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ila Citatelka, mily Citatel, ako sa prave teraz citi§? Odpo-
Mvedz uprimne. Difam, Ze sedi$ niekde v pohodli a tichu.
Dufam, Ze ta obklopuje pokoj a nikam sa nendhli$. Dufam, Ze ti
srdce bije pokojne a dych plynie volne. Dufam, Ze venuje$ plnt
pozornost pritomnému okamihu.

Ale chapem, Ze difam v privela.

Mozno predsa tieto riadky ¢itas v autobuse, v duchu prera-
tavas, kolko bude$ meskat, a snazi§ sa zahnat rasticu paniku
a uzkost. Mozno ¢ita$ na toalete, pretoze jedine tam ti deti daju
aspon pat minit pokoja (alebo mozno len dve ¢i tri). Mozno ¢&itas
preto, Ze nevies zaspat, a snazis sa odviest vlastnd pozornost od
zoznamu nedokoncenych tloh, ktory ti stile chodi po rozume.
Vsetci mame tolko starosti, Ze ked potom na chvilu spomalime
pri knihe, nemusi to tzkost upokojit, ale, naopak, méze ju to
este posilnit.

Pri tejto mojej otazke mas dnes mozno prva prileZitost uve-
domit si, ako sa citi$. Ked sa teraz naladis$ na svoje telo, mozno ta
prekvapi, Ze tizkost sa akoby usadila v Celusti alebo citi§ napitie
v prstoch na nohach.

Mnohi z nés sa trapia. A to uz nejaky Cas. Svet je plny podne-
tov, na ktoré reagujeme a ktoré nis trapia, a zvlidanie uizkosti
niekedy posobi len ako dal$ia vyCerpavajtica polozka na nekonec-
nom zozname uloh. Ja sama Zijem s generalizovanou tizkostnou
poruchou (GAD, generalized anxiety disorder), a td vo mne vyvo-
lava pocity strachu, izolovanosti a osamelosti. V Case, ked bola
uzkost najsilnejsia, som mala dojem, Ze to ako jedina na svete ne-
zvlddam. No prave naopak, vobec v tom nie som sama, tizkost je
rozsirenejSia neZ kedykolvek predtym. Podla neziskovej organi-
zacie Mind zameranej na dusevné zdravie, GAD v Anglicku diag-
nostikuju kazdy tyzden Siestim zo sto ludf’, a podla organizicie
Mental Health UK trpi v Spojenom kralovstve niektorou formou
uzkostnej poruchy priblizne osem miliénov ludif sicasne.?
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Najprv ti chcem povedat, Ze ani ty v tom nie si sama &i sam,
patri$ do partie. Tu si zo svojich starosti nemusis robit starosti.
Je v poriadku dovolit si citit tzkost, ak ju v tejto chvili citis. Fun-
guje ako prili§ citlivy poziarny hlasi¢: prehnane reaguje a snazi
sa nas chranit. Nie preto, Ze by sa nie¢o pokazilo, ani preto, Ze
by s tebou bolo nieco zle. KieZby som ti mohla na chvilu vypnit
mysel, ale nem6Zzem. MoZem ti vSak povedat, Ze tu si v tejto chvi-
li v bezpedi a Ze som s tebou. Nebudem ti rozpravat o CBD oleji,
kladnych tcinkoch pravidelného cvi¢enia, dlhych hortcich ka-
peloch, ani sa pytat, ¢i uz niekedy prislo na mindfulness. (Len aby
som bola uprimna4, vSetko to povazujem za uzito¢né a prijemné.
Ked som vsak bola tiplne na dne, keby mi ktokolvek povedal, Ze
mi poméze kuipel, rovno by som mu vrazila.)

Rada by som ti povedala aj o navyku, ktory zmiertiuje iizkost
a verim mu celym svojim srdcom. Uz od malicka, ddvno pred-
tym, nez som vobec rozumela, ¢o tizkost je a preco ju citim, som
tento zvyk podvedome praktizovala a pouzivala ho na upokoje-
nie samej seba. A robi$ ho aj ty préve teraz.

Ked citim tizkost, ¢itam. Citanie ma upokojuje, prebtidza vo
mne zvedavost a ddva mi pocit spolupatri¢nosti. Pribehy ma ob-
jimajd, vtahuju do seba a prindsaju mi pokoj, ktory hladdm. A,
to je nesmierne dolezité, nie som ako Ron Burgundy, postava
hlasatela z tej zndmej komédie, a nemam doma policky plné knih
v kozenych viazbach ako on. Ak citim silnti tizkost, nesiahnem po
knihach, ktorymi by som sa pochvilila na ve¢ierku. Hladdm skér
starych priatelov a zndme pribehy. Svoj bezpe¢ny pristav. Mdm
na mysli série ako Dennik princeznej a Klub babysitteriek. Dennik
Bridget Jonesovej poznam takmer naspamit, pretoze sa k nemu
vraciam od ¢ias, ked som bola tinedZerka.

Aj ty mdzes Citat, Co len chces. Zistis, ktoré pribehy ti prina-
$aju radost. Mozno hladas tito¢isko u Micka Herrona, nevies sa
nabazit Adriana Mola, psika Spota, alebo si s pozitkom precitas
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Neznesitelnii lahkost bytia (ja nie som naro¢nd Citatelka, ale ty
mozno 4no!). Nech si vyberies ¢okolvek, chcem ti len ukdzat, ale-
bo pripomentit, Ze Citanie nie je povinnost. Nie je to dospelacka
domaéca tloha ani dal$ia vyCerpavajica aktivita na tvojom ne-
kone¢nom zozname. Je to skor ndvyk, ktory ma prinasat $tastie
a byt len tvoj. Nikto nemusi vediet, Co &ita$, kedy Citas ani kol'ko.
To najdblezitejsie, v o pevne verim, je, Ze ak si ndjdes na Citanie
aspon chvilku, objavi$ spdsob, ako zmiernit svoju tizkost. S kni-
hou méze$ naplno precitit pritomnost a zirovei na chvilu unik-
nut svetu. Niekedy mi chvilku trvé, kym ndjdem ticho, ale ¢itam
dalej a okolity svet sa postupne stisi.

Prv nez zatneme, by som chcela ujasnit jedno. Netreba sa ob-
vitiovat ani hanbit za to, Ze ,necitas dost* alebo Ze ¢itas ,nesprav-
ny“ Zaner. V prvom rade som presvedCend, Ze by sme mali ¢itat
spésobom, aky nim vyhovuje, preto skiimam, preco sa mnohi
z nds hanbia za to, kolko ¢itaja a ¢o Citaju. Ked som zazivala
najsilnejsiu tizkost, pri hladani ttechy som siahala po viZznych
knihéch, lenze niekedy ma len miatli a izolovali. Ked som po
bolestivej skiisenosti v praci vyhorela a citila som sa zlomen4,
snazila som sa precitat How to Be Both (Byt dvoma naraz) od Ali
Smith, ktora kratko predtym ziskala prestiznu britsku literdarnu
cenu pre autorky Women'’s Prize for Fiction.

Nebol to dobry napad.

Pamitam si, ako som sedela vo vlaku, citila som vahu knihy
na kolendch a vahu mobilu v ruke. Snazila som sa preditat vetu,
no slova som len letmo skenovala o¢ami a ich vyznam mi uni-
kal. Akoby sa mi tiplne zodrali mentilne pneumatiky a nemala
som ni¢, ¢o by mi pomohlo nasmerovat myslienky tam, kam som
chcela. Divala som na knihu a ked som zmurkla, uvedomila som
si, Ze sa uz pozerdm na mobil. Potom som hladela z okna a roz-
myslala, ¢o so mnou nie je v poriadku. A potom som sa znova
vratila k mobilu. Niet divu, Ze som sa v praci citila takd vystrasena
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a takd nesikovnd. Bola som takd neschopnd, zZe som nedokdzala
preditat ani prva stranu dolezitého, oceriovaného romanu!

Citila som sa smutnd a hldpa. Na ¢itanie som sa predsa vzdy
mohla spolahnit. Ked ma na zdkladnej $kole $ikanovali, uchylila
som sa ku knihdm, pri ktorych som sa citila $tastnd a v bezpe-
. Ako tinedZerke, snaZiacej sa ndjst si svoje miesto vo svete,
mi knihy davali nadej. V ospalom, konzervativnom a vidieckom
Dorsete som sedela v kniZnici a zamilovala sa do Tennesseeho
Williamsa a Georgea Orwella. Snivala som o mestach, ve¢ierkoch
a revoluciich. Vo chvilach, ked som sa na univerzite citila osa-
meld, tesili ma stari zndmi z domova - Marian Keyes, Truman
Capote ¢i Armistead Maupin. Knihy ku mne boli vzdy dobré. Po-
nuikali mi bezpecdie, unik, ttechu, radost a dobrodruzstvo. Vzdy
odo mnia chceli len pozornost a teraz som im nemohla dat ani td.

Vtedy som si neuvedomovala, 7Ze som vyhorela. Hrozne som
sa na seba hnevala, pretoze som nedokazala vypnut, sustredit
sa, ani sa ponorit do stavu plynutia. Vtedy som sa nevnimala ako
osobu, ktora na relativne nové stimuly reaguje ludsky. Social-
ne siete a smartfén vo mne vyvolavali protichodné pocity lasky
a nendvisti. Citila som sa zdvisld a hnevala som sa na seba, Ze sa
nedokdzem ovladnut. Ani mi nenapadlo, Ze moja zavislost bola
tak navrhnutd, aby som sa citila ako zavisla.

Pri opise obltibenych knih sa ¢asto uchylujem k starému klisé
shevedela som ju prestat ¢itat”. Ked to v§ak hovorim, je to pravda.
Byt tiplne ponorend do pribehu je taky silny z4zitok, Ze v tej chvi-
li nechcem byt nikde inde. Citanie vo mne vzdy vyvolavalo dobry
pocit, blizkost, nadsenie a spritomnenie. Najhor$im prikladom,
ked nieco neviem odlozit, je v§ak moj telefon. Siahnem po riom,
ked chcem citit blizkost, ale nikdy mi nepriniesol pocit nadSenia
ani spritomnenia. Naopak, ¢asto som zazivala pocity pretaZenia,
osamelosti, rozptylenia a vyCerpania.
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Bez obdv, neziadam, aby ste sa vzdali svojich telefénov, len
aby ste si dopriali trochu laskavosti a pochopenia v snahe uve-
domit si svoje zvyky a to, ako prispievaji k tizkosti. Kiezby som
to bola vedela uz predtym. M6j ndvyk ¢itat je ako sval a rovnako
ako fyzicky sval ho treba pravidelne precviovat, aby zostal silny.
A aj jeho budovanie si vyzaduje postupné kroky. Vtedy vo vlaku
som sa pokusala ¢itat, ako keby som sa vybrala do tplne novej
posiliiovne a bez akéhokolvek tréningu ¢i usmernenia zdvihala
td najtazsiu ¢inku.

Pravdaze som si pritom ubliZila, zranila som si chrbét a citila
sa mrzutd a nie vo forme. Mala som cvicit zlahka, len par minat
kazdy derl. Mala som zacat s mensimi vahami a pripomendt si,
aké to je. Tuto knihu, v ktorej sa so mnou vydas objavovat roz-
manité témy, zanre, pribehy a diela, mo6zes azda povazovat za
svoju sadu ¢iniek, pomdze ti zorientovat sa v tych najvicsich,
najmensich aj najmituicej$ich emociach. Ako tvoja osobnad tré-
nerka obracania strdnok slubujem, Ze ta do ni¢oho nebudem
tlacit, kym nepride pocit pripravenosti. Difam, Ze spolu dosiah-
neme vytuzeny vysledok - ndvyk ¢itat, ktory ti prinesie $tastie
a radost, zvyk, ktory ti prinesie tolko radosti, Ze ti bude jedno,
¢o si o tom myslia ostatni.

Po trapeni s knihou How to Be Both som sa vratila k svojej ob-
Itibenej knizke z detstva, jednej zo série Klub babysitteriek. Cita-
nie ma tesilo a upokojovalo. Zistila som, Ze obltibena kniha mé6ze
byt ako obltbeny sveter a zdlezi len na tom, aby zahriala a pote-
$ila. Prv nez som bola pripravena pokracovat dalej, potrebovala
som sa vylieCit a venovat ¢as ozdraveniu svojho vztahu k ¢itaniu.

O niekolko rokov neskdr som sa znovu vratila ku knihe How
to Be Both. Citila som sa napito a neisto, no tentoraz ma kazda
veta vtahovala do pribehu. Kniha upttala moju pozornost a udr-
Zala ju. Citila som, ako sa zahlbujem do jej sveta, a zdroven som
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sa citila sebavedomo a spolupatri¢ne. Trénovala som pravidelne.
Sila sa mi pomaly a takmer nebadane vracala. Pri ¢itani som ci-
tila, Ze ,som sa zamilovala tak, ako ked ¢lovek zaspdva: pomaly,
pomalic¢ky a potom zrazu tplne. Kone¢ne som bola pripravena
na obrovskd literarnu ¢inku.

Ak sa ti niekedy podarilo tiplne ponorit do pribehu, tito kni-
ha je pre teba. Je poctou knihdm a ¢itaniu a zaroven pozvankou
na opitovné spojenie sa s instinktivnou, ludskou strankou seba
samého. Pribehy sme zdielali, rozpravali a poc¢avali uz ddvno
predtym, nez sme mali pismo. VSetci sme potomkami generdcii
milovnikov pribehov.

Tato kniha je tiez pre kazdého, kto sa citi strateny. Ak patris
k nim, verim, Ze sa najdes v pribehu. MoZno sa ti uz niekedy sta-
lo, Ze kniha tiplne pohltila tvoju pozornost a nedalo sa od nej od-
trhnut odi, pretoze odtrhnit sa od Citania je obcas velmi naroc-
né. Chcem ti pomoct ngjst ti spravnu knihu. Slubujem, Ze bude
ako pas, ktory ti umozni vziat si dovolenku od vlastnej mysle.
Ked'si znovu néjdes cestu k ¢itaniu, podarf sa ti vniest poriadok
do svojich myslienok a zmiernit zdanlivo nekonecné trapenie.

Vela sa rozpravam s Citatelmi a pytam sa ich, preco sa stile
vracaju k uréitym knihdm. Niektori z vds mozno pocivaji moj
podcast You're Booked. Rozpravam sa v riom so svojimi (a mozno
aj vasimi!) oblibenymi autormi o pribehoch, ktoré ich formovali,
a 0 knihéch, ku ktorym sa stéle vracajii. Okrem ¢itania pribehov
ich aj pisem. Som autorkou $tyroch romanov - Insatiable (Nena-
sytnd), Careering (Kariérny chaos), Limelight (V centre pozornos-
ti) a Pity Party (Moja sebaltitostna party). PiSem, pretoze ¢itam.
Rada sa rozpravam s autormi a autorkami, ktori aj ¢itaju, pretoze
im zalezi na tom, aky pocit v nich knihy vyvolavajad. V tejto knihe
sa podelim o rozhovory s odbornikmi a spisovatelmi o tom, ako
nds knihy upokojuju, dojimajd, provokuju ¢&i fascinuji. Zistila
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som, ze Citanie je pre kazdého. Ako Citatelia sa vSetci vyrovname
ikonam a legendam.

Citanie je velmi prospe$né, no mozno nie presne v tom zmys-
le, ako sme si doteraz mysleli. Ano, ¢itanie ndm moze prehibit ve-
domosti, podnietit zvedavost a posilnit empatiu. Knihy ndm tak-
isto umozZnuju cestovat po celom svete a prostrednictvom nich
mbZeme spoznavat historiu, filozofiu ¢i geografiu. Ale iprimne,
toto nie su tie najtrvacnejsie vedomosti. To, ¢o som si z ¢itania
odniesla natrvalo, je, Ze nikdy nie sme sami. Po prvé, nezilezi
na tom, aky $ialeny, smutny alebo nezvycajny je na$ problém,
niekto iny ho uz prezil a zapisal vSetko, na ¢o prisiel a o citil.
Po druhé, vo chvilach, ked nés pocity zahltia a neviem si s nimi
rady, je kniha naj$tedrej$im priatelom, akého by sme si mohli
priat. Prijme nds takych, aki sme, vstrebdva na$ smutok a poma-
ha nam na chvilu sa od neho odpritat. Ked ma prepadne tizkost,
velmi sa bojim neistoty a citim, Ze nedokdzem Celit nezname-
mu. No tie najlep$ie knihy ma povzbudzuji, aby som neistotu
prijala. Chcem ¢itat pribehy prave preto, Ze neviem, ¢o sa stane
alebo ako sa skoncia. Cim vi¢smi si vychutndvam neistotu v pri-
behoch, tym lepsie sa ju u¢im znasat v Zivote.

Vsetci sme uz niekedy museli precitat nudnti nezaujimavii
knihu, no museli sme sa cez iiu nejako prepracovat. Co keby sme
mobhli ¢itat ¢okolvek? Ved nemusime ¢itat vetko! MozZeme ska-
sit cokolvek, ¢o nds zaujme, a nemusime to rozhodnutie nikomu
vysvetlovat. MoZeme si vybrat knihu z recenznej sekcie Sunday
Times, knihu, na ktord natrafime na TikToku, alebo knihu z pul-
tu miestneho antikvariatu. Nezalezi na tom, odkial knihy po-
chadzaju. Verim, Ze samotné Citanie po sebe zanecha lepsi pocit.

Spolo¢ne sa vyddme na velkt cestu. Preskiimame, ako nds
knihy mé7u potesit a povzbudit, ked sme na dne, a ako ¢itanie
moze zmiernit telesné aj psychické prejavy intenzivneho stresu.
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Pozrieme sa na to, ako ndm knihy pomahaju lepSie porozumiet
nasim zlozitym rodinnym vztahom. Prideme na to, ako knihy
dokazu obohatit nas Zivot, umocnit nase prezivanie radosti
a zbliZit nds s blizkymi. Zistime, ako vdaka knihAm mo6zZeme byt
vtipnej$imi, odvdznejs$imi, a va$nivejsimi. Dokonca sa nauc¢ime,
ako sa pri ¢itani dd ndjst zmysel a ciel, ked sa pre udalosti vo svete
citime bezmocni. Na konci kazdej kapitoly sa podelim o niekol-
ko kniznych odporti¢ani. Cielom je priniest ti in$pirdciu, itechu
a radost. Mozno medzi nimi objavi$ svoje staré obltibené knihy,
ale zdroven ti predstavim aj nové tituly, ktoré si zamilujes.

Ked nds ovladne tizkost, moze sa zdat nemozné poziadat o po-
moc, ktord tak zufalo potrebujeme. NedokdZeme to vysvetlit.
NedokézZeme sa ozvat. Kiezby som mohla vylie¢it nasu tzkost
a zabezpe(it, aby sme sa vSetci uz navzdy citili bezpecne, Stastne
a sebavedome. To nedokdzem, ale mdzem urobit vsetko, ¢o je
v mojich silaich. M6zem sa s tebou podelit o vSetky svoje vedo-
mosti o navyku, ktory mi priniesol pokoj a uzdravenie a pomo-
hol mi prekonat tie najtazsie chvile.

Pod a ukdZzem ti, ako mi ¢itanie pomohlo zmiernit tizkost
a ako mo6ze pomdct aj tebe. Som si istd, Ze existuje kniha, ktord
ti naplni srdce a otvori mysel. Ak sa citi$ tzkostlivo a osamelo,
Citanie ta zbliZi s ostatnymi. Je to najlepsi liek, aky poznam.
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