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Milá čitateľka, milý čitateľ, ako sa práve teraz cítiš? Odpo-
vedz úprimne. Dúfam, že sedíš niekde v pohodlí a tichu. 

Dúfam, že ťa obklopuje pokoj a nikam sa nenáhliš. Dúfam, že ti 
srdce bije pokojne a dych plynie voľne. Dúfam, že venuješ plnú 
pozornosť prítomnému okamihu.

Ale chápem, že dúfam v priveľa. 
Možno predsa tieto riadky čítaš v autobuse, v duchu prerá-

tavaš, koľko budeš meškať, a snažíš sa zahnať rastúcu paniku 
a úzkosť. Možno čítaš na toalete, pretože jedine tam ti deti dajú 
aspoň päť minút pokoja (alebo možno len dve či tri). Možno čítaš 
preto, že nevieš zaspať, a snažíš sa odviesť vlastnú pozornosť od 
zoznamu nedokončených úloh, ktorý ti stále chodí po rozume. 
Všetci máme toľko starostí, že keď potom na chvíľu spomalíme 
pri knihe, nemusí to úzkosť upokojiť, ale, naopak, môže ju to 
ešte posilniť.

Pri tejto mojej otázke máš dnes možno prvú príležitosť uve-
domiť si, ako sa cítiš. Keď sa teraz naladíš na svoje telo, možno ťa 
prekvapí, že úzkosť sa akoby usadila v čeľusti alebo cítiš napätie 
v prstoch na nohách.

Mnohí z nás sa trápia. A to už nejaký čas. Svet je plný podne-
tov, na ktoré reagujeme a ktoré nás trápia, a zvládanie úzkosti 
niekedy pôsobí len ako ďalšia vyčerpávajúca položka na nekoneč-
nom zozname úloh. Ja sama žijem s generalizovanou úzkostnou 
poruchou (GAD, generalized anxiety disorder), a tá vo mne vyvo-
láva pocity strachu, izolovanosti a osamelosti. V čase, keď bola 
úzkosť najsilnejšia, som mala dojem, že to ako jediná na svete ne-
zvládam. No práve naopak, vôbec v tom nie som sama, úzkosť je 
rozšírenejšia než kedykoľvek predtým. Podľa neziskovej organi-
zácie Mind zameranej na duševné zdravie, GAD v Anglicku diag-
nostikujú každý týždeň šiestim zo sto ľudí1, a podľa organizácie 
Mental Health UK trpí v Spojenom kráľovstve niektorou formou 
úzkostnej poruchy približne osem miliónov ľudí súčasne.2 
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Najprv ti chcem povedať, že ani ty v tom nie si sama či sám, 
patríš do partie. Tu si zo svojich starostí nemusíš robiť starosti. 
Je v poriadku dovoliť si cítiť úzkosť, ak ju v tejto chvíli cítiš. Fun-
guje ako príliš citlivý požiarny hlásič: prehnane reaguje a snaží 
sa nás chrániť. Nie preto, že by sa niečo pokazilo, ani preto, že 
by s tebou bolo niečo zle. Kiežby som ti mohla na chvíľu vypnúť 
myseľ, ale nemôžem. Môžem ti však povedať, že tu si v tejto chví-
li v bezpečí a že som s tebou. Nebudem ti rozprávať o CBD oleji, 
kladných účinkoch pravidelného cvičenia, dlhých horúcich kú-
peľoch, ani sa pýtať, či už niekedy prišlo na mindfulness. (Len aby 
som bola úprimná, všetko to považujem za užitočné a príjemné. 
Keď som však bola úplne na dne, keby mi ktokoľvek povedal, že 
mi pomôže kúpeľ, rovno by som mu vrazila.)

Rada by som ti povedala aj o návyku, ktorý zmierňuje úzkosť 
a verím mu celým svojím srdcom. Už od malička, dávno pred-
tým, než som vôbec rozumela, čo úzkosť je a prečo ju cítim, som 
tento zvyk podvedome praktizovala a používala ho na upokoje-
nie samej seba. A robíš ho aj ty práve teraz. 

Keď cítim úzkosť, čítam. Čítanie ma upokojuje, prebúdza vo 
mne zvedavosť a dáva mi pocit spolupatričnosti. Príbehy ma ob-
jímajú, vťahujú do seba a prinášajú mi pokoj, ktorý hľadám. A, 
to je nesmierne dôležité, nie som ako Ron Burgundy, postava 
hlásateľa z tej známej komédie, a nemám doma poličky plné kníh 
v kožených väzbách ako on. Ak cítim silnú úzkosť, nesiahnem po 
knihách, ktorými by som sa pochválila na večierku. Hľadám skôr 
starých priateľov a známe príbehy. Svoj bezpečný prístav. Mám 
na mysli série ako Denník princeznej a Klub babysitteriek. Denník 
Bridget Jonesovej poznám takmer naspamäť, pretože sa k nemu 
vraciam od čias, keď som bola tínedžerka. 

Aj ty môžeš čítať, čo len chceš. Zistíš, ktoré príbehy ti priná-
šajú radosť. Možno hľadáš útočisko u Micka Herrona, nevieš sa 
nabažiť Adriana Mola, psíka Spota, alebo si s pôžitkom prečítaš 
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Neznesiteľnú ľahkosť bytia (ja nie som náročná čitateľka, ale ty 
možno áno!). Nech si vyberieš čokoľvek, chcem ti len ukázať, ale-
bo pripomenúť, že čítanie nie je povinnosť. Nie je to dospelácka 
domáca úloha ani ďalšia vyčerpávajúca aktivita na tvojom ne-
konečnom zozname. Je to skôr návyk, ktorý má prinášať šťastie 
a byť len tvoj. Nikto nemusí vedieť, čo čítaš, kedy čítaš ani koľko. 
To najdôležitejšie, v čo pevne verím, je, že ak si nájdeš na čítanie 
aspoň chvíľku, objavíš spôsob, ako zmierniť svoju úzkosť. S kni-
hou môžeš naplno precítiť prítomnosť a zároveň na chvíľu unik-
núť svetu. Niekedy mi chvíľku trvá, kým nájdem ticho, ale čítam 
ďalej a okolitý svet sa postupne stíši. 

Prv než začneme, by som chcela ujasniť jedno. Netreba sa ob-
viňovať ani hanbiť za to, že „nečítaš dosť“ alebo že čítaš „nespráv-
ny“ žáner. V prvom rade som presvedčená, že by sme mali čítať 
spôsobom, aký nám vyhovuje, preto skúmam, prečo sa mnohí 
z nás hanbia za to, koľko čítajú a čo čítajú. Keď som zažívala 
najsilnejšiu úzkosť, pri hľadaní útechy som siahala po vážnych 
knihách, lenže niekedy ma len miatli a  izolovali. Keď som po 
bolestivej skúsenosti v práci vyhorela a cítila som sa zlomená, 
snažila som sa prečítať How to Be Both (Byť dvoma naraz) od Ali 
Smith, ktorá krátko predtým získala prestížnu britskú literárnu 
cenu pre autorky Women’s Prize for Fiction.

Nebol to dobrý nápad.
Pamätám si, ako som sedela vo vlaku, cítila som váhu knihy 

na kolenách a váhu mobilu v ruke. Snažila som sa prečítať vetu, 
no slová som len letmo skenovala očami a ich význam mi uni-
kal. Akoby sa mi úplne zodrali mentálne pneumatiky a nemala 
som nič, čo by mi pomohlo nasmerovať myšlienky tam, kam som 
chcela. Dívala som na knihu a keď som žmurkla, uvedomila som 
si, že sa už pozerám na mobil. Potom som hľadela z okna a roz-
mýšľala, čo so mnou nie je v poriadku. A potom som sa znova 
vrátila k mobilu. Niet divu, že som sa v práci cítila taká vystrašená 
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a taká nešikovná. Bola som taká neschopná, že som nedokázala 
prečítať ani prvú stranu dôležitého, oceňovaného románu!

Cítila som sa smutná a hlúpa. Na čítanie som sa predsa vždy 
mohla spoľahnúť. Keď ma na základnej škole šikanovali, uchýlila 
som sa ku knihám, pri ktorých som sa cítila šťastná a v bezpe-
čí. Ako tínedžerke, snažiacej sa nájsť si svoje miesto vo svete, 
mi knihy dávali nádej. V ospalom, konzervatívnom a vidieckom 
Dorsete som sedela v knižnici a zamilovala sa do Tennesseeho 
Williamsa a Georgea Orwella. Snívala som o mestách, večierkoch 
a revolúciách. Vo chvíľach, keď som sa na univerzite cítila osa-
melá, tešili ma starí známi z domova – Marian Keyes, Truman 
Capote či Armistead Maupin. Knihy ku mne boli vždy dobré. Po-
núkali mi bezpečie, únik, útechu, radosť a dobrodružstvo. Vždy 
odo mňa chceli len pozornosť a teraz som im nemohla dať ani tú.

Vtedy som si neuvedomovala, že som vyhorela. Hrozne som 
sa na seba hnevala, pretože som nedokázala vypnúť, sústrediť 
sa, ani sa ponoriť do stavu plynutia. Vtedy som sa nevnímala ako 
osobu, ktorá na relatívne nové stimuly reaguje ľudsky. Sociál-
ne siete a smartfón vo mne vyvolávali protichodné pocity lásky 
a nenávisti. Cítila som sa závislá a hnevala som sa na seba, že sa 
nedokážem ovládnuť. Ani mi nenapadlo, že moja závislosť bola 
tak navrhnutá, aby som sa cítila ako závislá.

Pri opise obľúbených kníh sa často uchyľujem k starému klišé 
„nevedela som ju prestať čítať“. Keď to však hovorím, je to pravda. 
Byť úplne ponorená do príbehu je taký silný zážitok, že v tej chví-
li nechcem byť nikde inde. Čítanie vo mne vždy vyvolávalo dobrý 
pocit, blízkosť, nadšenie a sprítomnenie. Najhorším príkladom, 
keď niečo neviem odložiť, je však môj telefón. Siahnem po ňom, 
keď chcem cítiť blízkosť, ale nikdy mi nepriniesol pocit nadšenia 
ani sprítomnenia. Naopak, často som zažívala pocity preťaženia, 
osamelosti, rozptýlenia a vyčerpania.
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Bez obáv, nežiadam, aby ste sa vzdali svojich telefónov, len 
aby ste si dopriali trochu láskavosti a pochopenia v snahe uve-
domiť si svoje zvyky a to, ako prispievajú k úzkosti. Kiežby som 
to bola vedela už predtým. Môj návyk čítať je ako sval a rovnako 
ako fyzický sval ho treba pravidelne precvičovať, aby zostal silný. 
A aj jeho budovanie si vyžaduje postupné kroky. Vtedy vo vlaku 
som sa pokúšala čítať, ako keby som sa vybrala do úplne novej 
posilňovne a bez akéhokoľvek tréningu či usmernenia zdvíhala 
tú najťažšiu činku.

Pravdaže som si pritom ublížila, zranila som si chrbát a cítila 
sa mrzutá a nie vo forme. Mala som cvičiť zľahka, len pár minút 
každý deň. Mala som začať s menšími váhami a pripomenúť si, 
aké to je. Túto knihu, v ktorej sa so mnou vydáš objavovať roz-
manité témy, žánre, príbehy a diela, môžeš azda považovať za 
svoju sadu činiek, pomôže ti zorientovať sa v tých najväčších, 
najmenších aj najmätúcejších emóciách. Ako tvoja osobná tré-
nerka obracania stránok sľubujem, že ťa do ničoho nebudem 
tlačiť, kým nepríde pocit pripravenosti. Dúfam, že spolu dosiah-
neme vytúžený výsledok – návyk čítať, ktorý ti prinesie šťastie 
a radosť, zvyk, ktorý ti prinesie toľko radosti, že ti bude jedno, 
čo si o tom myslia ostatní.

Po trápení s knihou How to Be Both som sa vrátila k svojej ob-
ľúbenej knižke z detstva, jednej zo série Klub babysitteriek. Číta-
nie ma tešilo a upokojovalo. Zistila som, že obľúbená kniha môže 
byť ako obľúbený sveter a záleží len na tom, aby zahriala a pote-
šila. Prv než som bola pripravená pokračovať ďalej, potrebovala 
som sa vyliečiť a venovať čas ozdraveniu svojho vzťahu k čítaniu.

O niekoľko rokov neskôr som sa znovu vrátila ku knihe How 
to Be Both. Cítila som sa napäto a neisto, no tentoraz ma každá 
veta vťahovala do príbehu. Kniha upútala moju pozornosť a udr-
žala ju. Cítila som, ako sa zahlbujem do jej sveta, a zároveň som 
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sa cítila sebavedomo a spolupatrične. Trénovala som pravidelne. 
Sila sa mi pomaly a takmer nebadane vracala. Pri čítaní som cí-
tila, že „som sa zamilovala tak, ako keď človek zaspáva: pomaly, 
pomaličky a potom zrazu úplne.“3 Konečne som bola pripravená 
na obrovskú literárnu činku.

Ak sa ti niekedy podarilo úplne ponoriť do príbehu, táto kni-
ha je pre teba. Je poctou knihám a čítaniu a zároveň pozvánkou 
na opätovné spojenie sa s inštinktívnou, ľudskou stránkou seba 
samého. Príbehy sme zdieľali, rozprávali a počúvali už dávno 
predtým, než sme mali písmo. Všetci sme potomkami generácií 
milovníkov príbehov.

Táto kniha je tiež pre každého, kto sa cíti stratený. Ak patríš 
k nim, verím, že sa nájdeš v príbehu. Možno sa ti už niekedy sta-
lo, že kniha úplne pohltila tvoju pozornosť a nedalo sa od nej od-
trhnúť oči, pretože odtrhnúť sa od čítania je občas veľmi nároč-
né. Chcem ti pomôcť nájsť tú správnu knihu. Sľubujem, že bude 
ako pas, ktorý ti umožní vziať si dovolenku od vlastnej mysle. 
Keď si znovu nájdeš cestu k čítaniu, podarí sa ti vniesť poriadok 
do svojich myšlienok a zmierniť zdanlivo nekonečné trápenie.

Veľa sa rozprávam s čitateľmi a pýtam sa ich, prečo sa stále 
vracajú k určitým knihám. Niektorí z vás možno počúvajú môj 
podcast You’re Booked. Rozprávam sa v ňom so svojimi (a možno 
aj vašimi!) obľúbenými autormi o príbehoch, ktoré ich formovali, 
a o knihách, ku ktorým sa stále vracajú. Okrem čítania príbehov 
ich aj píšem. Som autorkou štyroch románov – Insatiable (Nená-
sytná), Careering (Kariérny chaos), Limelight (V centre pozornos-
ti) a Pity Party (Moja sebaľútostná párty). Píšem, pretože čítam. 
Rada sa rozprávam s autormi a autorkami, ktorí aj čítajú, pretože 
im záleží na tom, aký pocit v nich knihy vyvolávajú. V tejto knihe 
sa podelím o rozhovory s odborníkmi a spisovateľmi o tom, ako 
nás knihy upokojujú, dojímajú, provokujú či fascinujú. Zistila 
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som, že čítanie je pre každého. Ako čitatelia sa všetci vyrovnáme 
ikonám a legendám.

Čítanie je veľmi prospešné, no možno nie presne v tom zmys-
le, ako sme si doteraz mysleli. Áno, čítanie nám môže prehĺbiť ve-
domosti, podnietiť zvedavosť a posilniť empatiu. Knihy nám tak- 
isto umožňujú cestovať po celom svete a prostredníctvom nich 
môžeme spoznávať históriu, filozofiu či geografiu. Ale úprimne, 
toto nie sú tie najtrvácnejšie vedomosti. To, čo som si z čítania 
odniesla natrvalo, je, že nikdy nie sme sami. Po prvé, nezáleží 
na tom, aký šialený, smutný alebo nezvyčajný je náš problém, 
niekto iný ho už prežil a zapísal všetko, na čo prišiel a čo cítil. 
Po druhé, vo chvíľach, keď nás pocity zahltia a neviem si s nimi 
rady, je kniha najštedrejším priateľom, akého by sme si mohli 
priať. Prijme nás takých, akí sme, vstrebáva náš smútok a pomá-
ha nám na chvíľu sa od neho odpútať. Keď ma prepadne úzkosť, 
veľmi sa bojím neistoty a cítim, že nedokážem čeliť neznáme-
mu. No tie najlepšie knihy ma povzbudzujú, aby som neistotu 
prijala. Chcem čítať príbehy práve preto, že neviem, čo sa stane 
alebo ako sa skončia. Čím väčšmi si vychutnávam neistotu v prí-
behoch, tým lepšie sa ju učím znášať v živote. 

Všetci sme už niekedy museli prečítať nudnú nezaujímavú 
knihu, no museli sme sa cez ňu nejako prepracovať. Čo keby sme 
mohli čítať čokoľvek? Veď nemusíme čítať všetko! Môžeme skú-
siť čokoľvek, čo nás zaujme, a nemusíme to rozhodnutie nikomu 
vysvetľovať. Môžeme si vybrať knihu z recenznej sekcie Sunday 
Times, knihu, na ktorú natrafíme na TikToku, alebo knihu z pul-
tu miestneho antikvariátu. Nezáleží na tom, odkiaľ knihy po-
chádzajú. Verím, že samotné čítanie po sebe zanechá lepší pocit. 

Spoločne sa vydáme na veľkú cestu. Preskúmame, ako nás 
knihy môžu potešiť a povzbudiť, keď sme na dne, a ako čítanie 
môže zmierniť telesné aj psychické prejavy intenzívneho stresu. 



20      Prečítajte sa k šťastiu

Pozrieme sa na to, ako nám knihy pomáhajú lepšie porozumieť 
našim zložitým rodinným vzťahom. Prídeme na to, ako knihy 
dokážu obohatiť náš život, umocniť naše prežívanie radosti 
a zblížiť nás s blízkymi. Zistíme, ako vďaka knihám môžeme byť 
vtipnejšími, odvážnejšími, a vášnivejšími. Dokonca sa naučíme, 
ako sa pri čítaní dá nájsť zmysel a cieľ, keď sa pre udalosti vo svete 
cítime bezmocní. Na konci každej kapitoly sa podelím o niekoľ-
ko knižných odporúčaní. Cieľom je priniesť ti inšpiráciu, útechu 
a radosť. Možno medzi nimi objavíš svoje staré obľúbené knihy, 
ale zároveň ti predstavím aj nové tituly, ktoré si zamiluješ.

Keď nás ovládne úzkosť, môže sa zdať nemožné požiadať o po-
moc, ktorú tak zúfalo potrebujeme. Nedokážeme to vysvetliť. 
Nedokážeme sa ozvať. Kiežby som mohla vyliečiť našu úzkosť 
a zabezpečiť, aby sme sa všetci už navždy cítili bezpečne, šťastne 
a sebavedome. To nedokážem, ale môžem urobiť všetko, čo je 
v mojich silách. Môžem sa s tebou podeliť o všetky svoje vedo-
mosti o návyku, ktorý mi priniesol pokoj a uzdravenie a pomo-
hol mi prekonať tie najťažšie chvíle.

Poď a  ukážem ti, ako mi čítanie pomohlo zmierniť úzkosť 
a ako môže pomôcť aj tebe. Som si istá, že existuje kniha, ktorá 
ti naplní srdce a otvorí myseľ. Ak sa cítiš úzkostlivo a osamelo, 
čítanie ťa zblíži s ostatnými. Je to najlepší liek, aký poznám.
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