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Této kniha ma sluzit ako podpora poradenstva trénované-
ho zdravotného odbornika, nie ako ndhrada. Ak viete alebo
mite dojem, Ze trpite zdravotnymi tazkostami, mali by ste
tuto skutocnost v prvom rade prediskutovat so zdravot-
nym odbornikom. Autorka a vydavatel vyslovne odmietaju
akukolvek osobnu alebo int zodpovednost, ktoré vzniknu
ako priamy alebo nepriamy dosledok pouzitia a uplatnenia
akejkolvek ¢asti obsahu tejto knihy.



Venované Zare,
méjmu jedinému dietatu a dévodu,
preco cheem robit svet lepsim.



PREDSLOV

napisala Mel Robbinsovd

Som hrd4, Ze ste sa rozhodli vziat do rik tato knihu.
Dozviete sa v nej o prelomovom vyskume tykajicom sa
jedného z najcastejsich problémov, ktorym celia ludia
ako vy: zaneprazdneni, uspesni a vysokofunkéni.

Ak ste sa niekedy citili nepohodlne, ale nedokizali
ste celkom urcit preco, ak ste neustdle zaneprazdneni, ale
pocit zadostucinenia sa nedostavuje, potom ste na sprav-
nom mieste. Tdto kniha je skvelym sprievodcom na ceste
k prinavriteniu a objaveniu strateného $tastia, radosti,
zadostucinenia a zmyslu.

Doktorka Judith Josephové presne vie, ¢im si prechd-
dzate, pretoze si to vSetko sama prezila. Okrem toho strd-
vila roky §tudovanim tohto problému. Vdaka odviznemu
zdberu do neprebadanych vod vysokofunkénej depresie,
ktord skimala vo vyskumnom laboratériu Manhattan
Behavioral Medicine v New Yorku, moézeme konecne
pomenovat ti kombindciu vy¢erpania, otupenosti a ne-
pokoja, ktoru pocitujeme, ked kvoli svojmu okoliu este
drzime pohromade, zatial ¢o radost sa z nasho vnitra
pomaly vytrica.
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Poznatky doktorky Judith mi zmenili Zivot a viem, Ze
zmenia aj ten vas. Ako moderatorka ispesného podcastu
Mel Robbins Podcast mam ta Cest byt v spojeni s poslu-
cha¢mi zo 194 krajin, takze viem, aky bezny je pocit,
ze nedosahujeme svoj potencidl a zZe od Zivota chceme
viac. Cheem viac aj pre vds. Mdm tieZ t4 uzasnd moz-
nost kazdy tyzden sa stretdvat so $pickovymi expertmi
vo svojich odboroch a ucit sa od nich. Doktorka Judith
Josephovi je taka skveld, Ze som ju do svojho podcastu
pozvala nie dva-, ale priamo trikrét. Jej poznatky podlo-
zené rigoréznym vyskumom sd ndstrojmi, ktoré skutoc-
ne menia Zivoty.

To, ¢o si na doktorke Judith cenim najviac, véak nie
je expertiza alebo prelomovy vyskum. Je to jej schop-
nost skuto¢ne vés vidiet a pochopit. Pri jednej z navstev
podcastu Me/ Robbins Podcast vysvetlila, Ze $tastie nie
je akdsi velkolepd kone¢nd destindcia. Je to mnozZstvo
nebadanych okamihov. Alebo ,bodov radosti®, ako ich
nazyva. Je to td sprava, ktord napisete kamaratovi, ked
sa citite osamelo, ten oddych, ktory si doprajete, ked
ste unaveni, to spojenie, ktoré hladite, ked potrebujete
pocit podpory.

Tento jednoduchy, zato hlboky koncept ma zasiahol
a dufam, Ze aj vis prinuti zastavit sa a zamysliet. Ako
Casto tymito chvilkami radosti preletite bez pov§imnu-
tia, pretoze sa vo vlastnej zanepriazdnenosti Zeniete da-
lej? Ako ¢asto si neviimate, ¢o skutocne citite, pretoze
si myslite, Ze nemadte Cas to citit? Od zaneprazdnenosti
som bola sama dlho zavisld, az kym som raz konec¢ne
nemusela Celit dosahu, ktory mal na moj Zivot neustily
pohyb. Doktorka Judith bola kli¢ovou sticastou mojej
cesty k zmene.
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Ak ste sa v nieCom z toho nasli, potom pri ¢itani
tejto knihy pocitite Cosi skutocne vynimoéné. Ulavu.
Ulavu z pochopenia, preco sa citite tak, ako sa citite.
Ulavu z poznania, 7e nie ste sami. Avsak najdolezitej-
sia skutocnost, ktoru zistite, je, Ze nezalezi na tom, aka
vzdialend sa zdd radost. Nie je prec. Je na dosah ruky
a Cakd na vis.

Toto nie je iba kniha. Je to mapa cesty k sebe. Tesim
sa, Ze si ju precitate a sami sa zozndmite s vyskumom,
poznatkami a ndstrojmi doktorky Judith.
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»Judith? Je vSetko v poriadku? opytala sa ma nervézne
kolegyria. Zaklopala mi na dvere kanceldrie a nakukla
dnu, aby skontrolovala, ¢i som v poriadku. Ponad res-
pirdtor N95 na mra hladela ustaranymi oc¢ami. Bolo
zjavné, Ze sa o mia boji. Aj ja som mala o seba obavy.
Napriek tomu som jej sebavedomo prikyvla, Ze vsetko je
v poriadku. Nebola to pravda.

Bol april 2020 v New Yorku — temné dni zaciatku
pandémie. Casy, ked ste mohli prejst cez Times Square,
jedno z najrusnejsich miest na planéte, a cestou do pra-
ce stretnit len dvoch ¢&i troch ludi. Ked sa vyklady na
svetozndmej Sth Avenue zacali zadebriovat, pretoze ma-
jitelia sa obdvali moznych nepokojov. Dnes to znie ako
scéna z filmu, ale bolo to skuto¢né, a my sa stile vyrov-
ndvame s ndslednou traumou.

Hoci sme vsetci fungovali v rezime prezitia, musim
priznat, Ze v pracovnom Zivote sa mi darilo. Moja am-
bulancia bola v budove jedind, ktord z dévodu pandé-
mie nezatvorila, pretoze moje laboratérium pracovalo na

dolezitych stadidch, ktoré cheela FDA (Food and Drug

13



VYSOKO(NE)FUNKCNI

Administration, vlidna agentira USA zodpovedni za
kontrolu a reguliciu potravin a lie¢iv) uprednostnit.
Rozbehlo sa aj moje medidlne pdsobenie. Vsetci cheeli
hovorit o emociondlnom prezivani pandémie a ja som
pomaly musela zacat odmietat rozhovory. Mala som viac
pacientov nez kedykolvek predtym, pretoze krajina sa
ocitla uprostred krizy dusevného zdravia a zdravotnici
potrebovali véetku dostupni pomoc. Okrem toho som
bola prive pozvana stat sa jednou z piatich Zien v elit-
nej skupine odborni¢ok v oblasti mediciny na Columbia
University.

S tymito dspechmi vsak prisla aj obrovska vlna pre-
tazenia. Kazdy den som citila tlak, ktory moja prica
prinasala. Neustilu zodpovednost za vsetkych v mojom
zivote. Ak &itate tito knihu, verim, Ze tomu rozumiete.
Rovnako ako ja, aj vy ste pravdepodobne osobou, ktort
va$a rodina a priatelia povazuju za ,silnt — aj ked uz
energiu Cerpdte z takmer prizdnej nadrze.

V tom case som nemohla byt jednoducho Judith.
V kazdom momente som bola $étkou, od ktorej za-
mestnanci ocakdvali stabilitu a istotu prijmu pocas
ekonomickej krizy. Bola som Dr. Josephovd, ku ktorej
prichddzali Gcastnici klinickych $tadii vydeseni z novej
choroby a pacienti, ktori potrebovali pomoc s novymi
mechanizmami na zvlddanie svojich situdcii. Bola som
matkou a manzelkou, ktord potrebovala rodina, hoci
sama som bola na pokraji vyCerpania. Kazdy deil som
bojovala so stresom a béla som sa, Ze $étka/vyskumnic-
ka/lekirka/manzelka/matka Judith vo vsetkych svojich
rolach zlyha. Znie vim to povedome?

V aprili sme mali napldnovani spolo¢nud prezenticiu
cez Zoom z oddelenych kanceldrii. Malo sa na nej zu-
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Castnit dvesto zdravotnikov a ich rodiny v rdmci velkého
nemocni¢ného systému. Vecer predtym som pracovala
na svojej prezenticii s ndzvom LAko sa vyrovnat s novou
normou®. Ked sa blizila 6sma hodina vecer, v zalidku mi
skvikalo a o¢i sa mi od Unavy zatvarali samy. Uvedomila
som si iréniu situdcie: sama som sa s ,novou normou”
takmer vobec nevyrovnala. Zlozila som ruky z klavesni-
ce, odtrhla zrak od obrazovky a nahlas som si povedala:
»Myslim, Ze mdm depresiu.“

Som psychiatricka, a predsa ma tdto sebadiagnéza
prekvapila. Nasledujuici defi nebol o ni¢ lepsi. Keby ste
ma nepoznali, mozno by ste si po¢as mojej prezenticie
ni¢ nezvyc¢ajné nevsimli. Nezaregistrovali by ste chvenie
v mojom hlase ani zrychlené dychanie, ked som hovorila
o emociondlnej traume. Nev§imli by ste si, ako mi oci
bladia po kancelarii v snahe zadrzat slzy. Mala som sa
sustredit na pomdhanie ostatnym Iudom, no uvedomila
som si, Ze uzdravit potrebujem samu seba.

Vicsina tvdri na obrazovke patrila pretazenym zdra-
votnikom, ktori si zapisovali pozndmky alebo pisali do
chatu svoje starosti (,Druhd sestra z mojej zmeny vela
pije.“ ,Moja kolegyna stile place.“). Jedna z mojich spo-
lupracovnicok vs$ak odisla od svojho pocitaca a prisla ku
mne, aby sa na mia pozrela mimo kamery. Videla, Ze
balansujem na hrane, len kdsok od zritenia. Vtedy sa ma
opytala: ,Je vSetko v poriadku?*

Ze mim depresiu, som si dovtedy neuvedomila,
pretoze klasické kritérid sa na mia nevztahovali. Do-
kdzala som vstat z postele. Neplakala som v metre (a aj
keby dno, Newyorc¢ania by to slusne ignorovali). Or-
ganizovala som dcérine narodeninové oslavy a nosila
som obcerstvenie na ranné porady. Nielenze som cho-
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dila do price, ja som v nej excelovala. Vo svojom vnutri
som vsak citila nepokoj, potrebu byt neustile nie¢im
zamestnand. Bola som presvedcend, ze ak spomalim,
stane sa nieco zlé. Nevedela som ten pocit presne po-
menovat. Na rozdiel od viésiny ludi s depresiou som
dokdzala fungovat, a to dokonca velmi dobre. Tak ¢o
sa to so mnou dialo?

ZACINAME ODHALOVAT
VYSOKOFUNKCNU DEPRESIU

Po mojom prelomovom uvedomeni v aprili 2020 som sa
vydala na cestu, aby som pochopila, ¢o sa so mnou deje.
Tiéto cesta ma priviedla priamo k pojmu vysokofunkénd
depresia (HFD). To, ¢o som hladala, som v odbornych
Casopisoch nenasla, pretoze lekarska literatira zvycajne
za kazdodennym ludskym prezivanim zaostdva.

Vysokofunkénd depresia sa nenachddza v Diagnos-
tickom a $tatistickom manudli dusevnych portch, 5. vy-
danie (DSM-5), ktory je zdkladnym ndistrojom psy-
chiatrov pri diagnostike dusevnych stavov. HFD nie je
oficidlne uznanou diagnézou a dlhé roky pre nu neexis-
toval Ziadny oficidlny rimec — az doteraz.

Stretla som sa aj s nazormi odbornikov, ktori tvrdili,
ze vysokofunkéna depresia nie je redlna. Mylia sa. Podla
mojho nédzoru je to priave naopak. Je to stav, ktory le-
kdri Casto prehliadaju, pretoze mnohi z nich nim sami
trpia alebo trpeli. Zamyslime sa: medicina je povolanie,
v ktorom ste nuteni pracovat nekone¢né hodiny, neustéle
davat prednost druhym, ignorovat vlastné potreby a od-
kladat vlastné Stastie — od strednej Skoly cez lekdrsku
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fakultu az po rezidentské roky. (Stadi si spomentt na se-
ridly Pohotovost, Klinika Grace ¢ Chicago Med.)

Niektori odbornici argumentovali tym, Ze pre vyso-
kofunkéniu depresiu neexistuje Ziadny vyskum a Ze ten-
to stav nie je zahrnuty v DSM. Vsetci sme vsak vedeli,
ze vyhorenie existovalo ddvno predtym, ako ho v roku
2008 oficidlne uznala Svetova zdravotnicka organiza-
cia. Znamend to, Ze pred rokom 2008 vyhorenim nikto
netrpel? Podobne vietci uznavame existenciu syndrému
podvodnika, hoci v DSM evidovany nie je. Mdme cakat
na oficidlne zaradenie, aby sme ludom pomahali preko-
nat trvaly pocit, Ze si nezaslizia vlastny Gspech? Rovna-
ko je to s HFD. Tento stav sa objavoval u mnohych ludi,
ktori ku mne prichadzali na terapiu. Vedela som, Ze je
skuto¢ny, pretoze som ho videla u jedného pacienta za
druhym.

Pojem ,vysokofunkénd depresia“ sa po prvy raz obja-
vil na internete na zaciatku 21. storocia, no celosvetovo
sa do povedomia dostal az okolo roku 2016. Niektoré
webové stranky ho nesprdvne oznacovali ako perzistent-
nu depresivnu poruchu (dystymia), lenze tito diagnéza
danému stavu nezodpovedd, pretoze sa vyznacuje zre-
telnou stratou funkénosti. HFD sa, naopak, vyskytuje
u Iudi, ktori st mimoriadne tspesni, riadia domdcnost,
starajd sa o druhych a pésobia navonok usporiadane. Nie
u tych, ktori st paralyzovani smutkom.

Tento termin dokonca najviac rezonoval s ludmi,
ktori sa s pojmom ,depresia“ vobec neidentifikova-
li. Stotoznovali sa skor s pocitom viny, pretoze hoci
v prici dosahovali vynikajice vysledky (nickedy aj za
cenu telefondtov z kipelne ¢i zaspavania s laptopom na
hrudi), nikdy nemali pocit, Ze to stadi, a nedokazali si
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uzit vlastné ispechy. Stotozilovali sa s tym, Ze sa staraji
o vsetkych okolo seba, no len zriedka o seba. S tym, ze
su neustile vycerpani, no nemdzu zaspat, pretoze ich
uzkost drzi v neustdlom nepokoji. S tym, Ze vo volnom
¢ase nedokdzu relaxovat ani sa zabdvat, len upratovat,
planovat rodinné dovolenky a popri tom este aj tajne
riesit, ¢i bude hotelovi Wi-Fi dostato¢ne silnd, aby
mohli pracovat. A tiez sa stotozilovali s tym, Ze nedo-
kizu len tak sediet, pretoze v tichu by si uvedomili, Ze
sa citia prazdni a Ze veci, ktoré ich kedysi tesili, im uz
radost neprinasaja.

Vysokofunkénd depresia moze byt novy pojem, ale
je rovnako redlna ako akdkolvek ind diagnéza zahrnutd
v DSM-5. Miliény ludi, rovnako ako ja, s nou Zijui a ne-
uvedomuju si to.

Cim viac som &itala a &im pozornejsie som sledovala
svojich pacientov, tym jasnejsie som videla, Ze vysoko-
tunkénd depresia je vsade okolo. Ludia v§ak nemohli len
tak prist k lekdrovi a poziadat o diagnézu ¢i lieky. Keby
to urobili, lekdr by ich pravdepodobne preveril beznym
skriningovym dotaznikom, ktory sa zameriava na znize-
nu funkénost a akitnu dzkost. Opytal by sa: ,Ovplyv-
fiuje to vés$ zivot? Chodite do price? Viete sa postarat
o rodinu? Tak kde je problém?*

Ale problém bol velmi skutocny.

Vysokofunkénd depresia v sebe nesie nielen riziko
skiznutia do nizkofunkénej depresie, ktord moéze nas
zivot Uplne zastavit, ale nuti nds tiez Zit so zavretymi
ocami. Vicsina ludi s vysokofunkénou depresiou si totiz
neuvedomuje, Ze 1iou trpi. Nevedia tplne pochopit, ze
z ich Zivota vymizla radost. Mozno registrujui, Ze nieco
nie je v poriadku — tak ako ja v ten vecer, ked som pri-
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pravovala svoju prezenticiu, no netusia, ako sa vratit na
spravnu cestu.

Této kniha je varovnym signalom, Ze milidény z nds,
ktori Zijeme s vysokofunk¢nou depresiou, zabudame na
nieco zdsadné: na schopnost uzivat si Zivot. Zijeme vV re-
Zime autopilota a nezamyslame sa nad tym, kam vlastne
smerujeme. Hrozi ndm, Ze sa jedného dna prebudime
uprostred existencidlnej krizy a budeme sa pytat: ,Naco
to vietko robim? Pre koho a preco sa obetujem?“ Je tu
riziko, Ze si az prili§ neskoro uvedomime, Ze sme si vybu-
dovali Zivot, ktory nechceme, a dovolili ludom, aby nds
vyuzivali. Potom uz méze byt neskoro ziskat spit svoju
radost a vlastny priestor.

Dalsim nebezpecenstvom je kolaps pod tarchou tla-
ku, ktory sme si sami sposobili. Pozrime sa napriklad na
novindrku Cheslie Kryst. Vo veku tridsat rokov dosiahla
rad pozoruhodnych uspechov. Ako televizna kore$pon-
dentka nominovand na cenu Emmy bola nielen vyni-
mocne krdsna — vyhrala titul Miss USA 2019 —, ale aj
mimoriadne inteligentnd. Mala titul MBA, pravnicky
titul a robila rozhovory s ikonami ako Oprah.

Ludia vsak nevideli, Ze vo svojom tspechu celila ne-
ndvistnym utokom na socidlnych sietach. Neprajnici jej
dokonca opakovane pisali, aby sa zabila. Nevedeli, Ze
v préci zdpasila so syndrémom podvodnika, s perfekcio-
nizmom a obrovskym tlakom reprezentovat cerno$ska
komunitu pred kamerou. Doma sa zas trdpila vo vztahu
s partnerom, ktory ju ddajne podvidzal. Neustéle po-
¢uvala vnatorny hlas, ktory jej tvrdil, Ze nikdy nebude
dost dobr4.

Kryst bola jednou z prvych verejne znimych osobnos-
ti, pri ktorych sa zacalo hovorit o vysokofunkénej depre-
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sii. Ked sa vzostupy a pady jej Zivota stali neznesitelny-
mi, 30. janudra 2022 spachala samovrazdu. Nasledujici
den som mala v ambulancii pacientku, ktord o jej smrti
opakovane hovorila: ,Chdpem ten pocit, ked chcete, aby
to vetko uz jednoducho prestalo, povedala jedna absol-
ventka Ivy League, ,aspont md teraz kone¢ne pokoj.*
Taka vdzna dokaze byt vysokofunkéna depresia.

PATV

Ked som zistila, Ze o vysokofunkénej depresii neexistuje
ziadny vyskum, rozhodla som sa vo vlastnom laboratériu
v centre Manhattanu vykonat vlastné $tidie. Potom som
si povedala: preco zostat pri §tadidch? Rozhodla som sa
o tejto téme napisat knihu. T4, ktord prave drzite v ru-
kich. Ak to znie ako velmi ,vysokofunkéné®, je to preto,
ze presne také to je. Som prvou klinickou vyskumni¢-
kou, ktord sa venovala studiu HFD, a vsetko, ¢o som
prostrednictvom vedeckého vyskumu, online skimania
a rokov price s pacientmi zistila, ndjdete v tejto knihe.
Vytvorila som aj tri dotazniky (pozri strany 36, 73, 280),
ktoré vim pomozu zistit, do akej miery vysokofunkénou
depresiou trpite, ak vobec.

Moje vyskumy ukézali, Ze vysokofunkénd depresia
je takmer vzdy dosledkom traumy, ¢i si to uvedomuje-
me alebo nie. Trauma vSak nemusi znamenat vyhradne
dramatickd, Zivot zni¢ujicu udalost. Moze to byt velka
trauma, ako napriklad zneuzivanie v detstve alebo pre-
zitie autonehody, ale rovnako aj mensia trauma: prili§
kriticky rodi¢, zrada blizkeho priatela ¢i dlhodobé emo-

cionilne zanedbavanie.
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Vysokofunkénd depresia sa vzdy prejavuje dvoma
vyraznymi symptémami, o ktorych lekdri prestali ho-
vorit, aj ked s Coraz beznejSie: anhedéniou (zniZend
schopnost prezivat radost, o vedie k apatii a nezdujmu)
a masochizmom (tendencia poteovat ludi, obetovat
sa a zanedbdvat vlastné potreby, ¢o vedie k nerovnym
vztahom a nizkej kvalite Zivota). Mozno zneju desivo,
ale pochopite ich. Su totiz klicom k vi$mu uzdraveniu.
Su zdkladnymi stavebnymi kamenmi vysokofunkénej
depresie, a aby ste ju prekonali, nauc¢im vis, ako s nimi
pracovat.

Ked som zacinala, neexistovala na liecbu vysoko-
funké¢nej depresie Ziadna zndma metéda. Dnes uz exis-
tuje terapia, ktord som sama vytvorila. Ide o rimec, ktory
nazyvam Pit V, a v tejto knihe vds nim prevediem krok
za krokom. Ndjdete v nej tiez prekvapujice pribehy pa-
cientov, praktické nastroje, zdbavné cvicenia a dotazniky,
ktoré vim pomézu pochopit HFD a zacat sa z nej zo-
tavovat.

Pit V je pristup zalozeny na dokazoch a vychddza
z mojej prace s ludmi réznych vekovych skupin. Zaroven
je vysledkom vlddou financovaného vyskumu, ktory ma
zaviedol do viac ako tridsiatich krajin sveta.

Hoci je vysokofunkénd depresia medzindrodnym
fenoménom, ktory sa vyskytuje naprie¢ kultdrami, ¢as-
tejsia je ale v skupindch, ktoré si oznacované ako ,vzo-
rové mensiny* — napriklad vo vychodnej a v juzne;j Azii,
kde mnoho ludi prijalo postoj, Ze $tastie nie je pre su-
Casnost, ale pre budicnost: najprv treba tvrdo pracovat,
uspiet, nahromadit materidlne bohatstvo a byt prospesni
pre spolocnost. A az potom si mdzeme dovolit byt sku-
tocne $tastni.
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VYSOKO(NE)FUNKCNI

AKO POUZIVAT TUTO KNIHU

Hoci moze byt likavé preskocit rovno do druhej casti
a zacat svoju cestu k uzdraveniu, dorazne odporacam za-
¢at prvou ¢astou, kde rozoberdm korene vysokofunkénej
depresie. Skor, nez budete moct zacat skutocne nieco
menit, potrebujete pochopit, do akej miery je vo vasom
stave zastipend trauma, anhedénia a masochizmus. Az
potom dokézete objavit radost, o ktorej ste ani netusili,
ze vam chyba, vasne, ktoré ste divno odsunuli nabok,
a mozno aj uplne novy Zivot — taky, o akom ste si nemys-
leli, Ze by ste ho mohli Zzit. Presne to sa stalo mne.

Pocas pandémie som presla bolestivym rozvodom.
Koniec manzelstva nie je situiciou, ktord ma clovek
uplne pod kontrolou, no ako vysokofunkéna osoba som
mala pocit, Ze som zlyhala. Drzala som sa presvedéenia,
7e musim byt dokonald. Ze ak urobim chybu, stratim
hodnotu a nebudem hodna lasky. Prostrednictvom te-
rapie a velkého mnozstva sebareflexie som vSak toto
niro¢né obdobie premenila na bod zlomu. Po prvykrat
som zacala skutoc¢ne verit, Ze na to, aby som bola $tastna,
nemusim byt dokonald. Prestala som robit veci len preto,
aby som si odskrtla polozky na zozname, a zacala som
robit to, ¢o divalo méjmu Zivotu zmysel. Zacala som sa
opierat o rimec Pit V, o ktorych piSem v tejto knihe.

DIhé roky bol moj kalendér preplneny. Az ked som si
uvedomila, Ze starostlivost o seba je rovnako délezitd ako
vSetky moje povinnosti, zacala som si uzivat luxus ni¢ne-
robenia. Nikto nemusi byt neustile v pohybe. V slovniku
¢loveka s vysokofunkénou depresiou sotva existuje po-
jem ,umyselny oddych, takze som vedela, Ze sa uzdra-
vujem. Zacala som travit ovela viac ¢asu s dcérou, ¢o bolo
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pre nds obe nesmierne doélezité, obzvldst pocas ndro¢né-
ho sidneho procesu o opatrovnictvo. Dokonca som si
nasla aj konicek.

Rozhodla som sa sustredit na seba a ndjst si nejaka
zébavnu ¢innost. Spomenula som si na svoje detstvo, ked
sme so sirodencami nacvicovali scénky a divadelné hry
v kostole, kde kizal moj otec. Pisali sme scendre, hrali
postavy, prezliekali sa do kostymov... Bolo to nesmierne
zébavné. Preco by to teraz malo byt iné? Nemala som
ziadnu tvorivua aktivitu, tak som to skusila.

Ked bol rozvod ukonceny a opatrovnictvo vyriesené,
zacala som v diioch, ked dcéra nebola so mnou, nahravat
vided o dusevnom zdravi a zverejiiovat ich na socidlnych
sietach. Robila som nieco zmysluplné, ¢o bolo pre mna
zédroven zibavou. Nasadila som si opacne $iltovku, po-
mocou filtra som si pridala fizy a hrala muza a Zenu,
ktori zdpasia s problémami priputanosti. Menila som
oblecenie, uces a make-up, a ukazovala som, ako vyze-
raju rozne osobnostné poruchy. Nepozdavalo sa to kaz-
dému. Niektori kolegovia ma kritizovali, vraj psychiater
nemd ¢o nosit ruzova a nahravat vtipné vided online. Ja
som sa v§ak rozhodla byt sama sebou a pokracovat. Kto
povedal, Ze existuje len jeden spriavny spdsob, ako byt
psychiatrom? A preco by som mala nickomu dovolit brat
mi radost?

O médidch a socidlnych sietach som zacala predndsat
aj mladym lekdrom na New York University, co nako-
niec viedlo k spoluprici s komunitou influencerov Fides
Health. Moja radost sa stala nakazlivou a moji studenti
zacali robit to isté.

Roky som tvrdo pracovala, aby som ziskala tradi¢né
vzdelanie z prestiznych institdcii, no vzdy som vedela, Ze
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