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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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wZivnutie ukoncilo
chvile azkosti“

Henry Williamson'

am eSte len osem rokov, ale uz teraz neviem, Co skor.
MV hlave mam nabity program. Na prvom mieste je $kola,
lebo préve tam vzdy ¢iha nejaky problém.

Byt medzi najlep$imi v triede, byt ticho, posltichat a robit ra-
dost ucitelom, to ide celkom lahko, hoci ma ¢asto karhaji za
$krabopis. Ovela tazsie je vyhybat sa protivnym dievéatdm a $i-
kanérom.

Radili mi, nech si ich nev§imam. V radiu raz hovorili, Ze jeden
Clovek zomrel, lebo prespal zemetrasenie. Hned som si poveda-
la, Ze ten musel byt fakt dobry v nevs§imant si sikanérov. Mne to
teda vbec nejde.

Tak teraz si musim na zoznam starosti pridat eSte aj zeme-
trasenia. Rodi¢ia ma ubezpecuju, Ze v Spojenom krélovstve st
zriedkavé. To ma vSak vobec neupokoji. To, Ze st zriedkavé, este
neznamend, Ze sa nikdy nestali alebo sa nestand. Asi zomriem
pri zemetraseni, ak ma predtym neotravia. Mama ma v kuchyn-
skej skrinke pod drezom bielidlo a rézne spreje a zakazdym, ked
zatvorim odi, vidim lebku so skriZzenymi kostami z etikety. Nikdy
by som nebola takd hltipa, aby som sa bielidla dotkla, ale ¢o ak
by som ho omylom vypila?

V noci lezim a pocitam, kolkokrat som mohla omylom vy-
pit bielidlo. Nedavno jedna z mojich sestier vracala na koberec.
Mama to urdite &istila nie¢im strasnym. Co ak som sa toho do-
tkla a ani som si to nev§imla? Asi teraz zomieram. Citim, ako mi
lica zalieva teplo a srdce mi bui$i. Do rdna bude po mne. Potichu
placem a ¢akdm na smrt.
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Ale o Siestej rano som stale nazive. Vysko¢im z postele a py-
tam sa mamy, ¢im presne Cistila vyvratky a ¢i je to jedovaté.

Chvilu rozmysla. ,Dettolom,* odpovie napokon. Ulavi sa mi.
O Dettole sme sa uz velakrat rozpravali. Viem, Ze je to dezin-
fek¢ny sprej do domacnosti a td malickd davka, ktord pouzila na
koberec, nie je dost silnd na to, aby ma otravila.

LenZe potom si spomeniem, Ze koberec ¢istila aj neskor, ked
sa rozlialo mlieko. Mozno pri tom pouzila nieco iné a prave to
zalina ucinkovat. ,A ked Grace vlera veler zhodila hrnéek, ¢im
si to Cistila?*

»Dittom.”

Chvejicim sa hlasom sa pytam: ,A je Ditto jedovaté?”

Robit si starosti zo svojich starosti

Vzdy som bola tzkostliva. So starostami som prezivala skolu,
skuasky, univerzitu, pracovné pohovory aj stavy po opici. Pred-
pokladala som, Ze som jednoducho takto nastavend, ved aj otec
a sestry Casto byvali ustarosteni. Mama pésobila uvolnenejsie,
ale ¢asto hovorila napriklad: ,Cotam po tom, ked aj tak raz vSetci
zomrieme?“ Vtedy mi to vobec nepomdhalo. Ked som navstevo-
vala dievéenské gymnazium, zdalo sa, Ze starosti tam maju vSetci.
Ked'sa na to obdobie pozerdm spitne, neviem, ¢i sa mam smiat,
alebo zatriast svojim minulym ja a mojimi kamardtkami.

Kazdy deri sme posadnuto analyzovali vojnu v Iraku, pravde-
podobnost, Ze nespravime ani jednu skiisku a nebudeme si moct
ndjst pracu, hroziace Studentské dlhy, obavy, Ze sa nikdy neza-
milujeme a zomrieme samy, stav pleti, nenavist k svojim telam
a tragickd smrt princeznej Diany. Moja partia bola posadnuta fil-
mom Titanic. Naoko preto, Ze sme vSetky obdivovali Leonarda
DiCapria, ale mam pocit, Ze v skuto¢nosti nas zvlastne upokojo-
valo konfrontovat sa s tragédiou a katastrofou. VSetky sme sa bali
toho najhorsieho. Ist do kina a divat sa na to ndm akosi pomahalo.



Precitajte sa k vhttornému pokoju 25

Trapila som sa. Trapilo ma aj vlastné trapenie a robila som
vsetko pre to, aby som sa rozptylila. Pom4halo mi jedlo. Bola to
moja prva laska, prva droga a ulinny sposob, ako otupit poci-
ty. PoCas dospievania som sa vyzbrojila alkoholom a v dvadsiatke
som zistila, Ze funguje aj nakupovanie, aspoii na chvilu. U¢inky
vzdy, samozrejme, pominuli a obavy sa okamZite vratili. Boli jed-
noducho nestastnou sucastou mojej osobnosti a musela som sa
s nimi naudit zit alebo sa pred nimi aspon skryvat, potlacat ich
a tvarit sa, Ze neexistuju, az kym neboli také zdrvujtice a desivé,
Ze som uZ nic¢ iné necitila.

Ked som prvykrat pocula termin ,generalizovana izkostna po-
rucha“ (v skratke GAD), mala som dvadsatstyri rokov a sedela som
v ordindcii u svojho v§eobecného lekara. Objednala som sa kvoli
bolestiam chrbta, ale ked sa ma lekdr spytal, ako sa celkovo citim,
rozplakala som sa. Ked mi predpisal antidepresiva (citalopram),
rozplakala som sa znovu, tentoraz vak od radosti a tilavy. Nemu-
sela som byt ,stéle ustarostend®, Bola som chord, ¢o znamenalo,
Ze jedného dnia sa mozno budem citit lepsie.

Lieky ma nevylie¢ili. Uzkost sa vytracala a potom znovu vraca-
la. Ale vdaka diagndze som sa citila vidend a pocuta. Spomienky,
predtym zahmlené neustilym stresom a starostami, sa nihle za-
ostrili. Nechcela som sa citit tak, ako som sa citila vzdy predtym,
a mozno som ani nemusela. MoZno existoval sposob, ako sa citit
lepsie.

Doba uzkosti

Pri prvej navsteve lekdra som eSte nepoznala nikoho, kto by mal
diagnostikovant GAD. Dnes, o patndst rokov neskor, by som taz-
ko nasla priatela alebo priatelku, ktori rovnaku diagnézu nemaju.
V roku 2023 nadécia Mental Health Foundation zistila, Ze sedem-
desiattri percent Iudi sa za posledné dva tyzdne citilo tizkostli-
vo a dvadsat percent ludi pocitovalo uzkost ,vicsinu Casu alebo
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neustdle®? Neziskova organizacia Mental Health UK odhaduje,
Ze s uzkostnou poruchou Zije v Spojenom krélovstve mozno az
osem miliénov ludi3 Ur¢it presné Cisla je tazké, pretoze mnohi
ludia nemaju pristup k potrebnej starostlivosti v oblasti dusev-
ného zdravia.

Je ddlezité zdoraznit, Ze izkost je velmi bezny, tiplne Tudsky
emocny stav. Kazdy sa obcas citi tizkostlivo. Vsetci sa obavame
o svet, v ktorom Zijeme, aj o svoje osobné zaleZitosti. Uzkost je
mozno to jediné, o mame vsetci spolo¢né. Bez ohladu na to,
v akej situdcii sa nachadzate, nikto sa tak celkom nevyhne staros-
tiam o rodinu, pricu, vztahy, peniaze, byvanie ¢i zdravie.

Mozno, Ze Zivot v dvadsiatom prvom storodi je sprevadzany
vicSou tizkostou, najmi po pandémii covidu a mnohych velkych
politickych otrasoch. O réznych veciach sa rozprdvame a trapi-
me sa pre ne uz tisice rokov. Klinicky vyskumnik a odbornik na
uzkost Marc-Antoine Crocq pise, ze Cicero ,zaujimavo rozliSu-
je medzi anxietas, ¢o oznacuje tzkost ako vlastnost alebo sklony
k vSeobecnej tizkostlivosti, a angor, ¢o odkazuje na aktudlnu tz-
kost ¢i stav uzkosti“# Cicero vo svojom starovekom texte dokonca
tvrdi, Ze nas dusevny stav ma na nds fyzicky vplyv. Ide o koncept,
ktory pdsobil ako novinka v roku 2014, ked Bessel van der Kolk na
tato tému napisal knihu Telo si pamdtd. Nemdzeme ani tvrdit, Ze
Zijeme v nejakej novej ,dobe tizkosti“, ako ju nazval W. H. Auden.
Za svoju rovnomennu basen ziskal v roku 1948 Pulitzerovu cenu.

Ked vés premdha tizkost, difam, Ze vim pomoze pripomentt
si, Ze to eSte neznamend, Ze s vami nieco nie je v poriadku. Vas
mozog a telo reagujui na svet celkom ludsky. Ludia sa totiz citia
uzkostne a snazia sa ten pocit zmiernit uz od nepamiti.

Zijeme viak v mimoriadne naro¢nej dobe. Ked Cicero pozoro-
val a dokumentoval tizkost, eSte neexistovali nepretrzité prudiace
spravodajské kandly, smartfény a netiprosné informacné cykly.
Ked pisem tato knihu, titulky st plné vojny v Ukrajine a Gaze.
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Spravy uz nie st len v novinach ¢i televizii, ale nasilné a devastuju-
ce obrazy nas bombarduju vSade, kam sa pohneme. Psychologicka
Alison Holman skiimala skupinu [udi, ktori po bombovom titoku
na Bostonskom maraténe v roku 2013 sledovali spravy Sest a viac
hodin denne pocas celého tyzdna. Zistila, Ze trpeli aktiitnym stre-
som viac nez ludia, ktorf stratili blizkych alebo videli vybuch na
vlastné odi. ,Myslim, Ze ludia skuto¢ne podceriuji mozny vplyv
sprav,’ povedala pre BBCJS

Rolf Dobelli, autor knihy Umenie jasného myslenia, vo svojej
eseji o vplyve sprav napisal: ,Spravy st pre mysel ako cukor pre
telo... Spravy s pre vase telo toxické. Neustale aktivujii limbicky
systém. Poplasné spravy vyvoldvaju uvolfiovanie zaplavy gluko-
kortikoidov, teda kortizolu. To nartsa vas imunitny systém a po-
tlaca uvolnovanie rastovych horménov. Inymi slovami, vase telo
sa ocita v stave chronického stresu.“

Jill Hanney, psychoterapeutka a $pecialistka na traumu, mi po-
vedala, Ze u svojich pacientov zaznamenala narast panickych ata-
kov v obdobi po zadiatku pandémie covidu v roku 2020. Domnie-
va sa, Ze ku kolektivnej tizkosti prispel nepretrzity spravodajsky
cyklus. ,Ak hr6za vstupuje do vasej obyvacky noc ¢o noc, hovo-
ri, ,vasa mysel to vnima ako stres. Nase mozgy st neuveritelne
komplexné a inteligentné, ale na urcitych trovniach nedokazu
rozliSovat medzi tym, o sa deje na obrazovke, a tym, ¢o sa ndm
deje v skutocnosti. Produkujeme viac adrenalinu a kortizolu a re-
agujeme, akoby sme zazivali to, ¢o vidime.*

Prezivsi skrolovania

Okrem véaznych tém st tu aj miestne spravy a spravy z najblizsie-
ho okolia. Ak pouzivate instagram a vytiahnete telefén, aby ste
skrolovali, ked sa nudite v praci alebo pri ¢akani v rade v super-
markete, mbzZe sa vim zobrazit mnoZstvo potencidlne emotiv-
nych informacii. Mo6zete vidiet prispevky o nasilnej kriminalite



28 Precitajte sa k Stastiu

¢i globalnych katastrofich. MozZete sa dozvediet, Ze niekto, s kym
ste chodili do Skoly, ¢akd dieta - neutrdlnu sprévu, ktord vSak
vObec nepOsobi neutrilne, ak sa sami snazite o dieta. MozZete
narazit na reklamu, v ktorej sa tvrdi, Ze nejaka znama celebrita
neda dopustit na urcitii maskaru, a ani sa nenazdate a uz ju bu-
dete mat v kosiku.

Bola som tizkostlivd ddvno predtym, nez som mala smart-
fon, ale nepochybujem, Ze moju tzkost este zhorsuje. Ked ho
pouzivam, neustale ¢itam a vstrebdvam informacie, ale zaroven
som v reaktivnom stave. Niekedy mam pocit, akoby som stratila
kontrolu nad svojimi my§lienkami a eméciami. Telefén mi pra-
videlne podstiva nevyziadané informdcie a tie vo mne vyvolava-
ju strach, hnev, smutok alebo zavist. Vzapiti mi naznacuje, ze
by som sa mohla citit lepsie, ak by som si nieco kupila, a rychlo
mi to aj umozni.

Spébsob, akym prijimame spravy a informacie, moze byt klu-
¢om k pochopeniu nasho sklonu k tizkosti. Nase tizkostlivé
mozgy prahnu po informaciach. Verime, Ze ¢im viac sa o nejakej
téme dozvieme, tym lepsie sa na fiu mozZeme pripravit a zvlad-
nut ju. Problém je, Ze mnozstvo informacii je prakticky neko-
necné a my k nim mame okam?zity pristup.

Becca Caddy, autorka knihy Screen Time: How to make peace
with your devices and find techquilibrium (Cas pred obrazovkou:
Ako Zit v mieri so svojimi zariadeniami a ndjst rovnovéhu v tech-
nologiach) vysvetluje: ,Mnohi z nés siahajui po telefénoch preto,
Ze je jednoduchsie pasivne skrolovat, nez sa aktivne zapojit do
nejakej ¢innosti alebo sa venovat konickom. Pasivne prechadza-
nie obsahu na displeji m4 svoje miesto a Cas, ale ak ho je privela,
médzeme sa citit vyCerpani, nenaplneni a frustrovani z nedostat-
ku pevnej vdle. A prave tito frustracia je podla mna pre mnohych
z nas velkym problémom.*
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Odlahlo mi pri jej slovich: ,Ked sami seba odsudzujeme za
to, ze siahneme po teleféne, vyvijame na seba zbyto¢ny tlak
a rastie v nds panika. Napokon, telefény st navrhnuté tak, aby
boli ldkavé, su ziarivé, farebné, plné upozorneni a inych virtu-
alnych lakadiel. Su vytvorené tak, aby sme po nich chceli siahat
znovu a znovu.*

Vysvetluje, Ze kazdy z nés je iny a na podnety reaguje inak.
,Niektorym ludom mo6zu poméct obmedzenia. Ja si napriklad
Casto prepinam telefén do rezimu nerusit alebo do letového re-
zimu, ked mam vela price. Inym v$ak vi¢smi prekaza, ked majui
pocit, Ze st na nich kladené dalsie poziadavky, mé7u upadnat
do este vicsieho kolobehu odkladania povinnosti a sebakriti-
ky. Pre takychto ludi mo6ze byt nakoniec paradoxne prospesné,
ak maju neobmedzeny Cas pri obrazovke a vObec necitia vinu.
Alebo si m6zu stanovit konkrétne Casti dria, kedy je skrolovanie
povolené.*

Upokojuje ma vedomie, Ze neexistuje nevyhnutne len jediny
spravny sposob, ako si poradit s vyzvami tohto hyperprepojené-
ho sveta. Musime len prist na to, ¢o ndm vyhovuje, a v§imat si,
ako sa pri tom citi nase telo. Mne osobne trvalo dlho, kym som
sa to naucila, a vyzadovalo si to vela tréningu.

Poetka Nikita Gill vo svojom online newslettri How to Survive
an Existential Crisis (Ako preZit existenénu krizu) na platforme
Substack napisala: ,Nutkanie skrolovat mozno nahradit ako
kazdy iny zvyk. Naucdila som sa mat pri teleféone knihu a ked
mam chut siahnut po mobile, vezmem si radsej knihu. Stale si
pripominam, Ze je lepsie preditat si stranku z dobrej knihy, nez
zistit, pre¢o XY nepovazuje Zeny za skuto¢nych ludi” Tak ako
Nikita, aj ja som si uvedomila, Ze hoci je tazké narusit zauziva-
né navyky, mame moc zastavit sa, zamysliet sa a nieco zmenit.
Postupne som si v§imla, Ze po teleféne siaham najma vtedy, ked
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hladdm lavu a pocit spolupatri¢nosti, hoci mi takmer vzdy pri-
nesie len prival informdcii, ktoré ma premdzu a rozladia. Kniha
mi sice neposkytne ten okamzity zdsah rozptylenia, ale ked sa
donutim sustredit sa na jej stranky, nakoniec ndjdem uspoko-
jenie, po ktorom ttzim. U¢inok sa dostavi pomalsie, ale trv4
ovela dlhsie.

Uzkost a pandémia

Mnohi z mojich najtizkostnejsich priatelov mi povedali, Ze ich
prezivanie tizkosti sa zacalo menit na jar 2020. ,Moja tizkost do
velkej miery suvisi so strachom zo straty kontroly,* hovori Ma-
ria, tridsatro¢na personalistka. ,AZ chorobne si robim starosti,
ze zmeskam stretnutia alebo terminy, Ze sa vSetko hrozne pokazi
a bude to moja vina. Takze, ked ohl4sili lockdown, pochopitelne
som zazivala tizkost. Pocitovali ju vSetci, mnohi ludia zomreli
a dalsi tazko ochoreli. Nedalo sa zit dalej tak ako predtym. Ale
uzkost bola odvtedy omnoho znesitelnejsia, pretoze som vedela,
Ze reagujem primerane. Stile som mala obavy, ale fyzické prizna-
ky sa zmiernili. Akoby do mojho zivota preniklo trochu svetla.
Dalo mi to mentalny priestor hladat sposoby, ako si od tizkosti
ulavit.

Podobne ako Mariu, aj mna prekvapilo - a citila som sa preto
trochu previnilo, Ze som sa pocas pandémie citila o Cosi lepsie.
Uzkostlivo som si robila starosti pre vietko, ¢o som mohla mat
pod kontrolou, no tuto globalnu katastrofu som nijako nemohla
ovplyvnit. A v§imla som si, Ze spravy mali na moju tizkost vyraz-
ny, dokonca meratelny vplyv. Vlastne som si uvedomila, Ze to
ani neboli nové spravy. Citanim o covide, predpokladanej dizke
lockdownu a o tom, ¢o planuje vldda, som mohla stravit pokoj-
ne aj celé dni, ale v skuto¢nosti som sa ni¢ nové nedozvedela.
Nepoméhalo mi to.
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Ale mdj mozog sa chcel nie¢im zaoberat, prahla som po infor-
madcidch. Ved napokon, bola som ¢itatelka. Milovala som knihy.
Viedla som podcast o knihdch. Zvy¢ajne som mala roz¢itany as-
porni jeden romdn, no ¢itaniu som nedavala prioritu - ¢as som si
narn vic¢Sinou nasla, ale cielene som si ho nevycleriovala. V tom
obdobi sa vela hovorilo o tom, Ze lockdown treba vyuzZit na seba-
rozvoj. Zrazu sme mali k dispozicii kopu ¢asu, tak naco sa trapit
existencidlnou tzkostou, ked si mozete upiect bananovy chle-
bik? Ludia vyhlasovali, Ze sa budd ucit po mandarinsky, denne
cvicit HIIT tréningy alebo konecne dopiSu rozpisané scendre. Ja
som si spomenula na zoznam knih, ktoré chcem precitat. Jed-
nak na tu fyzickd, vratku kopu knih, ktora uz vyrastla takmer do
vysky vypinaca a opierala sa len o zarubniu v spalni, a jednak na
tu pomyselnt, o ktorej som v duchu neustéle slubovala akému-
si imagindrnemu ucitelovi, Ze sa k tym knihdm ,uz-uz“ dosta-
nem. Na vrchole zoznamu som mala Cazalet Chronicles (Kroniky
rodu Cazaletovcov), ocefiovant rodinnd sagu od Elizabeth Jane
Howard. Nazvy knih zo série ma vSak ani trochu nenadchli. Prvé
dva diely, The Light Years (Svetelné roky) a Marking Time (Zasta-
veny (as), zneli ako poriadne naro¢né ¢itanie.

Ludia, ktorych som mala rada a obdivovala, mi ich vkuse od-
porucali, preto som ich stile odkladala. Akoby som sa prebudila
v takom tom sne, kde vis nitia vratit sa do $koly, aj ked uz méte
titul a tridsiatku na krku. Povinné ¢itanie mi znicilo vaésinu let-
nych prazdnin a teraz mohlo zni¢it aj méj lockdown!

Objednala som vsetkych pit dielov Cazalet Chronicles a citila
som sa pritom tak svedomito, vdZene, ale zroveri ma to unavo-
valo, asi ako ked si objedndte nejaké pomocky na cviCenie ale-
bo odstavovac. V jedno marcové sychravé rano som chytila prvia
knihu, The Light Years, s prislubom, Ze prv nez siahnem po tele-
fone, pre¢itam aspon jednu kapitolu.
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Ked'som sa odtrhla od knihy, slnko uz takmer zapadalo a man-
zel hovoril nieco o veceri. Celkom som sa ponorila do pribehu.
Zivot v roku 2020, na zadiatku pandémie, nebol prili zabavny.
Ale paradoxne bolo veselé preniest sa do roku 1938 a stravit ¢as
s Louise, Clary a Polly, ktoré so zatajenym dychom cakali, kedy
vypukne vojna.

Kniha ma tiplne pohltila. Svet v podani Elizabeth Jane Howard
ma uchvatil. Unikla som z reality prave vtedy, ked som to naj-
va¢8mi potrebovala. Pri ¢itani mi kniha pripadala taka skuto¢na.
Dala mi prestdvku od toho, aby som bola ako Daisy v roku 2020,
uviznena vo svojom byte a neustale obnovujtca stranky so spra-
vami. Namiesto toho som cestovala v Case a priestore, objedna-
vala si koktaily v Edwardovom klube a pomdhala Rachel pripravit
izby pre sesternice.

Ked som sa v8ak odtrhla od knihy, neunikli mi paralely me-
dzi situdciou rodiny Cazaletovcov a tou mojou. VSetci sme Zili
v neistote, so zatajenym dychom a vy¢kavajtic. V redlnom Zivote
som si v§imla, Ze takmer v kazdom prispevku sa pouzivalo slovo
sbezprecedentné”. Konkrétnych faktov bolo velmi malo a vyro-
kov ako ,ak X, potom Y bolo, naopak, velmi vela. VSetci boli
netrpezlivi a tipovali. Ako dlho to potrva? Kolko ludi zomrie?

Cazaletovci su fiktivna rodina na pokraji cohosi strasne sku-
toéného. Ako Citatelka som sa ocitla v nezvylajnej pozicii, ked
som poznala odpovede na ich mnohé otdzky o budiicnosti - voj-
na naozaj vypukla, trvala Sest rokov, tragédia, jej hr6zy a nasledky
sa dotkli vsetkych. Poznacila celt jednu generaciu. Zaroveii ma
upokojovalo, Ze aj v tej ,bezprecedentnej situdcii“ zo zaciatku
pandémie existoval precedens. Vietci sme zaZivali tizkost. Cakali
sme a nevedeli sme predvidat, ¢o sa stane. Nemali sme tuSenie,
Co prinesie buducnost. Ale dejiny, aj tie relativne neddvne, boli
plné katastrof a ludia ich prezili. A vtedy, rovnako ako dnes, sa



Precitajte sa k vhttornému pokoju 33

ludia dalej zaoberali kazdodennymi aj bandlnymi zélezitostami.
Obdas sa zhovarali o Chamberlainovych stratégiach a medzina-
rodnych vztahoch v Eurdpe, ale via¢sinou hovorili o nakupovani
a jedalnic¢koch.

Citanie o Zivote fiktivnej rodiny pocas vojny mi pripadalo re-
alistickejsie nez sledovanie najnovsich sprav a digitalnych mé-
dii. Bola to ovela pokojnejsia aktivita. Elizabeth Jane Howard
nevytvorila vesmir, ktory by fungoval na zaklade mojich klik-
nuti a skrolovania. Citanie bolo formou tniku, ale ziroveii som
sa pri fiom citila vyrovnanejsia a informovanejsia. Objasiiovalo
mi niektoré komplikované okolnosti. Jedna z postay, Villy, ¢asto
hovorila: ,Raz sa vSetci pominieme a na nicom z toho uz nebu-
de zalezat, v duchu toho, ¢o hovorievala moja mama, ked som
bola tinedzerka. Pri prvom ¢itani ma tieto slova frustrovali, ale
ked som ich ¢itala znovu a znovu, zacala som ich povazovat za
velmi dojemné. Nasledujuci rok bude zvlastny a desivy, ale o pit
rokov to budem vnimat tplne inak. A o pétsto rokov to upadne
do zabudnutia a vSetci sa uz budd trapit nie¢im tiplne inym. Isté
je len to, Ze si tie starosti robit budd.

Beletria nebola len osviezujtcejsia nez spravy, ale zdanlivo od-
halovala viac o skutoénom fungovani sveta. V danom momente
mi ¢itanie umoznilo uniknut z reality, ked sa mi zdala nezne-
sitelnd. Naucilo ma to, Ze Ziadna emdcia nie je nesprdvna, ale
niektoré sa zvlddaju tazsie nez iné.

»Vyhladajte pomoc. Zaslazite si ju.”

Aby som sa dozvedela viac o tom, ¢o tizkost vlastne je a ako ju
zvladat, porozpravala som sa s klinickou psychologickou, neu-
rovedkynou a autorkou bestsellerov doktorkou Sophie Mort.
Sophie vo svojej praxi pretavuje komplexné informacie z uceb-
nic mediciny do takej podoby, aby sme ich dokazali pochopit
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a vyuZit. Mnohi ludia sa na iu obracaju, aby sa dozvedeli viac
o0 uzkosti, a ona chce zdoraznit, Ze samotnd tizkost nie je prob-
1ém. Stava sa nim az vtedy, ked za¢ne ovplyvriovat to, ako Zijeme.

,Uzkost je prirodzend reakcia na stres alebo vnimané hrozby,
prejavuje sa obavami, nervozitou alebo nepokojom. Vo vseobec-
nosti sa stdva zdsadnym problémom, ked zasahuje do kazdo-
denného zivota a pretrvava aj po skonceni naro¢nej situdcie. Ak
chceme rozlisit medzi logickou reakciou a zdsadnym problé-
mom, musime zvazit, ako dlho priznaky pretrvavaju, akd je ich
intenzita a do akej miery ovplyviiuju vas Zivot.*

Sophie vravi, Ze ak chceme pozorovat svoju tizkost, musime
sa zamysliet nad tym, ako ovplyviiuje ni$ kazdodenny Zivot.
»,Mozno pocitujete tzkost tiplne opravnene. Ak vim vSak bra-
ni spat, jest, sustredit sa alebo robit akikolvek beznt ¢innost,
mali by ste to riesit.*

Sophie nevnima tizkost len z perspektivy svojho vzdelania,
ale aj z vlastnych skuisenosti. ,Panické ataky ma prinutili vyhy-
bat sa supermarketom. Vyhybanie sa situdcidm, ktoré vyvola-
vaju uzkost, dava zmysel na isty as. Ale dlhodobo to znamend,
ze pri dalSom pokuse sa priznaky e$te zhorsia. Mozog kriéi:
,Nerob to, je to prili§ nebezpené, nezvladnes to, neprezijes.
Aby som sa zbavila tzkosti zo supermarketu, naudila som sa
dychové cvi¢enia, akoby mi i$lo Zivot. Pomohlo mi aj vzdelanie
v oblasti psycholdgie a uvedomenie si, Ze tizkost sama osebe nie
je nebezpecna. Prichddza ako vlna - dosiahne vrchol a potom,
ak jej to dovolite, opadne.

Namiesto vyhybania sa situdciam, ktoré vyvolavaja uzkost,
Sophie navrhuje planovanie, kedy a ako sa im vystavujeme,
aby sme si postupne vybudovali odolnost a osvojili si straté-
gie zvlddania. ,Vypracovala som si podrobny plan, ako sa vratit
do supermarketu,’ vysvetluje. ,Prvym krokom bolo sediet na
parkovisku a dychat, az kym sa mi neupokoji tep. Na druhy
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deri som desat minut sedela pri vchode. Na treti defi som vosla
dovnutra spolu s kamaratkou. Rozpravali sme sa a dychali. Len
pit mintit. Na dal$f defi som to predlZila na desat minut. Na
dalsi krok som presla, az ked som si bola ist4, Ze predchadzajuci
zvlidnem bez problémov.“ Tento pristup sa mi paci, pretoze je
velmi konkrétny a prakticky. Nemusime sa hned vrhnat mimo
svojej komfortnej zony. Postupne len postivame jej hranice, az
sa roz$iri a stane sa vi¢Smi pristupnou.

Sophie vysvetluje, Ze ked sa drzala svojho planu, fungovalo
to. ,Postupne som sa dostala do bodu, ked som dokézala prejst
supermarketom sama bez toho, aby som $printovala k vycho-
du, v snahe vyhnut sa panickému ataku. Citila som ohromnu
uzkost, ale vedela som, Ze to nie je nebezpe¢né a ak vydrzim,
zvlidnem to.” Povazujem to za inpirativne. Vidime, Ze neexis-
tuje ,dokonalé“ riesenie. Uzkost z nasich zivotov nikdy tiplne
nezmizne, ale kazdy moze podniknut malé kroky na zmier-
nenie jej vplyvu. Sophie hovori o svojej skusenosti a ukazuje
tym, Ze dzkost moze postihnut kohokolvek, bez ohladu na to,
aki sme inteligentni alebo tspesni. Uzkost nie je znakom toho,
zZe zlyhidvame alebo robime nieco zle. Prave naopak, je signa-
lom, Ze si zaslazime starostlivost. ,Je dblezité uprednostiiovat
starostlivost o seba, udrziavat zdravy Zivotny styl a v pripade
potreby vyhladat pomoc. Ked som mala osemnast rokov a za-
pasila som s tym, dostala som podporu. Teraz ju poskytujem
ostatnym. Preslo si tym naozaj vela ludi a zvladli to. Vyhladajte
pomoc. Zasluzite si ju.

Zaujimalo ma, ¢i si Sophie v§imla, Ze ¢itanie zmiernuje Gz-
kost, a preco si mysli, ze moze byt také upokojujtice. ,Citanie
moZe zmiernit uizkost tym, Ze poskytuje rozptylenie,* vysvetlu-
je, »a zaroven doddva pocit kontroly a zvladnutia situdcie.” To
dava zmysel. Ked som ponorena do pribehu, mam pocit, Ze sve-
tu rozumiem a mbzem sa v iom pohybovat vlastnym tempom.
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Citanie zmiertiuje moj pocit pretazenia, pretoze kontrolujem tok
prijatych informdcii.

Sophie dodéva: ,,0ddych moze aktivovat parasympaticky ner-
vovy systém.” Ide o Cast nervového systému, ktora uvoltiuje telo
po obdobiach stresu a ohrozenia. Cim viac zapajame parasym-
paticky nervovy systém, tym rychlejsie nas upokoji a tym vi¢$Smi
ho posilnujeme.?

Sophie tiez vysvetluje, Ze ,venovanie sa zaujimavym ¢innos-
tiam navy$e moze presuntit pozornost od izkostnych myslienok
do pritomného okamihu. To podla mmia naozaj ddva zmysel. Ked
ma premaha tizkost, ¢asto je to preto, ze mam hlavu plnd mys-
lienok o budicnosti a obdvam sa hypotetickych situdcii, ktoré
nemoOzem ovplyvnit. Ale ked ¢itam, najmai rdno, ked sa zobudim
s obavami, ako prebehne nadchadzajtici den, zistim, Ze stistrede-
nie sa na knihu mi zmeni vnimanie. Obavim sa nevyhybam, ale
tym, Ze prestiivam pozornost a energiu, lepsie chapem, ¢o mézem
a ¢o nemoOzem ovplyvnit. Rovnako ako Sophie v supermarkete,
viem, Ze tizkost je mozno stéle tu, ale dokdZem sa s fiou vyrovnat.

Pit sposobov, ako si ndjst cestu ku knihe, ked citite iizkost

« Skuste sa vratit na zaciatok svojej Citatelskej cesty

V podcaste You're Booked sa vzdy hosti pytam, ¢i si pamétaji
prvi knihu, ktoru si sami vybrali a ktora sa im fakt pacila. Mal by
to byt pribeh, ktory im nedali ¢itat rodi¢ia ani uditelia, ale ktory
vnimali ako skutocne svoj. Spominate si na td svoju? Nemusi
to byt ni¢ zlozité. Mozno to bola jedna z knih zo série Twilight,
Anna zo Zeleného domu alebo knihy o Heidi, diev¢atku z hor. Za-
obstarajte si vytlacok tej knihy (nemusi byt drahy, mo6zete si ho
pozicat v miestnej kniznici alebo najst v antikvariate). Urobte si
z Citania maly ritudl, akoby ste meditovali. Sta¢i desat minut, ale
pokuste sa najst si pokojné a tiché miesto, kde vas nikto nebude
rusit. Ked sa zaditate, snad budete mat pocit, Ze sa znovu stre-
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tavate so starymi priatelmi. Znovu pocitite aj niektoré emdcie.
Vdaka zndmemu pribehu pocitite spolupatri¢nost, stustredenie,
pohodu a radost. Uzkost ¢asto vznika zo strachu z neistoty a ne-
zndma. Navrat k zndmej knihe ju zmierni a premeni ¢itanie na
bezpelny a upokojujuci zazitok.

o Nemusite Citat vylucne tlacené knihy

Existuje mnoho spdsobov ¢itania a mnoho dévodov, preco pre
vés tradi¢na tlacend kniha nemusi byt najlepSou volbou. Moja
kamaratka Angela s pohybovymi obmedzeniami mi hovori: ,Vi¢-
$ina knih v pevnej vizbe je pre mna prili§ tazka, aby som ju moh-
la dlho drzat, ale s Kindle sa mi ¢ita ovela pohodlnejsie.” Jediné
pravidlo je, aby ste ¢itali tak, ako vam to vyhovuje. Ak poctivate
vela podcastov, audioknihy st pre vds idedlne. Ja ¢itam vo vset-
kych formatoch. Niekedy, ked sa mi tazko odklada telefén, siah-
nem po elektronickej ¢itacke, ktord mi déva pocit, Ze pouzivam
zariadenie, ale zdrover mi umoznuje sistredit sa na jednu vec
namiesto nekone¢ného mnozstva informdcii.

o Budte trpezlivi a budte k sebe ¢o najlaskavejsi

Ale snazte sa laskavo pristupovat aj k samotnému ¢itaniu. Paméi-
tajte, Ze cely svoj dospely Zivot ste si mozog trénovali na $print.
Teraz od neho chcete cezpolny beh. Méte vsetky potrebné zruc-
nosti, ale kym si spomeniete, ako ich spravne pouzit, moze to
chvilu trvat.

e Zacnite tym, ¢o vas zaujima

Premyslite si, aké témy a oblasti vds naozaj nadchynaju, a hla-
dajte také knihy. Ak vds bavia podcasty o skuto¢nych zlo¢inoch,
siahnite po krimindlnych romanoch a psychologickych trile-
roch. Ak ste si oblubili Bridgerton na Netflixe, mam pre vis dob-
rt spravu. Existuje celd séria knih, ktoré ¢akajti prave na vas. Ci
uz radi varite, zdhradniCite, sledujete futbal alebo sa zaujimate
o mejkap, knihu o svojej obltibenej téme urcite nijdete. (Mne sa
obcas stalo, Ze som si brala kucharske knihy do postele a ¢itala
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