomohol váimnú, si ho, pomenova, ho, pochopi, a zmier-
ni, ho. Zahwca celZ rad mentálnych zruEností, ktoré vychádzajú zo váe-
obecnejáích filozofickZch a psychologickZch postupov a vZskumov. Je 
navrhnutZ tak, aby nám pomohol pochopi, a prebi, ,abké Easy v roz-
vrátenom svete.

To, Eo vám predkladám, je sekulárny rámec. Ja ub nemám biadnu osob-
nú nábobenskú vieru. V mnohZch ohľadoch mi to situáciu s,abuje, pre-
tobe nemám ľahkZ prístup k vrodenému zmyslu bivota, ktorZ je 
s nábobenskou vierou spojenZ. V inZch ohľadoch ma to eáte viac moti-
vovalo k tomu, aby som hľadala zmysel svojho bivota a premZáľala o 
tom, pre Eo sa oplatí bi, tu na Zemi. Verím, be som sa véaka tomu stala 
súcitnejáia a tolerantnejáia, pretobe nemôbem z nábobenstva dolova, 
odpovede, alebo ním obhajova, záhady bivota, ale musím sa namiesto 
toho pokúsi, ponúknu, ľudskú odpoveé a ľudskú starostlivos,.

Je to tieb politickZ rámec. Povabujem za spravodlivé upozorni, vás 
na to hneé na zaEiatku. Nesnabím sa vám napoveda,, ako sa máte 
politicky zaradi, alebo koho máte voli,, ale hovorím o dôlebitosti ta-
kZch vecí, ako je rovnos,, vzdor a protest proti ákodlivZm javom 
a porozumenie dezinformáciám. Mnohé z tZchto otázok sú vzhľadom 
na naáe ekonomické a sociálne átruktúry vo svojej podstate politické. 
Tieto zálebitosti, ktoré nám spôsobujú toľko trápenia, pochádzajú zo 
sociálno-politickZch oblastí, ktoré sme si vybudovali, a hľadanie spôso-
bu, ako sa vo svete cíti, dobre, bude Easto zahwca, zmenu v tZchto ob-
lastiach alebo v naáom uplatcovaní sa v tZchto oblastiach.

Toto je kniha porozumenia, Einov, realizmu, boja proti nespokoj-
nosti a istého znesiteľného nepohodlia – nie dúhová kniha plná rád 

Ú V O D
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ohľadom starostlivosti o seba, bublinkovZch kúpeľov, motivaEnZch 
citátov a zdvorilostnZch fráz.

Je to váak aj kniha radosti a poteáenia. Otvorená rados, z fyzického 
bivota a z toho, be máme krásny svet, ktorZ môbeme objavova,, je zákla-
dom v boji proti utrpeniu. Je nevyhnutné oceni, vlastnosti, ako je nádej, 
humor, sociálne vz,ahy, poteáenie, novos, a rados,. Vychutnajte si bub-
linkové kúpele – a trblietky, jablkové koláEe, dobrZ sex, turistiku, 
zoskoky padákom, cestovanie, uEenie, pomalé hromadenie kníh, 
chrumkanie toastov, jesennú úrodu, letné slnko. Objavte svoje telo, 
hľadajte svoje dobrodrubstvo a nájdite si poteáenie, aby ste prebili ,abké 
chvíle. To, be bijeme, je zázrak vychádzajúci z naáej prapodstaty.

Aj keé je svet pochmúrny, stále mám nádej do budúcnosti. Vudské úsi-
lie sa pohybuje v EasovZch cykloch, a hoci je na svete veľa temnoty, tí 
z nás, ktorí Eítajú túto knihu, majú viac ako kedykoľvek predtZm 
slobodu hovori, o nej, pomenova, ju a dúfam, be ju aj spochybni,. Na 
celom svete existujú ohniská zmien na úrovni spoloEenstva a milióny 
ľudí osobne a politicky bojujú za lepáiu budúcnos,. Tastejáie ako kedy-
koľvek predtZm si volíme spravodlivos, a láskavos,.

Prebúdzame sa a uvedomujeme si, ako sme doteraz niEili svet.
Tak v Amerike (v roku MRMR), ako aj v Austrálii (v roku MRMM) sa 

hlasovalo proti neefektívnym, nezaujatZm a krutZm vládam, Eím sa ot-
vorila cesta ľuéom (a politickZm platformám), ktorí investujú do inteli-
gentného myslenia, aktivizmu v oblasti zmeny klímy a vízie rovnosti, 
spravodlivosti a nádeje. Tieto hnutia sú veľké a silné, ale budú si vyba-
dova, trvalé úsilie, odhodlanie a psychologickú zruEnos, potrebnú na 
to, aby sme zvládli riadi, samZch seba a jeden druhého, pretobe pri veľ-
kZch zmenách v spôsobe nááho bivota sa budeme stretáva, s nepoho-
dou a odporom, ktoré tieto zmeny urEite prinesú.

Fred Rogers priáiel s frázou „Hľadaj tZch, ktorí pomáhajú“ ako po-
môckou pre rodiEov, ktorí sa snabili pomôc, svojim de,om vyrovna, sa 
so správami o neá,astí. Takéto zmZáľanie môbe by, obivením a zdrojom 
nádeje pre váetkZch. Musíme sa pozrie, temnote do oEí, aby sme ju 
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pochopili, ale musíme sa obráti, aj na tZch, ktorí sa do nej vrhajú, aby 
dnu vniesli trochu svetla; a potom, v ideálnom prípade, sa môbeme 
sami sta, tZmito ľuémi. Na to váak potrebujeme systém, ktorZ nám po-
môbe pochopi, a znááa, ,abké Easy a bude pre nás oporou, na naáej 
ceste k vykonávaniu cielenZch a zmysluplnZch Einov.

Dúfam, be táto kniha vám takZto systém poskytne.

Ú V O D





Budovanie 
vlastného 
systému

Skôr neb sa zaEneme venova, osvojovaniu si zruEností 
a techník, musíme pochopi, niektoré základné pojmy 
tZkajúce sa duáevného zdravia vrátane rozdielu medzi 
duáevnZm zdravím a duáevnou chorobou, niektorZch 
spôsobov zlepáovania duáevného zdravia, rozdielov 

medzi emóciami a myálienkami a naáe základné 
hodnoty (a preEo sú dôlebité).

Táto Eas, nám pomôbe vytvori, si predstavu o tZchto 
základnZch princípoch a poskytne nám celZ rad 

zruEností, ktoré môbeme vyubi, na to, aby sme zaEali 
budova, svoje duáevné zdravie a pohodu od základov.
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