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Recenzia 

HRUŠKOVÁ, T.: Nekašli na sebe. Praha: Portál, 2025, 189 s.
 

Publikácia Terezy Hruškovej Nekašli na sebe 
sa venuje prežívaniu a zvládaniu emócií s cie-
ľom naučiť čitateľa, čo najefektívnejšie regulo-
vať vlastné emócie. V úvode autorka vysvet-
ľuje čo sú emócie, ako sa prejavujú a aké sú 
funkcie emócií. Časť publikácie je venovaná 
podrobnému popisu toho, ako funguje náš 
mozog v súvislosti s prežívaním emócií. 

Autorka používa termín okno tolerancie, 
ktorý je neurovedeckým modelom optimál-
neho prežívania od neurobiológa a psychiatra 
Dana Siegela. Podľa tohto modelu má každý 
človek určité okno tolerancie prežívania emó-
cií, kedy zvládame svoje emócie a fungujeme 

efektívne. Ak vybočíme z tohto vyváženého stavu, naše telo reaguje určitým 
spôsobom. Zažívame dva protichodné stavy: hyperarousal (stav neustálej po-
zornosti napätia) alebo hypoarousal (pokles energie, nedostatok motivácie). 
Oba z týchto stavov sú dlhodobo náročné pre náš organizmus, preto autorka 
popisuje množstvo techník, ktoré pomôžu človeku opäť sa dostať do svojho 
okna tolerancie. Jedná sa o  veľmi praktické metódy zvládania emócií ako 
napr. pomenovanie emócie, ukotvenie sa v  prítomnosti, písanie denníka 
a pod. Vzhľadom na to, že každému funguje niečo iné, autorka uvádza až 29 
rôznych techník. V ďalšej časti knihy autorka analyzuje vplyv stravy, odpo-
činku a spánku na naše emócie. 

Publikácia Nekašli na sebe je primárne určená širokej verejnosti, pretože je 
zameraná skôr prakticky, prináša množstvo techník a princípov, ktoré majú 
čitateľovi pomôcť pochopiť a zvládať vlastné emócie. Napriek tomu, že sa ne-
jedná o čisto odbornú publikáciu, princípy v nej vychádzajú z teórie a výsku-
mu. Autorka vychádzala najmä z princípov kognitívno-behavorálnej terapie. 
Kniha je písaná v populárno-náučnom štýle, napriek tomu v nej čitateľ nájde 
aj odbornú terminológiu týkajúcu sa problematiky. Pozitívne hodnotím aj to, 
že publikácia nesľubuje jednorazové a zázračné riešenia. 

Jana Hučková

formovaní gastronomickej praxe. 
Autori profilujú publikáciu ako učebný materiál určený najmä pre 

študentov stredných odborných a vysokých škôl so zameraním na gastro-
nómiu, hotelierstvo a turizmus, no jej využitie presahuje rámec odbornej 
výučby. Vďaka prepojeniu odborných, ale aj kultúrno-spoločenských 
aspektov, má publikácia potenciál osloviť širšiu verejnosť, pričom plní 
úlohu nielen odbornej príručky, ale aj kultúrneho sprievodcu. Takto sa 
posilňuje jej pedagogický, vedecký i populárno-náučný aspekt, čo doku-
mentuje napr. aj krátka reflexia vzťahu medzi úpadkom tradičnej kuchyne 
a nástupom globalizovanej gastronómie (s. 13). Z didaktického hľadiska 
treba oceniť jasnú štruktúru kapitol, dôsledné definovanie odborných 
pojmov a prepojenie s medzinárodným kontextom. Pozitívnym prvkom 
sú vysvetlivky k výslovnosti cudzích termínov a doplnkové úlohy určené 
čitateľom, ktoré napomáhajú upevniť či rozšíriť poznatky. Kniha pod-
poruje aj kritické myslenie, keď poukazuje na vzťah medzi stravovacími 
návykmi a  civilizačnými ochoreniami či medzi gastronómiou a  envi-
ronmentálnou udržateľnosťou. Systematické spracovanie a  prepojenie 
teoretických poznatkov s praktickými aspektmi predurčujú knihu stať sa 
stabilnou oporou vo výučbe, zároveň však ponúkajú odborníkom z praxe 
inšpiratívne impulzy v oblasti gastronomických konceptov. 

Medzi hlavné silné stránky diela patrí jeho komplexnosť  –  autori sa 
nesústredia na jedinú dimenziu, ale mapujú široké spektrum faktorov. To 
je na jednej strane prednosť, na druhej istá rezerva, pretože nie je možné 
dôsledne zmapovať všetky kontexty. Viaceré témy preto zostávajú z pocho-
piteľných dôvodov v  publikácii len načrtnuté, čo sa čiastočne odrazilo aj 
v istej heterogenite jednotlivých kapitol. Väčšie množstvo grafických schém 
či praktických príkladov z  gastronomických prevádzok by ešte zvýšilo 
aplikovateľnosť poznatkov, napriek tomu je text jasný, prehľadný, dobre 
štruktúrovaný a čitateľný. Vizuálne spracovanie publikácie je nadštandard-
né a významne prispieva k celkovému pozitívnemu obrazu vydaného diela. 

Publikáciu možno hodnotiť ako dielo odborných kvalít, ktoré prehlbu-
je poznatky čitateľa a otvára priestor pre ďalšie výskumné reflexie v oblasti 
gastronómie. Publikácia ponúka systematický a prakticky orientovaný pohľad 
na  gastronómiu, ktorý predstavuje cenný zdroj pre študentov, pedagógov 
i odborníkov z praxe. Jej prínos spočíva v schopnosti adekvátne uchopiť teó-
riu s praxou, súčasnosť s budúcnosťou, lokálne aspekty s globálnymi výzvami. 
Celkovo možno konštatovať, že ide o reprezentatívnu publikáciu, ktorá má 
potenciál stať sa základným referenčným dielom pre štúdium gastronómie 
a zároveň otvára nové horizonty v diskusii o kultúrnom a spoločenskom výz-
name gastronómie ako interdisciplinárneho odvetvia.

Michala Fúsková
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