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V detstve som sa hrédvala s autickami a chytala ddzdovky ako ndvnadu pre
ryby. Nikdy som nemala rada babiky. Nezaujimali ma $minky. A neznasala
som nakupy.

Odreté kolena, strapaté vlasy a $pinavé nechty st véak pre mna synony-
mom krasneho detstva. Rodic¢ia ma presvedcili, Ze m6zem robit véetko, ¢o
robia chlapci — aj som to vyskusala. Ci to boli preteky, alebo zépasy s chlap-
cami cez prestavky v $kole, takmer vzdy som s nimi dokazala drzat krok.
Nechcela som si tym vsak nieco dokazovat — bola to pre mna len zdbava.

Spominam si, ze so slovom ,sexista“ som sa prvykrat stretla, ked som
bola v siedmej triede. U¢itel algebry ndm v testoch déval bonusové otdzky
zo $portu, ktoré nemali ni¢ spolo¢né s matematikou. Ak ste véak odpovedali
spravne, pridal vim k vysledku pét bodov. Bolo frustrujtce, ze pat bodov za-
viselo od toho, ¢i ste vedeli, kto prebehol najvicsiu vzdialenost v nedelnom
zapase amerického futbalu alebo kto dosiahol najviac bodov v minuloroc¢-
nom play off Ndrodnej basketbalovej ligy. Nikto sa v§ak nestazoval.

Jedného dnia som ochorela a nesla do $koly. Vynechala som test z algebry,
takze nasledujuci den som po vyucovani zostala v $kole, aby som ho mohla
urobit. Bonusova otdzka sa tykala hraca prvej bejzbalovej ligy. Nastastie som
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bejzbal milovala, takZe som poznala odpoved. U¢itel mi nasledujtci den vy-
hodnoteny test vrétil hned na zaciatku vyucovania. V hornom rohu strany
bolo ¢ervenymi pismenami napisané: ,,0 bonusovych bodov. Mas$ to spravne
len preto, lebo ti niekto z kamaratov vopred prezradil otdzku.

Velmi sa ma dotklo, Ze si ucitel myslel, Ze som podvadzala, ale ni¢ som
mu nepovedala. Nevedela som, ¢o by som mala povedat. Len som si test
vzala domov a ukazala ho otcovi.

Moj otec okamzite ucitelovi odpisal: ,Amy m4 viac ako 10 000 bejzba-
lovych kariet a kazdy tyzden pozerd so mnou v televizii bejzbalové zépasy.
Len preto, ze odpovedala na vasu bonusovt otazku spravne, ste ju obvinili
z podvodu. Odpovedala cestne a férovo. Od Vas vsak nie je férové, Ze zZiakom
davate otazky zo $portu, ktoré nemaju ni¢ spolo¢né s matematikou. Zrejme
sa snazite zvyhodnit chlapcov, pretoze vicsina trindstro¢nych dievcéat pro-
fesiondlny $port velmi nesleduje

Nasledujuci den som pozndmku odovzdala uéitelovi a rychlo som si
sadla na miesto. Ked ju docital, oznédmil triede, Ze uz ndm nebude dévat
bonusové otazky, pretoze jeden otec si o nom mysli, Ze je ,sexista®. To bolo
posledny raz, ¢o ndm uditel dal v teste bonusovt otdzku a prvy raz, ¢o som
sa skutoc¢ne zamyslela nad otdzkou sexizmu.

Uvedomila som si, Ze ucitel ma nepodozrieval z toho, Ze mi priatelia vo-
pred prezradili niektortt matematickd otazku, ale otdzku zo $portuy, a usddil,
ze keby som nepodvadzala, ako dievca by som urcite nevedela odpovedat na
takd tazkua otdzku tykajicu sa bejzbalu. Nemozem si pomdct, ale skuto¢ne by
ma zaujimalo, ¢i by rovnako uvazoval aj v pripade, keby som bola chlapcom.

To sa stalo pred 25 rokmi a ddfam, ze dnes uz ucitelia v $kole nedavaju
chlapcom neférové vyhody. Vyskum vsak ukazuje, ze k tomu stale dochadza,
a preto sa tejto problematike budeme viac venovat neskor.

Tiez by som rada verila, ze $tudenti a rodi¢ia by uz dnes nieco také ne-
tolerovali. Vtedy sa vSak neozval nik — ziaci ani rodic¢ia. Dopustili sme to. Ak
by ma ucitel neobvinil z podvodu, neviem, ¢i by moj otec do toho zasiahol.

Moje predstavy o sexizme sa od siedmej triedy uréite zmenili a, chvala-
bohu, zmenili sa nan aj nazory nasej spoloc¢nosti. Napriek tomu vsak zeny
v dnesnom svete stéle Celia $pecifickym problémom. Vidim to vo svojej or-
dindcii aj vo svojom osobnom zZivote.
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Moj zaujem o psychicku silu je osobny

Ked som zacala pracovat ako psychoterapeutka, bola som nad$end, ze ludom
budem moéct pomdhat prekondvat problémy. Bola som vyzbrojend vysoko-
$kolskym diplomom a vedomostami ziskanymi z ucebnic, vysokoskolskych
prednésok a stazi. Pocas prvého roku mojej terapeutickej praxe mi vsak ne-
¢akane a ndhle zomrela mama. Snaha naucit sa ¢o najviac o psychickej sile
sa pre mia stala osobnou zélezitostou.

Kazdého, kto prisiel do mojej ambulancie, som zacala studovat hlbsie.
Uvedomila som si, Ze niektori ludia maji vicsie predpoklady na zlepS$enie
svojho stavu ako ini. Zotavili sa rychlejsie, na budtcnost sa pozerali opti-
mistickejsie a nech mali akékolvek problémy, boli vytrvalejs$i. Chcela som
vediet, preco je to tak.

Potom, na tretie vyrocie matkinej smrti, mi osud ustedril dalsiu krutu
ranu — na infarkt zomrel moj dvadsatSestro¢ny manzel Lincoln. Stat sa vdo-
vou vo veku 26 rokov bola naozaj surredlna skusenost. Smutok bol niekedy
neznesitelny, ale vedela som, Ze prezivanie bolestnych pocitov je sicastou
procesu hojenia.

Vtedy som uz o psychickej sile vedela nové veci. Zistila som, Ze Iudia,
ktori st v Zivote psychicky silnejsi, maja nielen zdravé navyky, ale sa aj vedo-
me vyhybaji nezdravym ndvykom, ktoré by ich brzdili.

V ludoch, s ktorymi som pracovala, som zacala rozpozndvat zretelné
vzorce. T1, ktori boli odhodlani dosiahnut svoj najvyssi potencial, odmietali
poddavat sa kontraproduktivnym a zlym ndvykom. Pre ich progres bolo do-
lezité nielen to, ¢o robili, ale este viac to, Co nerobili.

Tieto vedomosti som vo svojom Zzivote uplatiiovala aj ja, ked som pre-
konévala smutok za mojimi najbliz$imi. Trvalo v$ak niekolko rokov, kym sa
moje srdce zahojilo. Mala som $tastie, Ze som znovu nasla ldsku, ked som
stretla Steva. No Stevovmu otcovi kratko po nasej svadbe diagnostikovali
konecné stadium rakoviny. Pristihla som sa pri myslienkach typu: ,To nie je
fér! Preco stéle prichddzam o tych, ktorych mdm rada?”

Vedela som vsak, ze utdpat sa v sebaldtosti je jeden z tych zlych névy-
kov, ktoré mi budd od¢erpévat psychicku silu prave v case, ked ju najviac
potrebujem. Preto som si spisala zoznam, ktory mi mal pripominat vsetky
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z1é navyky, ktoré by ma mohli udrziavat v mizérii. Tak som vytvorila zoznam
trindstich veci, ktoré psychicky silni ludia nerobia. V nasledujtcich dioch
som si tento zoznam ¢itala znovu a znovu. Prindsalo mi uréita utechu, ked
som si pripominala, ¢o nemdm robit. To ma priviedlo k myslienke, Ze ak mi
ten zoznam tak pomdha, mozno bude ndpomocny aj dalsim ludom. Preto
som ho uverejnila na internete a dufala, Ze moja informdcia o psychickej sile
ndjde odozvu aj u niekoho iného.

V priebehu niekolkych dni sa ¢ldnok zacal $irit ako lavina. Preéitalo si
ho viac ako pétdesiat miliénov [udi. Na moje prekvapenie ma taki medidlni
obri ako Forbes ¢i CNN poziadali, aby som im o tomto zozname poskytla
blizsie informdcie. V ¢lanku som stvislosti okolo vzniku zoznamu vébec ne-
vysvetlovala, takze vSetci predpokladali, Ze to, o ¢om pi$em, dokonale zvl4-
dam aj ja. V skutoc¢nosti sa véak doteraz potrebujem k nemu vracat, aby som
sa tym trinastim navykom dokazala vyhybat.

Bola som vdacnd, ze som mohla napisat knihu 13 veci, ktoré psychic-
ky silni ludia nerobia, v ktorej som vysvetlila pribeh ukryty za populdrnym
¢lankom. A ked sa ma potom Ccitatelia neprestévali pytat, ako naucit deti, aby
boli psychicky silné, s nadsenim som napisala knihu 13 veci, ktoré psychicky
silni rodicia nerobia.

Odkedy som zacala hovorit o psychickej sile, dostdvala som mnoho ota-
zok od zien, najma v suvislosti s odhaleniami, ktoré prinieslo hnutie MeToo.
Aj ked zdsady psychickej sily platia pre vsetkych rovnako, Zzeny zazivaju
iné spolocenské tlaky ako muzi. Preto na rozdiel od muzov mozeme cas-
tejsie podliehat niektorym specifickym zlym névykom, s ktorymi musime
bojovat.

Tri zlozky psychickej sily

Psychickd sila sa velmi podoba fyzickej sile. Ked chcete byt silnejsi a lepsi,
dolezité su dobré navyky. Tie vam vSak velmi nepomoézu, ak sa sicasne dr-
zite zlych navykov.

Ak chcem byt fyzicky silnd, mézem dvihat ¢inky. Ak vSak chcem mat
naozaj vyrysované svaly, musim prestat jest privela nezdravej stravy. Inak
moje posilnnovanie nebude mat zelany t¢inok. To isté plati aj o dusevnych
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»svaloch”. Nato, aby ste boli silnejsi, potrebujete ziskat vhodné navyky — ako
napriklad vdac¢nost. Ak vsak naozaj chcete vidiet vysledky, musite sa zdro-
ven vzdat zlych ndvykov, napriklad prestat sa porovnavat s inymi fudmi.

V tejto stvislosti musim poznamenat, ze ak ma niekto dusevnu choro-
bu, neznamend to, ze je slaby. Rovnako, ako sa moéze rozhodnut zlepsit svoju
fyzicka kondiciu cukrovkdr, aj ¢lovek s depresiou sa mdze rozhodnut stat sa
psychicky odolnym. Choroba sice médze skomplikovat budovanie fyzickych
alebo psychickych ,svalov*, aj napriek tomu sa to v$ak da dosiahnut.

Pri psychickej sile neplati, Ze ste bud psychicky silni, alebo psychicky
slabi. Kazdy ¢lovek m4 urditd psychicku silu a bez ohladu na to, aki silnf ste,
stdle je tu priestor na zlepsenie.

Dolezité je, aby ste v ¢innosti udrziavali aj svoje psychické ,svaly“. Ak
zanedbate ich posilnovanie, psychické ,svaly” vam ochabnd.

Psychicka sila ma tri zlozky:

+ Myslienky — dolezité je, aby ste si vytvorili realisticky vnu-
torny monoldg. Prili$ negativne myslienky typu ,,nikdy nebu-
dem mat dspech” vds budd tahat nadol. Nemali by ste vsak
rozmyslat ani prili§ idealisticky, lebo v dosledku presviedca-
nia sa ,to bude lahké“ mozete danu situdciu podcenit.

+ Pocity — aj ked je zdravé prezivat $iroky rozsah emdcii, ne-
nechajte sa viest svojimi pocitmi. Ak sa zobudite mrzuti,
mozete urobit nieco na zleps$enie nélady. Ked ste nahnevani,
pomoze vam znalost upokojujucich technik, ktorymi mozete
zabranit tomu, aby ste urobili nie¢o, ¢o budete Iutovat. Cim
vacsiu psychicka silu si vybudujete, tym viac si budete uvedo-
movat svoje emocie a to, ako ovplyviuji vase rozhodnutia.

+ Spravanie — bez ohladu na to, v akej situdcii sa ocitnete,
dolezité je reagovat pozitivnymi krokmi. Napriklad pojdete
do telocvicne, aj ked ste unaveni alebo vystapite pred pub-
likom, aj ked o sebe pochybujete. Takéto rozhodnutia vdm
mozu zmenit Zivot. Dokonca aj ked neviete vyriesit nejaky
problém, vzdy sa mdzete rozhodnut, Ze svoj zivot alebo Zi-
vot niekoho iného zlepsite.
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Vsetky tri aspekty psychickej sily st navzajom prepojené. Ak si pomyslite:
»,K tomuto neviem povedat ni¢, ¢o by stalo za to“, budete v rozpakoch, ¢i
vbbec méte prehovorit. To pravdepodobne ovplyvni vase spravanie, takze
asi zostanete ticho. Tym sa este viac posilni vase presvedcenie, Ze k rozprave
nemate ¢o dodat.

Kazdému z nés sa v zivote moze stat, ze uviazne v negativnych vzorcoch.
Posilnovanie psychickej odolnosti narusi tieto nezdravé cykly a pomoze vam
vytvorit si lepsie ndvyky, aby ste mohli zit plns$im Zivotom.

Preco som sa zamerala na Zeny?

Chcela som napisat knihu pre zeny, ktora by zobrazila ich silu v spravnom
svetle. Mnohi ludia povazuju za priklad psychickej odolnosti prislugnikov
$pecidlnych oddielov vojenského ndmornictva. No prikladom psychickej
sily mozu byt aj Zeny, ktoré byvaju starostlivejsie a kladd vd¢si déraz na me-
dziludské vztahy. Na to, aby ste boli silné, nemusite potlacat svoje emdcie,
ani zapierat bolest alebo postvat svoje fyzické limity.

Podla viacerych $tadii si Zeny uvedomuju, ze psychickd sila zohrava
v ich zivote délezitd tlohu. V rokoch 2015 a 2016 uskuto¢nila spolo¢nost
Kellogg prieskum o vnutornej sile na siestich tisicoch Zien z celého sveta. Tu
su niektoré z ich zisteni:

+ 92 percent zien uviedlo, Ze vnutorn4 sila je v dnesnom svete
délezita.

¢ 90 percent zien povazovalo vnutornu silu za rozhodujicu
na dosiahnutie tspechu.

¢ 71 percent zZien malo pocit, Ze s vi¢sou vnutornou silou by
mohli naplno vyuzit svoje schopnosti.

+ 82 percent zien by chcelo mat védc¢siu vnatornt silu.

Z toho jasne vidiet, ze Zeny by chceli byt psychicky silnejsie, ale mnohé
z nich nevedia, ako posilnit svoje psychické ,svaly*.

Tato knihu som napisala pre Zeny a mala som pritom na mysli dva
ciele:
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1. podporit odhodlanie Zien posiliiovat svoje psychické ,sva-
ly“, aby boli silnejsimi a lepsimi verziami samych seba;

2. povzbudit Zeny, aby spustili retazovti reakciu, ktord bude
in$pirovat dalsie Zeny k tomu, aby sa chceli stat psychicky

silnej$imi.

Rozpravala som sa so Zenami z celej krajiny a v tejto knihe sa s vami pode-
lim o ich pribehy, problémy a spdsoby, ako ich zvladli. Uvediem aj niektoré
pripadové studie z mojej ambulancie, ktoré ukazujy, ¢o sa stane, ked sa Zeny
zbavia nespravnych navykov, ktoré ich oberaju o psychickd silu.

Nasledujucich trinast kapitol netreba povazovat za kontrolny zoznam
toho, co mate alebo neméte robit. Vsetci niekedy robime nezdravé veci — naj-
md ak sa stretneme s nejakymi neprijemnostami.

Vo va$om zZivote sa iste vyskytli chvile, ked ste sa citili silnymi, vykon-
nymi a nezastavitelnymi, ale mozno to bolo len velmi zriedkavo. Mozno ste
zazili aj zablesk toho, aké silné by ste mohli byt, napriklad vo chvilach, ked
ste takmer urobili nieco odvazne. Nebolo by skvelé, keby ste vzdy dokdzali
Cerpat zo svojej vnutornej sily, a dosiahli tak maximum svojich schopnosti?
Této kniha by vdm mala poméct v tom, aby ste to skuto¢ne dokazali.

Nebudem vds presviedcat, Ze musite robit este ndrocnejsie ¢innosti, aby
sa vas zivot zlepsil (o tom, Ze musite robit viac, aby ste sa zlepsili, sa uz po-
pisalo dost). Namiesto toho vdm ukézem, ako sa zbavit nespravnych navy-
kov, aby vas neoberali o silu, ktoru ste si doteraz tak krvopotne vybudovali.
Naucim vas pracovat nie tazsie, ale efektivnejsie, aby ste sa mohli stat lepsou
verziou seba samych.
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Neporovnavaju sa
s inymi ludmi

Kazdy kvet kvitne inou rychloston.
— SUZY KASSEM

Cara zacala s terapiou preto, lebo citila, Ze nie je taka stastnd, ako by mala
byt. Tato dvadsatosemro¢nd zdravotnd sestra milovala pracu v nemocnici
na pediatrickom oddeleni. So svojim priatelom uz bola vyse roka a bola pre-
svedcend, ze je to ,ten pravy“ Mala skvely vztah s rodi¢mi aj so star$im
bratom a mala kopu priatelov.

Finan¢ne sa jej darilo vdaka domu, ktory zdedila po svojej starej mame.
KedZze nemusela platit ndjom ani hypotéku, rychlo splatila aj $tudentska
pozicku.

Napriek tomu, ze mala vsetko, po ¢om tdzila, nebola spokojnd, a preto
ju trapil pocit viny a citila sa nevdac¢nd. Bala sa, Ze svojou nespokojnostou
ublizuje rodi¢om, ktori urobili vetko pre to, aby mala vSetky podmienky na
skvely zivot.

»Viem, Ze vdcsina ludi by dala ¢okolvek za to, aby mala taky Zivot ako ja.
Jednoducho nerozumiem, preco nie som $tastna, povedala.



2 13 VECi, KTORE PSYCHICKY SILNE ZENY NEROBIA

Stravili sme niekolko tyzdnov rozhovormi o jej nespokojnosti a o ne-
sulade medzi tym, ako sa citila, a tym, ako by sa mala citit podla svojich
predstav. Bola presvedcend, Ze jej priatelia sa $tastnejsi neZ ona a myslela si,
Ze asi nieco robi zle.

Ked sa rozpravala s vydatou priatelkou s dvomi detmi, v duchu sa pytala,
¢i jej vlastny Zivot postupuje tak rychlo, ako by mal. Ked trdvila ¢as s inou
priatelkou, ktord venovala véetok volny ¢as cvi¢eniu, Cara mala pocit, ze je
popri nej ako ,neforemny hroch®

»Niekedy si myslim, ze by som sa mala spriatelit s nejakymi skutoc¢ne
ne$tastnymi ludmi, aby som sa pri nich citila lepsie, povedala zo Zartu. Aj
ked to bola jedna z moznosti, asi by jej velmi nepomohla.

Ak si bude mysliet, Ze by mala byt $tastnejsia, nebude sa tesit zo Zivota.
Na to, aby sa mohla zbavit tohto pocitu, musela prestat porovnavat uroven
svojho $tastia s uroviiou $tastia, ktort podla nej dosiahli jej priatelia.

Ak sa chcela citit spokojnd, musela sa zac¢at zameriavat na vlastné ciele.
Urobit si zo Zivota sutaz o $tastie malo presne opacny ucinok.

Moja praca s Carou sa zameriavala na preformulovanie jej myslenia. Ked
si pomyslela: ,,Moja priatelka m4 lepsi Zivot nez ja“, mala si pripomentt: ,Moja
priatelka md iny zivot ako ja, nie v8ak lepsi ani horsi. Jednoducho iny:

Cara musela akceptovat aj to, Ze jej priatelia moézu byt niekedy $tastnejsi
ako ona. V zivote sme raz hore, raz dole a mysliet si, Ze ide o nejaka sitaz o to,
kto bude najstastnejsi, ndm nikdy neprinesie pocit vniatorného pokoja.

Ked si Cara zacala viac uvedomovat svoje pocity a snazila sa prefor-
mulovat svoje myslienky, prisla na to, Ze nemusi byt taka stastnd, ako jej
priatelia, aby mohla prezivat skvely zivot. Na jednom z poslednych sedeni
mi povedala: ,Namiesto toho, aby som porovnavala svoje $tastie so zivotom
svojich priatelov, u¢im sa tesit s nimi, ked so mnou zdielaji svoje nad$enie
a radost. Pomdha mi to citit sa spokojnejsia aj so svojim zivotom.

Porovnavate sa s inymi?
Vsetci sa niekedy porovnavame s inymi. Ved nakoniec, ako by ste vedeli, ¢i

ste dobré v basketbale alebo slabé v matematike, keby ste sa nemali s kym
porovnat? Porovndvanie vdm modze pomodct odhalit niektoré svoje silné
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alebo slabé stranky. Ak vsak budete porovnavat svoju osobnu hodnotu s iny-

mi ludmi, poskodi to vase sebavnimanie. Platia vo vasom pripade niektoré

z nasledujucich tvrdeni?

a

Myslim si, ze ini [udia su $tastnejsi, pritazlivejsi a maju lep-
$i zivot.

K Zivotu sa spravam, akoby to bola sttaz a Iudi okolo seba
povazujem za superov.

Z&vidim inym [udom dspech.

Vela ¢asu trdvim premyslanim o tom, ¢i st ini ludia na tom
financne lepsie ako ja.

Ked sa stretnem s novymi Zenami, hned sa s nimi zacnem
porovndvat.

Najlepsi pocit mam zo seba vtedy, ked sa citim pritazlivej-
$ia ako zeny okolo mna.

Ked si prezeram socidlne médid, ¢asto hodnotim, ¢i iné
zZeny vyzeraju spokojnejsie, stihlejsie alebo $tastnejsie ako
ja.

Snazim sa drzat krok so svojimi priatelmi, pretoZe si mys-
lim, Ze Ziju lepsie ako ja.

Bojim sa, aby som nebola najhlapejsia, najchudobnejsia
a najmenej pritazlivd osoba v miestnosti.

Citim sa neddlezitd a neista, ked stretnem zeny s vyznam-
nym pracovnym postavenim.

Preco to robime?

Cara vyrastala so svojimi najbliz§imi priatelmi. V mladosti zdielali svoje sny

o budticnosti a rozprévali sa o tom, ¢o chcu dosiahnut, ked budu starsi. Po

skonceni vysokej $koly v$ak kazdy pokracoval vlastnou cestou. KedZe sa vy-

dali réznymi smermi, Cara si casto klddla otdzku, ¢i si ona vybrala ten ,naj-

lepsi“ smer. Na jednom sedeni povedala: ,Vsetci chceme byt $tastni, vsak?

Takze ak je niekto $tastnejsi ako vy, musi to znamenat, Ze si zivot zariadil

lepsie.”
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V terapii sme sa museli zaoberat Carinym presved¢enim, Ze existuje je-
dind najlepsia cesta ku $tastiu. Hlboko vo svojom vnutri verila, Zze sutazi
s fudmi okolo seba o ¢o najlepsi zivot. Myslela si, Ze ak je $tastnejsia ako jej
priatelia, znamena4 to, ze vyhrdva. Ak mala pocit, Ze jej kamarati st $tastnejsi
ako ona, citila sa porazena.

V pasci porovndvania sa dd lahko uviaznut, a to sa stalo aj Care. Dnes
vdaka socidlnym médidm moézeme lahsie ako kedykolvek predtym sledovat
Iudi okolo seba a porovnavat sa s nimi. Mnohé Zeny si na porovndvanie tak
zvykli, Ze sa toho len tazko vedia zbavit.

SPOLOCNOST NA VAS VYViJA TLAK, ABY STE BOLI LEPSIE

Predstavte si, Ze ste $tudentkou. Prave ste dokon¢ili test a profesor vam pre-
zradil, Ze vds ohodnotil na trojku. Skuste si predstavit, ako by ste sa citili
s takou zndmkou! Teraz si predstavte, ze sa dozviete, ze ostatni v triede test
nespravili. Co si budete o svojej trojke mysliet teraz?

A ¢o si pomyslite, keby ste sa dozvedeli, ze vSetci zZiaci urobili v skutoc¢-
nosti test na jednotku a vasa trojka bola najhorsim hodnotenim v triede?
Zmenilo by to vase pocity o zndmke? Ak ste taka, ako vécsina ludi, vase
pocity budu aspon ciasto¢ne ovplyvnené tym, aky vykon podali ostatni.
Vicsina z nés sa takto sprdva aj v beznom Zivote — pozerdme sa okolo seba,
aby sme videli, ako sa dar{ inym ludom. Do ur¢itej miery to ma zmysel. Ako
by ste vedeli, ¢i ste muadri, keby ste sa neporovnavali s inymi? Alebo ako by
ste vedeli, ¢i dobre hrate golf, alebo ste slabi v bowlingu, alebo ste ¢i nie ste
dobra kuchdrka? To sa bez porovnania s niekym neda.

To isté plati aj o peniazoch. Ste bohatd alebo chudobna? Nuz, ako sa to
vezme, véak? Ked sa porovnéte s ludmi z celého sveta, mozno ste bohatd. Ak
si vSak svoj majetok porovnéte s niektorymi profesiondlnymi $§portovcami
alebo celebritami, mozno sa budete citit chudobna.

Porovndvat sa s inymi ludmi ndm déva informédcie aj o nds samych. Ked
vieme, ako sme na tom v porovnani s ostatnymi, zistime vela o svojom talen-
te a o svojich silnych i slabych strankach.

Jeden z rafinovanych spdsobov pouzivanych firmami, ktoré sa snazia
zeny presvedcit, aby kupovali ich kozmetické pripravky, je zobrazovanie
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zien, ktoré sa zdajd $tastnejsie, zdravsie a zdmoznejsie. Chcq, aby ste sa
porovnévali s modelkami a hereckami a mali pocit, ze o nieco prichddza-
te. A slubuji vdm, Ze ak si kupite ich vyrobky, budete sa tesit z lepsieho
Zivota.

Na Zeny sa vyvija velky tlak, aby boli krdsne. Obrazky v médidch a skras-
lovacie produkty zdoraznujQ, aky je pre Zenu délezity jej zoviaj$ok. Renee
Engeln, profesorka psycholégie na Northwestern University, hovori, ze
kozmeticky priemysel vytvoril ¢osi ako ,chorobu z krasy“. Vo svojej knihe
Beauty Sick uvadza: ,V stlade s neustdlym marketingovym tlakom vsetko,
¢o méame urobit, aby sme vytvorili kraj$iu verziu seba samej, je minut penia-
ze. Hovoria ndm, Ze spravna maskara vim moze zmenit Zivot; ze spravny
krém proti vraskam moze zastavit Cas; Ze zhodenie piatich kil mo6ze podstat-
ne zmenit vase romantické vztahy a odstranit véetky neurézy:

Engeln poziadala vySe dvesto vysokoskolacok, aby si zapisali myslienky
pri prezerani reklamnych stranok v zenskych ¢asopisoch. Na niektorych re-
klamdch bol len samotny produkt, napriklad lesk na pery, iné zobrazovali aj
modelky. Viac ako 80 percent Zien, ktoré si prezerali reklamy s modelkami,
urobilo aspon jedno porovnanie. Uvddzame niektoré z ich komentarov:

+ Bola by som rada, keby som mala také stihle stehna.
+ Boze, ta je peknd! Preco ja nemdzem byt taka pekna?!
¢ Chcela by som mat také dokonale ploché brucho ako ona.

Po analyzovani vSetkych myslienok, ktoré Zeny v studii uviedli, Engeln zis-
tila, Ze najviac sa porovnévali i¢astnicky, ktoré boli so svojim telom najne-
spokojnejsie. Vyplynul jej z toho nasledovny zaver: ,Ked sa uz citite zrani-
telné vo veciach svojho vyzoru, zvykli ste si vyhladdvat stdle viac informdcii
o svojom zovnajsku.

SOCIALNE MEDIA NAS NUTIA POROVNAVAT SA

Instagram je plny obrazkov fitnes cvic¢eniek s dokonale vytvarovanym bru-
chom. Reklamy na Facebooku oslavuju biznis-expertky, ktoré — zd4 sa —
dosiahli vsetko. A Pinterest propaguje sikovné kuzelnicky, ktoré lusknutim
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prsta zorganizuju pérty, vyzdobia dom alebo nieco napecd. Len tazko sa da
pozerat na tieto Zeny a nepomysliet si: ,Preco aj ja nemo6zem byt ako ony?*

Maria patri k zendm, s ktorymi som robila rozhovory pre tito knihu.
Povedala: ,Som takd rada, Ze sme nemali socidlne médid, ked som bola die-
ta. Divam sa na svoju pédtndstro¢na dcéru, ako sa snazi urobit si dokonalé
selficko, aby ho dala na Instagram. Ked som sa jej opytala, preco pri jednej
fotografii mrhd tolkym ¢asom, povedala: ,Chcem, aby si Iudia mysleli, ze
som peknd. Nie som vsak takd pekna ako viacsina dievéat, tak to zaberie vela
Casu, kym urobim fotku, na ktorej vyzeram krajsie ako v skuto¢nosti“

Samozrejme, na socidlnych sietach sa neporovndvaju len mladé zeny.
Rozpravala som sa s tridsatosemro¢nou zenou, ktord mi povedala: ,Stéle sa
pozerdm na fotky svojich priateliek na Facebooku a v kiatiku duse si myslim,
Ze sa snazim ndjst nejaké ich nedostatky ako $edivé vlasy alebo vrasky. Nie
aby som si tie fotografie pozrela a tesila sa s nimi, ze maji peknt dovolen-
ku — prezerdm si ich preto, aby som videla, ¢i vyzeraju lepsie ako ja:*

Ani muzi nemusia byt imdnni vo¢i tomuto porovndvaniu v socidlnych
médidch, Zeny vak zvyknt travit na socidlnych siefach viac ¢asu. Zeny aj
Castejsie pouzivaju socidlne médid, ktoré sa spoliehajd najméa na obrazky,
aké st na Facebooku, Pintereste a Instagrame, kym muzi viac pouzivaju
Twitter a LinkedIn.

Socidlne médid mozu zdeformovat va$ pohlad na inych ludi. V $tadii
z roku 2012 sa zistilo, Ze ¢im viac ¢asu stravia ludia na Facebooku, tym prav-
depodobnejsie dospeju k zdveru, ze ini fudia Ziji lepsie a $tastnejsie ako oni.

Podla studie z roku 2015 sa ndlada Zeny a jej predstava o svojom tele
zhors$i uz po desiatich mindtach strdvenych prezeranim Facebooku, kde sa
denne uklada viac ako desat miliénov novych fotografii. Prezeranie obraz-
kov na socidlnych médiach sa spaja s nizsou spokojnostou so svojim telom,
pretoze Gcastnicky si porovnavaja svoje tvare, vlasy a pokozku.

Preco je to zlé?
Cara si bola istd, Ze o svojich priatelkach vie vietko, pretoZe sa poznali uz

velmi dlho. Predpokladala, Ze ich Zivoty sd také ruzové, ako sa zdali na
Facebooku.



NEPOROVNAVAJU SA S INYMI LUDMI 7

Preto som sa jej raz spytala, ¢i povedala svojim priatelkdm, Ze chodi
na terapiu. Priznala sa, Ze nie. Dalej som sa opytala, ¢i na socidlnych médi-
ach zverejnila informaciu, Ze si mysli, Ze vSetci ostatni st $tastnejsi ako ona.
Opit sa priznala, zZe ani to nezverejnila. Viedlo to k zaujimavému rozhovoru
o tom, Ze mozno gj jej priatelky bojuju s podobnymi problémami, len jej to
nepovedali — a celkom isto nezdielali svoje osobné tazkosti na socidlnych
médiach.

To Care pomohlo uvedomit si, Ze svoju pozornost zamerala zlym sme-
rom. Namiesto toho, aby sa sustredila na to, ¢o chce dosiahnut, rozptylovala
sa ispechmi svojich priateliek. Domnelou tiroviiou $tastia svojich priateliek
sa zaoberala natolko, Ze to v nej vyvoldvalo zbyto¢ny zmitok a uzkost.

Porovndvania sa Casto nezakladaju na faktoch a mozu trvat doneko-
nec¢na. Vzdy sa ndjde niekto, komu sa dari lepsie ako vam alebo mé vacsi
majetok ako vy. Plytvanie energiou na porovnavanie sa s inymi vas nebude
motivovat k vlastnému zlep$eniu. Skor vas bude tahat nadol a brzdit.

ZENY SA CiTIA ZLE, MUZI SA INSPIRUJU

S dva typy spoloc¢enského porovnéavania: smerom nahor a smerom nadol.
Pri socidlnom porovnévani smerom nahor sa porovndvate s ludmi v zdan-
livo lepsej situdcii, ako ste vy — st bohatsi, zdravsi alebo $tastnejsi. Mozete
porovnavat svoje telo s telom fitnes modelky alebo svoj dom s prepychovym
sidlom na konci ulice.

Porovndvanie sa s [udmi, ktori sa zdajd $tastnejsi ako vy, narusuje vasu
dusevnd pohodu. Moze vds viest k presvedCeniu, Ze ste menej hodnotné,
menej schopné, menej atraktivne a menej sympatické ako ini ludia. Stidie
ukazuju, ze spolocenské porovnavanie smerom nahor Zivi depresiu a zavist.

V druhom pripade, pri spolocenskom porovnavani smerom nadol, sa
porovnavate s ludmi, ktori si menej $tastni. Mozno myslite na priatelku,
ktord je tucnejsia ako vy, aby ste mali lep$i pocit zo svojho tela. Alebo pre-
chddzate okolo zanedbaného domu v susedstve a tesite sa z toho, ze vas
domov je krajsi.

Mozno si myslite, ze porovnavanie s tymi menej $tastnymi je pre vés pri-
nosné. Koniec koncov, nemdte pritom pocit vdaky za to, ¢o méte? Nie je to
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vak tak. Sttdie ukazujt, ze spolo¢enské porovnavanie smerom nadol moze
sice krédtkodobo vylepsit vds obraz, ale z dlhodobého hladiska povy$ovanie
sa nad inych vyvoldva vo vas nepokoj a stcit, ¢o spdsobi pocit, pri ktorom sa
v kone¢nom dosledku budete citit horsie.

Nakoniec nezéleZi na tom, ¢i sa porovndvate s [udmi, ktorym sa dari,
alebo s tymi, ktori st menej stastni. V kazdom pripade tym obmedzujete
mnozstvo psychickych sil, ktoré si dokazete vytvorit.

Ani muzi nie st iminni voci porovnavaniu sa s inymi, $tidie vsak uka-
zuju, Ze Zeny porovnavaju svoj vzhlad s inymi ovela castejsie ako muZi.
A Zeny sa aj castejSie porovndvaju smerom nahor, ¢o zhorsuje predstavu,
ktoru maju o svojom tele.

V stadii z roku 2012 pracovnici Marquette University skamali, s kym sa
muzi a Zeny najcastejsie porovnavajd. Na zdklade série otdzok vedci zistili,
ze zeny skor porovndvaju svoje tvére a teld s dokonale vyzerajicimi Zenami
a Castejsie si myslia, ze nikdy nedokazu dosiahnut podobny vysledok. Vedci
predpokladajd, Ze pricinou takéhoto spravania je doéraz, ktory spolo¢nost
kladie na Zensku krasu.

Na druhej strane, muzi prirovnavali svoje telo skor k vyzoru, ktory by
mohli dosiahnut v budiicnosti. Takze namiesto toho, aby si Zelali vyzerat ako
atraktivnej$i muzi, skor si predstavovali, akym spésobom by dosiahli podob-
ny vysledok. Na rozdiel od zien, ktoré mali pocit, Ze nikdy nebudu vyzerat
dokonalo, muzi ¢astejsie dafali, Ze je v ich silach zlepsit svoj zovnajsok.

Preto ked sa muz pozera na obrdzok svalnatého muza alebo muza s ide-
dlnym vyzorom, pravdepodobne ho to in$piruje. Bude asi rozmyslat o tom,
ako viac cvicit alebo ako zmenit stravu, aby niekedy v buddcnosti vyzeral
podobne. Ked Zena vidi obréazky atraktivnych zien, je velmi pravdepodobné,
ze bude mat zo seba zly pocit, pretoze si nemysli, Ze md nejaka nddej dosiah-
nut podobné vysledky.

Okrem toho vyskumy jasne ukazali, Ze ¢im Castejsie sa zeny porovnavaju,
tym horsie vnimaju svoje telo. A ¢im sa citia horsie, tym je pravdepodob-
nejsie, ze sa budi porovnavat este viac. Je to zaCarovany, bezvychodiskovy
kruh.
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