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Venujem svojmu mangelovi.
Wybrala som si ta v dobrom aj v Zoms.
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Zaslazite si viac nez iba
dobru naladu

S tavila by som sa, Ze ste po tejto knihe siahli z tychto
troch moznych dévodov:

1. Toxicka pozitivita vis uz nejakym spdsobom
zasiahla a lezie vim poriadne na nervy.

2. Netusite, ¢o je to toxicka pozitivita, ale zau-
jima vas to.

3. Vobec netusite, ako by mobla byt pozitivita to-
xicka a rozhodli ste sa zistit, akého rGhania sa
tu doptGstam.

Nech je vas dévod akykolvek, som rada, Ze ste siahli
po tejto knihe.

Tak ako mnoho inych a$pirujacich terapeutov, aj ja
som sa tejto praci zacala venovat z dévodov, ktorym
som vtedy e$te tplne nerozumela. Vedela som iba to, Ze
rada pomaham ludom a vzdy ma nesmierne zaujimalo,
aké pribehy stoja za ich problémami. Neskor som vSak
pochopila (s pomocou svojho terapeuta), Ze som sa na
tato drahu dala preto, lebo som sa domnievala, Ze ak
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TOXICKA POZITIVITA

sa nau¢im vsetko o medziludskych vztahoch aludskej
psychike, budem schopnd vyriesit problémy vsetkych
svojich blizkych a uz sa nikdy nebudem tripit. Kolego-
via terapeuti, aktivni i tf buddci, viem, Ze vy tomu rozu-
miete.

Atak som vstapila do tohto odboru s dosiroka otvo-
renymi o¢ami a mylnymi predstavami, odtazitd a otu-
pend. Chcela som od svojich klientov, aby predo mnou
odhalili svoju zranitelnost bez toho, aby som to urobila
aj ja. Verila som, Ze tych ludi opravim, lenZe oni ni¢ také
nepotrebovali. Chceli iba, aby som ich vypocula a pod-
porilaich. Myslela som si, Ze sa stanem vevediacim reé-
nikom, no je zo ma skoér posluchad. Dafala som, ze tak
pochopim sebai cely svet, no dnes mam e$te viac otdzok
nez predtym. Domnievala som sa, Ze zmenim vsetkych
okolo seba, no namiesto toho som prisla na to, Ze je-
diné, ¢o dokiZem zmenit, som ja sama. Moja motivacia,
preco sa stat terapeutkou, mozno bola trochu mimo, no
teraz som neskuto¢ne rada, Ze som sa fiou stala.

Aj ked milujem tGto pricu, vzdy som sa medzi os-
tatnymi kolegami citila, akoby som trochu zaostivala.
Nikdy som nebola ten typ terapeutky, ktory medituje,
pije ¢aj a cviéi jogu. Som prilis hluénd, nenosim pletené
svetre a priam nenavidim vietky tie povestné ,insSpira-
tivne® citaty polepené vSade na stenich. Snazila som sa
v tomto svojom prejave trochu miernit, prist na chut
tymto afirmiciim i filozofii o tom, ,Ze sa musite spojit
so svojim vnatornym dietatom a preukdzat mu lasku®.
No nedokizala som to. Bojovala som s kazdou moti-
va¢nou ¢i psychologickou knihou o osobnom rozvoji
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Zaslazite si viac nez iba dobru naladu

na trhu. P6sob{ to na mna prili§ jemne a neZne. PAdi sa
mi, ked sa veci povedia tak, ako s, na rovinu. Ako zaéi-
najaci terapeut som si presla takpovediac krizou iden-
tity. Trvalo to az do okamihu, kym som nezacala pisat
svoje myslienky na socidlnu siet Instagram zo svojho
G¢tu @sitwhithwhit. Vtedy som si uvedomila, akym sp6-
sobom sa chcem prezentovat.

Prvého februdra vroku 2019 som brazdila po Pin-
tereste a narazila som na mnohé ,inspirativne” citaty
0 osobnom rozvoji, zdielané vari aj tisic rdz. Iritovali
ma tie ziarivé farby avycackané pfsmo. Citila som sa
tam nepatri¢ne a znepokojila ma predstava, aké pocity
by to mohlo vyvolat v nickom, kto sa ocitol v tazkej zi-
votnej situdcii. Zalozila som si na Pintereste nastenku
so ,Stastnymi” a ,in$pirativnymi” citdtmi, ktoré ma hne-
vali a nickolko rokov som si ich tam ukladala a zbierala
ich. (T4 nastenka mi v podstate poslazila ako in$piracia
na obilku tejto knihy.) Este v ten isty defi som na In-
stagrame zdielala prva tabulku — bolo na nej niekolko
takychto cititov z Pinterestu oznacenych ako ,toxicka
pozitivita® ak nim som pripojila alternativne vyroky,
o ktorych som si myslela, Ze st vhodnejsie a dodavaja
viac nadeje. Bol to moj prvy ,virdlny* prispevok a moja
nevelka skupinka sledujtcich sa po zverejnenf tejto ta-
bulky poriadne rozristla. Sokovalo ma, kolko ludf to
vidi rovnako ako ja a ako u nich vyraz toxickd pogitivita
zarezonoval. Vtedy som sa prvy raz stretla aj s velkou
kritikou 2 odmictanim v online priestore od tych, ktor{
nezdielali m6j uhol pohladu. Nadalej som vsak pokra-
Covala s takymito prispevkami na tému Zial, rasizmus
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ainych dolezitych otizok poslednych rokov. Vznikli
z toho doteraz moje najpopulirnejSie ainajkontro-
verznejSie prispevky. Vedela som, Ze som na nie¢o nada-
bila, no nikdy sa mi ani nesnivalo, Ze by tito téma mohla
mat aZ taky obrovsky dosah.

Toxicka pozitivita je nieo, ¢o som si uvedomovala
uz velmi dlho, no nevedela som to pomenovat. Streta-
vala som sa s tym doma ako dieta, ked som vyrastala, vo
vietkych socidlnych médiich, v kostole na omsi, v skole
anapokon aj ako terapeutka pri svojich klientoch.
Uvedomila som si, Ze je to nieCo, k ¢omu prispievame
vietci, celd spoloénost, no iba za zatvorenymi dverami
nasich domovov si vietci povieme, ako to nezniSame. Aj
jasom to robievala. Mala som pocit, Ze sa na tom musim
podielat, inak mi daja nalepku ,t4 negativna®. Naslo si
to cesti¢ku i do mdjho pracovného i osobného Zivota,
no ked som si to raz napokon uvedomila, uz som to ne-
mohla iba tak hodit za hlavu.

Mozno som si prave vS§imla tento fenomén, ale prav-
dou je, Ze existuje vspoloénosti uz nickolko storod¢i.
Ucenci, zurnalisti a badatelia ako Sarah Ahmed, Audre
Lorde, Barbara Ehrenreich, Gabriele Octtingen a Gloria
Jean Watkins (pf$uca pod pseudonymom ,bell hooks®)
uz dlho kritizuj neochabujtcu snahu o $tastie a vo vel-
kej miere poukazuja na jej destruktivny vplyv v celom
svete, hlavne v komunitich na okraji spolo¢nosti. Ich
priace mi pomohli pochopit, ako sa v§adepritomna po-
zitivita stala toxickou. Aj ked vyskumov o neefektivnosti
pozitivity vrozli¢nych situicidch ahladani $tastia za
kazdym rohom je mnoho, ja som chcela preniest tieto
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zistenia z akademickej sféry vyskumu do kazdodennosti
moderného sveta.

K napfsaniu tejto knihy ma in$pirovali moji klienti
i moj osobny Zivot. Vdaka tejto praci sa mi dostalo pri-
vilégia sedivat v miestnosti, v ktorej sa mdézem kazdy
denl plne ststredit, po¢avat a spoznavat ludf do hibky.
Je to sktisenost ako ziadna in4. Naudilo ma to o Zivote,
o svete i povahe ¢loveka naozaj vela. Kazdy klient ma
istym spésobom zmenil. Citim nekoneénd vdaénost
za ludskost, snahu avytrvalost, ktorej svedkom som
sa medzi tymito Styrmi stenami uz stala a eSte sa neraz
stanem. Ticto jedineéné pribehy zo svojej terapeutickej
praxe som prepojila s vyskumom o pozitivnom myslend,
eméciich, vztahoch aso svojou motiviciou pomoct
vam pochopit, ako sa pozitivita moze stat toxickou a ¢o
proti tomu mdzeme urobit. Zmenila som vietky detaily
potrebné na zachovanie anonymity svojich klientov.
Duafam, Ze vam ticto pribehy pomé6zu citit sa menej osa-
melo a ukdZzu vim, Ze mnoho dalsich ludf okrem vis to
vnima a citi rovnako ako vy.

Tato knihu som pisala na Instagrame a vo svojej kan-
celarii roky bez toho, aby som o tom mala ¢o i len ponia-
tia. Je priama, autentick4 a realistickd. Je uréend ludom,
ktorf chcti vediet, ako m6Zu podporit samych seba i os-
tatnych. Je pre ludi, ktorych uz unavuje predstierat, aki
st neustale Stastni —v praci, doma, medzi priatelmi&ina
socialnych sictach. Uz ich unavuje dobrd nalada, ktora
sa im vnucuje na kazdom kroku, i tvrdenie, Ze vietko sa
deje z nejakej priciny. Napisala som tato knihu pre ludji,
ktori by nemohli opisat svoj Zivot ako dokonaly. Pisala

13



TOXICKA POZITIVITA

som ju pre ludi s mnozstvom emécif a myslienok. Napi-
sala som ju pre seba, napisala som ju pre vis.

Stastie a pozitivita sa stali cieclom i povinnostou z4-
rovenl. Na kazdom rohu sa stretdvame s tym, Zze musime
byt vdaénejsi a pozitivnejsi. Ak sa vim v zivote prihod{
nieco zl¢, je to preto, ze sa k tomu ,staviate negativne®
alebo sa ,dostato¢ne nesnazite”. Naozaj zasnem, akymi
vakovakymi moznymi sposobmi si toxickd pozitivita
prerazila cestu do nasich Zivotov. Stretivame sa s tym
na pracovisku, vdomaicnostiach ivo vztahoch. Je to
tiez velmi mocny nastroj, ako umoctiovat sexizmus,
rasizmus, homofébiu, transfébiu, ableizmus a iné pred-
sudky. Je to naozaj vsade.

Predesala som celt histériu o pozitivnom myslen{
avyskumy o tom, ako sa vyvijat k lepSiemu a zit lepsi
zivot. Chcem, aby sa tito kniha &itala lahko, aby bola
zrozumitelnd a zaroven aj praktickd. Toxickd pogitivita
pozostava z deviatich kapitol. Kazd4 kapitola hovori
o inom pribehu mojich klientov vo vztahu k toxicke;j
pozitivite. Ak vas zaujima komplexny pohlad na to-
xick( pozitivitu, to, ako nds ovplyviiuje a ako sa jej vy-
hnat, odportacam vim preditat si knihu od zadiatku az
do konca. Ak v$ak chcete prejst rovnako k navodu, ako
si poradit s konkrétnou situiciou, nevihajte preskocit
stranky a prejdite priamo k tej ¢asti, ktora potrebujete.

Pozitivne myslenie sa predava v krisnom balen{ ako
zazralny lieck na vSetky nase problémy. Od nalepick so
znenim len s dobron ndladon cez strinky s afirmaciami
s peknou grafickou Gpravou na Instagrame aZ po tricka
s napisom Zivot je fajn a% po guruov, ktorf vim naslu-
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buja, Ze stadi uz iba jedna jedina pozitivna myslienka,
aby ste dosiahli $tastny Zivot — toto vSetko nds nabada
»pozerat sa na vec z tej lepsej stranky®, aby sme sa vyhli
naroénym situdcidm aneprijemnym pocitom. Tito
kniha vo vis mozno vyvold trochu iné pocity, nez je ra-
dost a Stastie ¢i dobrd nalada. Ozrejm{vam zvyky a frazy,
ktoré sa stali stcastou vasho kazdodenného prejavu.
Mozno sa pritom budete dokonca citit neprijemne.
Duafam, Ze vés to prinGti sa zamyslict 2 pouvaZzovat nad
tym, akymi ré6znymi spdsobmi ste potlacali svoje emé-
cie a potreby v mene povinnosti byt pozitivni. DGfam,
Ze vam to pomoze prejavit svoje potreby a rozvinGt
vztahy zaloZené na nie¢om viac nez iba na tych dobrych
a prijemnych okamihoch.

Ak vam tato kniha pomdze prijat vo svojom Zivote
niclen to dobré, ale aj to zIé &i skaredé, potom som
svoju pracu urobila dobre.
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e toxicka pozitivita?

Predstavte si, Ze ste prisli o pracu. Ste v absolGtnej pa-
nike. Vasa mysel pracuje na plné obratky a vy netu-
$ite, Co si teraz polnete.

Rozhodnete sa, Ze sa s tym zverite priatelovi. Ten na
vas iba mrkne a usmeje sa. Zda sa, ze sa vim chysta po-
vedat nieo dolezité. Bude to to, ¢o potrebujete polut?
Mozno vie o nejakej skvelej pracovnej ponuke? Pozoru-
jete ho, ako sa nervézne zavrti a potom z hibky svojej
studnice madrosti vytiahne nie¢o ako: ,Aspoti bude$
mat teraz kopec volného ¢asu! Mohlo by to byt aj hor-
Sie. Mysli na to, ako sa z toho poudit.”

Toxickd pozitivita prave oficidlne vstapila do bu-
dovy.

Zamrznete a pomyslite si: Poctiva ma vobec? Skutocne
mdm byt vdacny Za to, Se som prisiel o pracu?

Neviete, ¢o si pocat dalej. Necitite ziadnu vdaénost,
tak ¢o mu na to mite povedat? Uz ste aj tak dost vy-
stresovan{ a teraz, po tomto rozhovore, sa citite Gplne
nepochopeni. Preto odsuniete svoje pocity nabok a po-
viete: ,Hej, vdaka.”
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Teraz ste uz neprisli iba o pricu, ale eSte ste sa aj
uzavreli pred svojim priatelom a citite sa zahanbene, Ze
sa na to nedokdzete pozriet z tej lepsej stranky.

Iba sa snazia pomoct

Tento ¢lovek to pravdepodobne naozaj mysli dobre. To,
¢o vam hovorf, je pravda — BUDETE mat teraz viac vol-
ného ¢asu a isteze, (vzdy) to moze byt aj horsie. Adno,
urcite sa z tejto sktisenosti nie€o naudite.

Problém vsak je, Ze vy tam eSte nie ste. ESte stile za-
Zivate obavy a znechutenie. Ste vystraseni. Telo i mysel
mite v plnej pohotovosti krizovej situicie a Ziadne otre-
pané frazy to nezmenia. To, ¢o teraz naozaj potrebujete,
je podpora a priestor, aby ste si mohli utriedit svoje po-
city.

Toxicka pozitivitu predstavuje v tomto pripade rada,
ktorda by sme, technicky vzaté, mali chciet integrovat,
ale vtomto okamihu toho nie sme schopni. Namiesto
pomoci nas to iba nati mlcat o svojich skutoénych po-
citoch. Mézeme sa tak citit zahriaknuti, odstden{ a ne-
pochopent.

Znie vim to povedome?

Nie je pozitivita predsa vzdy dobra?

Pravdepodobne ste uz natrafili na stovky takychto reak-
cif. Amozno sa aj vy ¢udujete: Ako by mohla byt pozi-
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Co je toxicka pozitivita?

tivita toxzckd? Je to skuto¢ne prisilné slovo. Je to naozaj
také zI¢€?

Uprimne povedané, pozitivita sa stala takou ne-
oddelitelnou sticastou nasej kultary, az nas desi ju ¢o
i len spochybnit. Ako pokracujem vo vyskume a pisan{
o pozitivnhom mysleni, neustdle sa pri tom obavam, Ze
pri diskusii na tGto tému narazim na nie€o ,negativne®.
Zakazdym, ked sa snazim st proti pradu kultary filo-
zofie len s dobrou ndladon, nevyhnutne narazim na l'udi,
ktorych to nastve, Sokuje a zmitie. Komentare a spravy
sa mi vinboxe len tak hromadia: ,Ako by mohlo byt
pozitivhe myslenie toxické?! Vy ste nadisto potratili
rozum!®

Beriem to. Je to svedectvo nasej absolatnej odda-
nosti kultare pozitivity. Povedali nim, Ze prave to je
kl'a€om k $tastiu — a doktori, terapeuti alidri ndm to
pravidelne predpisuja. Je pochopitelné, Ze ¢lovek
spochybni toho, kto mu povie, Ze je to Gplne inak. No
za zatvorenymi dverami mi moji klienti, priatelia a ro-
dina uz roky hovoria, ako nezn4$aji ten neustaly tlak
brat vietko pozitivne. Citia, Ze nezapadaji medzi svo-
jich vrstovnikov, ktor{ im hovorievajt ,to bude dobré®
avzapiti ,pozri sa na to z tej lepsej stranky®. Vedia, ze
to vobec nefunguje a zafalo tGzia po nejakom inom
rieSent.

Skor nez zaéneme, jedno si vyjasnime: pogitivita nie
jegld.

Ak sa pouZiva spravne, je to nieo tZzasné. Odbornici
sa zhoduja na tom, Ze pozitivne pocity ako vdaénost,
spokojnost, optimizmus asecbavedomie nim dokidzu
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