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Venovanie

Tato kniha je pre vSetky odvazne zeny. Tie, ktoré veria v ozajstny zivot,
nielen v ten instantny, ktory najdete na socialnych sietach. Zeny, ktoré ve-
ria v seba a v to, Ze si zasluzia dobré veci. Venujem ju svojim kamaratkam
aj tym, ktoré sa nimi po precitani stand. A venujem ju sebe, lebo som na riu

¢akala styridsat rokov.



Podakovanie

Rodic¢om, lebo vdaka nim som taka, aka som. Starym rodicom za perfekt-
né detstvo, formovanie, usmerrovanie a podporu. Jonasovi, lebo mi vzdy
nastavuje zrkadlo. Muzom v mojom zivote, lebo mi umoznili testovat vlast-
né hranice. Vydavatelstvu IKAR, lebo je mojim druhym domovom. Redak-
torke Denise za jej dobré oko a mudre rady. Priatelkam, mojim milovanym
bytostiam, za stalu inspiraciu a podporu. Mojim terapeutkdm Jane a Helge
za to, Ze mi poméhaju najst si cestu k sebe. Helenke, lebo je mojou dobrou
sudickou tam hore a vstepila mi to, comu sa hovori guraz!

A, samozrejme, najvacsia vdaka patri séfredaktorke Miriam Zsilleovej
a portalu Zeny v meste, lebo bez nich by nikdy nevznikli stlpdeky ani kniha.

Dakujem, Ze ste mi umoznili zaat a nedovolili prestat pisat.



,Toto som eSte nikdy nerobila,
to mi urcite pojde!”

Pipi Dlha Pancéucha



Uvod

1"

.Napis uz koneéne knihu!” hovorili mi kamaratky, ktoré pravidelne ¢éitali
moje stlpéeky na portéli Zeny v meste. Chceli, aby som ich rozvinula, aby
som napisala nejaké nové, alebo aby som ich aspon zozbierala do knihy.
Preco? Tuzili sa k nim po Gase vrétit, niektoré si chceli znova precitat, lenze
v priestore internetu sa im niekde stratili. Moja lenivost tomu prianiu dlho
vzdorovala, no jedného diia som si povedala: ,Budem mat Styridsatpat rokov,
nie je velmi na ¢o ¢akat, tak teda zistim, kolko toho mam."

To, ¢o drzite v rukéch, je akési best of. St to texty, ktoré sa dobre ¢itali
a nazbierali vela lajkov a klikov. Vybrala som aj svoje obltubené, ku ktorym
mam silny citovy vztah. Je tu par novych, ktoré nikdy neboli publikované.
Nie st zoradené chronologicky, ale tematicky. MéZete ich teda ¢itat, ako vam
napadne, preskakovat z jedného textu na druhy, a ak sa vdm ¢&o len jeden
zapaci alebo sa dotkne vasej duse, budem tastnym élovekom.

Knizku som nazvala Hladko obratko — je to totiz jediné z rucnych prac,
¢o som sa naucila. Okrem toho —je to krasna metafora celého nasho zivota.
Raz sa ndm dari, veci ida hladko a vezieme sa na vlne ispechu. Potom pri-
deme na koniec riadka a vietko sa obrati. Musime sa prestrikovat cez pre-
kazky a problémy a ¢asto sa aj hlboko ohnut. Zamerne som pouzila tuto
.Strikovaciu” paralelu. Verim tomu, Ze v minulosti boli prave ru¢né prace pri-
leZitostou, ktord Zeny vyuzivali na osobnui meditaciu, mali ¢as na pre-
myslanie, na rozhovor s priatelkami. Tak ako my chodime na kavu, nase
prababicky sa schadzali na paracky, nase babicky zasa na ru¢né prace. Pri
vy$ivani, trikovani, haékovani preberali Zivot, postaZovali sa na manze-
lov, pochvdlili deti, vyliali si duse. Ako malé dievéa som svoju babicku
s jej priatelkami ¢asto pocuvala a tuzila som mat raz vlastnu trikovaciu
particku. Nasla som ju, a hoci my sme vymenili ihlice za $alky s kavou, vzdy
vieme, ktora z nas je na tom hladko a ktorej sa to v zivote trochu zaplietlo.

Prajem vsetkym cCitatelkam a citatelom hladké ¢itanie.



O VEKU
,Zivot sa naozaj zacina
v Styridsiatke. Dovtedy sme
silen robili prieskum.”

Carl Gustav Jung
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Hodina pre seba a dusickovy cas

Zmenil sa ¢as a my sme ziskali hodinu navyse. Hodinu, ktora nam ¢éas-
to chyba. Hodinu, ktord ndm umozni zastavit sa a premyslat, nenahanat
sa, spomalit, zabudnit na stres. Co keby sme mali takd hodinu kazdy den?
Len pre seba. Hodinu, ked nemusime ni¢. Ani pracovat, ani odpovedat na
zvedavé otdzky, ani nakupovat, varit, prat, absolvovat porady, mitingy,
brifingy, debrifingy.

Dnes som bola v kine, na prechédzke aj na kave. Dopriala som si nero-
bit ni¢. Venovat sa sebe, byt sama so sebou. Je tu dusi¢kové obdobie. Pre
mna koniec roka a obdobie, ked rekapitulujem. Mam totiz narodeniny.
Presne na Dusi¢ky. Som dieta, ktoré prislo na svet v ¢ase tmy a rodi¢ia mu
vybrali meno, ktoré znamena svetlo. A potom som vydajom ziskala priez-
visko, ktoré zasa znamena tmu. Tieto polarity ma poznacili. Niekedy som
ako svetlo, inokedy ako tma. Ako hovori moja mama, tazko hladdm zlatd
strednu cestu. Dusicky prichadzaju a ja sa samej seba pytam, ¢o som za
rok urobila dobre a &o zle. Co som nezvladla a &o zvladla? Kto mi zo Zivota
odisiel a kto sa don, naopak, vratil? Kde mi chyba ¢as? Kde ho zbytocne
strdcam? Za rok som zasa dozrela, ako dozrieva hrozno na ladové vino.
Vsetko, ¢o malo odist, odislo a zostal len zaklad, ¢o ¢aka na prvé mra-
zy, ktoré z neho dostanu sladku chut. Minuly rok som zazila najkrajsi
narodeninovy den v Zivote. Vratila som sa na miesto, kde som vyrastala.
Na miesto, kde som nebola tridsatp &t rokov. Spoznala som vietko. Chod-
nik v parku, kde som ako dieta cupitala, si pamatal moje kroky a ja jeho
gtruktdru. Véna domu, kde som byvala, okno v izbe. V3etko bolo spat.
Laska k tomu miestu zmazala tridsatpat rokov ako ni¢. Navitevy takych
miest pre mnia vZdy znamenaji névrat na zaéiatok. Zakorenit sa. N4jst
stabilitu. Lebo sme vSetkym, ¢o nds v zivote postretlo. Vyrastli sme zo
zékladu, ktory je v nas. Postupne nan nabalujeme nové a nové skisenosti
aj zazitky a formujeme sa. Sme vetkymi svojimi vitazstvami aj padmi,
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sme svojimi rozchodmi aj stretnutiami a je len na nas, do akej vysledne;j
podoby vsetko vytvarujeme. Dusicky prindsaju spomienky na tych, ¢o
tu uZ nie su a este mohli byt. Chybaju nam, ked potrebujeme radu, ked
potrebujeme objatie alebo postréit na spravnu cestu.

Nezabudajme v3ak, Ze su stéle tu, lebo ¢ast z nich nosime v sebe. Prave
tu cast, ktoru potrebujeme. Prajem sebe aj vam kazdy deri aspori hodinu
pre seba, viac odvahy a sily vytrvat a dozrievat na spravne vybalansova-

nej ceste.
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Ked budes mat styridsat, vSetko sa zmeni

Ucitel anglictiny mi Styridsiatku opisoval ako vstup do staroby. ,Ra-
no sa zobudis a vietko ta bude boliet. Bude$ ovela unavenejsia a uvidis,
ako ta bude trapit chrbat! Bude to hrozné!” Ja som sa len smiala a neve-
rila mu. Ved predsa do déchodku daleko a Zenské ¢asopisy tvrdia nieco
plne iné. St plné titulkov: Styridsiatka je nova tridsiatka! Mam $tyridsat
a som tzasna! Novy muZ po styridsiatke? Ziaden problém!

Komu teda verit? Ked nastal deni D, s napatim som ¢akala, ¢o sa udeje.
Takmer po roku musim povedat, Ze sa naozaj zmenilo vela. Nie, tyri-
dsiatka nie je nova tridsiatka. Je to lepSia tridsiatka! Zrelsia, schopna
selektovat, mysliet viac na seba, lepSie si zorganizovat ¢as. Mam 3ty-
ridsat a urcite viem jasnejsie sformulovat, kym som, ako ked som

mala tridsat.

Svajéiarsky psycholég Carl Gustav Jung hovori: , Zivot sa naozaj zadina
v Styridsiatke. Dovtedy sme si len robili prieskum.”

M4 pravdu. Po styridsiatke za¢iname lepsie rozumiet tomu, ako si
svoj Zivot nastavit, aby sme boli spokojnejsi. Coho sa vzdat, lebo nam to
gkodi, ¢o, naopak, do zivota integrovat, lebo ndm to poméze.

Viem rano vstat z postele bez bolesti. Ano, ob&as ma boli chrbat, ale to
ma bolel aj pred desiatimi rokmi. Beham viac ako kedykolvek predtym.
Sportujem! Ja kaviarensky povalaé §tepeny proti pohybu! Citam vela
a takmer nepozeram televiziu. Ani spravy. Vsetko, ¢o potrebujem, si
pozriem na nete za desat minut. V skrini mam veci, ktoré NAOZAJ no-
sim. Nie tie, ktoré som si kupila s tym, Ze do nich raz schudnem. A ano,
obcas aj chudnem. Niekedy zlyhavam, ale ide to. Ak vam niekto povie, ze
metabolizmus sa po Styridsiatke spomali a zaénete priberat, nemusi to
tak byt. Moja skusenost je, Ze za priberanie zvac¢3a mézu vyhovorky, ked
sa nam nechce zmenit stravu, vzdat sa sladkosti a pridat pohyb.

O VEKU



Myty hovoria, Ze po Styridsiatke sa tazko hlada praca. Ano, je pravda,
ze firmy preferuji mladych muzov okolo tridsiatky, ktori im neodidu na
materskd a maja tak ,akurat” dost skusenosti, aby si nepytali vysoky
plat. No uZ nie sd uplni za¢iato¢nici, do ktorych treba investovat. Ale
z vlastnej skusenosti hovorim, Ze praca sa da najst v kazdom veku.
Treba si nastavit kritéria, vediet sa ohodnotit, néjst to, ¢o vas naozaj
bavi. Napriklad nabrat odvahu a zalozit vlastnu firmu, naugéit sa nie¢o
nové, rekvalifikovat sa.

V styridsiatke z nés postupne odchadza vzdor. Také to ,just, ja vam
ukazem". Uz nepotrebujeme nadavat na okolie a véetkym dokazovat, Ze
mame pravdu. Prichaddza akési zivotna mudrost, ktord nam umoziuje
byt autentickej$imi a nehnat sa za nie¢im, ¢o ani nepotrebujeme.

Neporovnavat sa s ostatnymi, ale hladat to vlastné.

Davam za pravdu vsetkym, ktori tvrdia, Ze po Styridsiatke je to iné.
Je to iné, lebo my sme iné. A zalezi len na nés, aky vstup do najkrajsej

"y

fazy ,naozajstného” zivota si vyberieme.
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40, 50, 60, 70? Nikdy nie je neskoro

Videla som video, v ktorom reholna sestra korculuje na bratislav-
skom verejnom klzisku, skace a robi piruety. A robi to s velkym nadse-
nim. Videla som film, kde Meryl Streepova hra rockerku. Moja styridsat-
jedenroc¢na kamaratka sa pred Vianocami stala po prvykrat mamou.
Moja mama sa vo veku Sestdesiatdtyri rokov nechystd do déchodku, lebo
vraj v pracije zdbava a mladi ludia. Kamaratov otec zacal v sedemdesia-
tich siedmich novy Zivot s novou partnerkou na novom mieste. Hovo-
rim si, nikdy nie je neskoro. Neskoro na to zacat nové veci, neskoro na

to realizovat, o nas bavi, neskoro na to dokazat nieco velké.

To, ¢o nés brzdi, nie je vek, ale nastavenie. To, aki sme stari v hlave.
Ked sa ma bankarka spytala, ¢i si Setrim na déchodok, moja odpoved ju
prekvapila. Ja sa totiz do déchodku nechystdam. Chcela by som pracovat
a tvorit stale nie¢o nové az dovtedy, kym mi to zdravie dovoli. A zdravie
je predsa vec mysle. Ked stdle ozdravujeme mysel a dusu, slizi nam aj
zdravie. Mozu prist choroby, prekazky, ale déleZité je neprestat sa snazit.
Zachovat si to, o milujeme, az do konca.

V pondelok rano odisiel z tohto sveta velky spevak David Bowie.
Tato spréava ma zasiahla cestou do préace a najviac ma rozsmuitilo, ze
Davida uz neuvidim koncertovat. Citajtc o jeho smrti som si uvedomi-
la, Ze napriek tomu, Ze odiSiel pomerne mlady, mal Sestdesiatdevit
rokov, urobil to vo velkom $tyle. Par dni pred smrtou vydal svoj po-
sledny a naozaj skvely album. V poslednom klipe Lazarus zobrazil
sdm seba ako umierajuceho a znovu sa rodiaceho Lazara. Oslavil po-
sledné narodeniny a s tymto svetom sa rozlicil doma, obklopeny rodi-
nou. Presne tak, ako je to pre nasu dusu najlepsie. David robil to, ¢o ho
napliialo a §o miloval, do posledného dychu. Verim, Ze odisiel s pocitom,
Ze dokoncil vsetko, ¢o mal.

O VEKU



Nebojme sa zadinat nové veci, nové vztahy, nové pribehy aj vo vyssom
veku. Nebojme sa robit to, ¢o nas bavi, kym vladzeme. Nebojme sa viest
naplneny zivot az do konca. Verim, Ze tento rok mnohych nastartuje

a prinesie nam silu a energiu na realizaciu nasich snov.
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Byt cerstva mama po Styridsiatke

Ked som mala malé dieta, bola som pred tridsiatkou. Pln4 sily, plna
odhodlania, mala som energiu vstévat v noci aj patkrét. I3la som na plny
plyn, cez den som vyuzila kazdud volnu chvilku na upratovanie, varenie,
vychadzky so psom, ndkup. Oddychovat a venovat sa sebe nepripadalo do
uvahy. Ved som supermatka! Po dvoch rokoch materstva som bola hotova.
Unaveng, vyCerpand, na pokraji sil. Pomahali mi rodinni prislusnici, ale
uz to nestacilo. Potrebovala som sa v noci vyspat. Ako dojéiaca (neznasam
to slovo) matka som dva roky neprespala jedind noc.

Nastastie som vtedy mala okolo seba mudre starsie Zeny. Pediatricka
mi poradila, aby som prestala dojéit a odisla sa asponl na tyzden niekam
zresetovat. Prvykrat som opustila domov. Pripadala som si ako vazen,
ktory vysiel z cely a méze sa opat nadychnut slobodného vzduchu. Ked
som rano volala domov, zistila som, Ze moje milované dieta prvykrét pre-

spalo celd noc. Prospelo to ndm obom.

Stravila som vtedy s dvoma kamaratkami nezabudnutelny tyzden
v kupeloch. Ony este nemali deti, ale vedeli ma vypoéut. Boli népo-
mocné, ked som zastavovala svoju laktaciu a moje nalady sa menili
kazdu polhodinu. Nechali ma vyspat sa a chodili po $pickach. Nakupili
farebné casopisy a kazdy den ma ,updatovali”, ¢o je nové v skutocnom
nemamickovskom svete. Som im nesmierne vdacna, Ze ma za tyzden
postavili na nohy a vytrhli z kakania, cikania, materského mlieka a do-
¢asnej supermaterskej lobotémie. Bola som opét len Zenou.

Odvtedy sme si wellness vylety dopriali este parkrat. Minuly vikend
sme po dlhej pauze vyrazili znova. Zhruba po dvanastich rokoch. Uz
Styridsiatnicky. A ony dve — mamy s malymi detmi. Deti mali neskér ako
ja a museli mnoho obetovat. Ale ako to zvladaju... klobuk dole. Po nociach
vstavaju, riesia plienky, staraju sa o svoje milé ratolesti a miestami padaju
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od unavy. Stale vSak maji usmev na tvari. Prespatd noc, masaz alebo pe-
dikura su pre ne ¢asovy luxus. Nemaju priestor na facebooky, kino ¢i ro-
mantické vylety. Ale musim povedat, Ze to zvladaju lepsie neZ ja pred pat-
nastimi rokmi.

Nazory na rodenie detivo vysSom veku st rozne. Podla statistik sa pocet
zien, ktoré rodia okolo styridsiatky, zvysuje. Viem, nie je to idealne, hrozia
rizika. No moje dve priatelky mi ukazali, Ze sa to d& zvladnut. Dafam, Ze
teraz viem podrzat ja ich, tak ako ony kedysi podrzali mna. Tym, Ze ich
vypodujem, Ze ich mém rada, Ze im ddm na okamih pocitit, Ze nie sd ,len
mamy". Byt mamou je tizasné, emocionalne aj fyzicky velmi naro¢né bez
ohladu na to, v akom sme veku. Ale vsetky tri sme rady, Ze sme nasli od-

vahu a dali sa na to.
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