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v oblasti zdravého Zivotného Stylu. No napriek tomu, Ze zo starostlivosti
o seba sa v sticasnosti stala spoloc¢enskd posadnutost, stdle o tomto kon-
cepte koluji myty.

Mytus ¢. [: Starostlivost’ o seba je sebeckd

Starat sa o seba moze posobit sebecky. Casto sa prili§ zameriavame
na to, ¢o dévame ostatnym — chceme byt dobrymi rodi¢mi, partnermi,
¢lenmi rodiny, priatelmi ¢i ¢lenmi komunity —, a pritom zabidame
kldst seba na prvé miesto. Obzvldst Zeny st spoloc¢ensky podmienené
starat sa najskor o inych na tkor seba. Ako to Emily a Amelia Nagoské
velavravne vyjadrili vo svojej knihe Vyhorenie: Ako sa dostat z bludného
krubu stresu (Citadella, 2023), od Zien sa olakdva, ze budu pekné, po-
kojné, $tedré a za kazdych okolnosti budu prihliadat na potreby ostat-
nych. Takd zodpovednost méze pdsobit zdrvujuico.

V skutocnosti je starostlivost o seba nevyhnutnd na to, aby sa ¢lo-
veku darilo, aby mal dostatok energie zaoberat sa dianim okolo seba
a byt aktivnym ¢lenom spolo¢nosti. Uprednostnovanim vlastnych po-
trieb nikoho o ni¢ neukracujete. Nemozete sa starat o inych, ak sa
najskor nepostardte o seba. Je to ako let v lietadle: v pripade zmeny
tlaku v kabine vdm letuska prikdze najskor nasadit kyslikovd masku
sebe, az potom pomdhat ostatnym. Starostlivost o seba je metaforickd

kyslikovd maska pre zivot.

Mytus €. 2: Starostlivost’ o seba je ndkladnd,

¢asovo ndrocnd a Cisto Zenskd zdleZitost’

Socidlne siete a reality Sou vds nutia verit, Ze pri starostlivosti o seba mu-
site minat stra$né peniaze na osobného trénera a zelené ovocné kokeeily.
V zdpadnej kultire televizne programy ako Skurocné panicky propaguju
starostlivost o seba ako ¢osi, ¢o si m6zu dovolit iba bohaté belosky. Stala
sa teda synonymom pre drahé kapelné procediry v exkluzivnych rezor-
toch ¢i luxusné vylety do vinohradov so skupinou kamardtok. A hoci aj
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tieto veci st nepochybne fajn (prizndvam, Ze tiez utricam privela za za-
zvorovi kombuchu vo farmdrskej trznici), rozhodne nie si nevyhnut-
nym predpokladom pre dobré dusevné a fyzické zdravie.

Hladite sposoby, ako sa o seba lepsie starat? Nemusite si kupovat
drahé sGpravy na aromaterapiu, detoxika¢né mydld do kdpela, o¢né
masky pre lepsi spanok, nébl denniky ani CBD oleje. Na starostlivost
o seba ni¢ z toho nepotrebujete, no ak si aj tak cheete kupit lie¢ivé krys-
tily, do toho. (Pre Gplnu transparentnost, ja si krystdly kupujem, mdm
ich vsetky. Nedokdzem odolat peknému kamienku, ktory slubuje, Ze
zleps$i moju intuiciu a pomdze mi ndjst vnutorny pokoj.)

Naopak, autentickd starostlivost o seba, to si drobné udrzatelné
kroky za osviezenim tela a mysle bez ohladu na vek, pohlavie, sexudlnu
identitu ¢i spolocensko-ekonomicky status. Vasa verzia moze spoci-
vat v tom, Ze si vyhradite ¢as na sprchu a zostrih vlasov, vytvorite si
rozpocet alebo si doprajete dostatok spinku. Mozno zaénete na obed
chodievat na prechddzky okolo bloku alebo posielat kamardtom spravy
»myslim na teba“

Ak sa citite pretazene a mdte plné ruky prdce so zivotom, mdze sa
vam zdat, Ze akdkolvek forma starostlivosti je nedosiahnutelnd. Nie je
jednoduché venovat sa sebe, ked si zivotné ndroky intenzivne uzurpujt
vSetku pozornost. No je mozné zaclenit don drobné ¢innosti, vdaka
ktorym sa budete citit lepsie. Dokonca aj ked sa iba uvedomelo zhlboka
nadychnete, ¢akajic pri pokladni v supermarkete, alebo si vyhradite
pit mindt na vypitie pohdra vody. To vSetko mézeme povazovat za

starostlivost o seba.

Mytus ¢ 3: Starostlivost’ o seba je zbytocnd

Kultdra price zamerand na produktivitu zasadila v kazdom myslien-
ku, Ze by sme mali neprestajne pracovat na tikor svojich potrieb, inak
nikdy nebudeme skuto¢ne uspesni. Stali si par mintt prezerat In-
stagram a pravdepodobne narazite na rézne mémy hldsajice otrepané

frézy ako ,vstdvat a makat®, ,ndjdi svoju vdsen alebo ,zi svoj sen



