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Venujem otcovi,
ktory mi dal Zivot nie raz,
ale az dvakrat.
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Vsetko raz pominie. Trapenia, muky, krv, hlad i mor. Me¢
zmizne, ale hviezdy tu budy, aj ked po tietioch nasich tiel
a skutkov nezostane na zemi ani stopy. Niet ¢loveka, ¢o
by o tom nevedel. Tak preco nechceme na ne upriet svoj
zrak? Preco?

Michail Bulgakov Biela garda
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isaniu tejto knihy som sa intenzivne venoval poslednych pét rokov a obéas je pre

mila niro¢né vystopovat zdroje vlastnych myslienok. VSetky vplyvy som sa pokusil

zhrntt v pozndmkovom aparate na konei knihy, aby som nerozptyloval ¢itatelov
zalahou neznamych mien a odbornych vyrazov v hlavnej ¢asti textu. Ziadal som tych,
o ktorych som pisal, aby mi dovolili pouZit svoje skutoéné men4, pretoze prave ony
dodévaju skuto¢nym pribehom déveryhodnost. V knihe, ktord ma za ciel oslobodit
du$evnu chorobu od bremena stigmy, je d6lezité jej nenahravat tym, Ze autor zataji
totoznost ludi trpiacich depresiou. Pouzil som vsak aj pribehy siedmich ludi, kto-
ri si priali zostat skryti pod pseudonymami a ktori ma presved¢ili, ze na to maja
dostato¢né dovody. V knihe vystupuju ako Sheila Hernandezova, Frank Rusakoff,
Bill Stein, Danquille Stetsonovd, Lolly Washingtonova, Claudia Weaverova a Fred
Wilson. Nikto z nich nie je mixom viacerych os6b a vynasnazil som sa nemenit pri
nich Ziadne detaily. Clenovia podpornych skupin pre afektivne poruchy (MDSG)
pouzivaju len krstné mend - vSetky sme ich zmenili, aby sme zachovali déverny
charakter stretnuti. VSetky ostatné mend st pravé.

Nechal som muzov a Zeny, ktorych zdpasy st primdrnym ndmetom tejto knihy,
aby svoje pribehy rozpravali sami. Snazil som sa z nich dostat suvislé rozpravanie,
no vo véeobecnosti som neoveroval fakticku stranku toho, ¢o o sebe povedali. Netrval
som ani na prisnej linearnosti osobnych pribehov.

Casto dostdvam otazku, ako som tychto ludi nasiel. Niekolko odbornikov, ako uva-
dzam v podakovani, mi sprostredkovalo pristup k svojim pacientom. V beznom zivote
som stretol mnozZstvo ludi, ktori sa mi dobrovolne zddverili, ked zistili, ¢im sa zao-
beram. Niektoré pribehy boli nesmierne fascinujtice a napokon sa zaradili k mojim
zdrojom. V roku 1998 som v tyzdenniku The New Yorker uverejnil ¢lanok o depresii
a v priebehu mesiacov po jeho vydani som dostal vyse tisicky listov. Graham Greene
raz povedal: ,Ob¢as sa zamyslam, ako dokazu vsetei ti, ktori nepisu, nekomponujt
alebo nemalujt, ujst pred $ialenstvom, melanchoéliou, panickym strachom, ktory je
vrodenou stcastou ludského rozpolozenia.“ Myslim, ze nesmierne podcenil pocet
ludi, ktori tym ¢i inym spésobom zvyknu pisat, aby si ulavili od melancholie a pa-
nického strachu. Ked som na tento prival posty reagoval, opytal som sa niektorych
pisatelov, ktorych listy ma mimoriadne dojali, ¢i by nemali zdujem o rozhovor do
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tejto knihy. Okrem toho som sa zt¢astnil na pocetnych konferenciach, ¢i uz ako
prednasajtci, alebo ako poslucha¢, kde som sa stretaval s klientmi zdravotnej sta-
rostlivosti v oblasti dusevného zdravia.

Nikdy predtym som nepisal o zZiadnej téme, ku ktorej by malo ¢o povedat tak
vela ludi, ani o ziadnej téme, ku ktorej by sa mi tak vela ludi rozhodlo tolko povedat.
Je az desivo lahké nazbierat podklady k depresii. Zanechalo to vo mne dojem, ze
$tadium depresie by potrebovalo syntézu. Otdzke depresie sa samostatne venovala
veda, filozofia, pravo, psycholdgia, literatura, vytvarné umenie, histéria a mnoho
inych odborov. Tolkym zaujimavym ludom sa deje tolko zaujimavych veci a tolko
zaujimavych veci sa porozpréava aj publikuje - a v kralovstve potom panuje chaos.
Prvym cielom tejto knihy je empatia, druhym cielom, ktory sa mi dosahoval ovela
tazsie, je poriadok: poriadok ¢o najpevnejsie zalozeny na empirickom pristupe, nie
na $irokych zovSeobecneniach vyextrahovanych z nedbanlivo pozbieranych anek-
dotickych zdrojov.

Zdoraznujem, Ze nie som ani lekar, ani psycholog, ba ani filozof. Toto je mimo-
riadne osobnd kniha a nikto by ju nemal chapat ako nie¢o iné. Hoci v nej naértavam
vysvetlenia a interpretdcie komplexnych idei, tato kniha nema v imysle nahradzat
vhodnu lie¢bu.

Aby bol text ¢o najcitatelnejsi, rozhodol som sa nepouzivat tri bodky ani zatvorky
pri cititoch z hovorenych ¢i pisanych zdrojov, ak som nadobudol dojem, ze vynechané
¢i pridané slova podstatne nemenia vyznam. Preto kazdy, kto by chcel tieto zdroje
citovat, by sa mal obratit na originaly, ktoré st prehladne uvedené v zozname pouzitej
literattiry na konci knihy. V 6smej kapitole, kde sa v historickych zdrojoch vyskytuje
zastarany pravopis, nepouzivam ,[sic]“. Citaty bez uvedeného zdroja st z osobnych
rozhovorov, z ktorych vé¢sina sa odohrala v rokoch 1995 az 2001.

Pouzivam S$tatistické tidaje, ktoré pochadzaji z kvalitnych $tudii, a najva¢smi
sa stotoziiujem s tymi, ktoré boli Siroko preberané a asto citované. Vo v§eobec-
nosti zistujem, ze Statistika v tomto odbore byva nekonzistentna a Ze vela autorov
si vybera data tak, aby z nich poskladala pritazlivy komplex na podporu vopred
sformulovanych teérii. Nasiel som napriklad jednu velku $tadiu, dokazujicu, ze
ludia s depresiou, ktori zneuzivaji omamné latky, si takmer vzdy volia stimulanty,
a potom int, rovnako presved¢ivy, ktora demonstrovala, Ze ludia s depresiou takmer
bez vynimky uZivaji opidty. Mnohi autori ¢erpaju zo Statistik dost protivny arogantny
ton, ako keby dokaz, Ze sa nie¢o deje 82,37 % ¢asu, bol hmatatelnejsi a pravdivejsi
ako ukazka, Ze sa nieo stane zhruba tri- ¢i $tyrikrat. Podla mojich skdsenosti prave
Jtvrdé data® zvyknu klamat. To, ¢o opisujq, sa totiZ ned4 takto jednoznaéne definovat.
O frekvencii depresie sa da najpresnejsie povedat, ze sa vyskytuje ¢asto a priamo ¢i
nepriamo ovplyviiyje zivot kazdému.

Je pre mna ndro¢né pisat objektivne o farmaceutickych firmdach, pretoze moj
otec va¢$inu mo6jho dospelého zivota pracoval v oblasti farmaceutik. Z toho vyplyva,
ze som sa stretol s mnohymi ludmi z tohto priemyslu. Momentéalne je v méde tvrdit,
ze farmaceuticky priemysel profituje z utrpenia chorych. Podla mojich skdsenosti
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su ludia v tomto odvetvi zaroven kapitalisti aj idealisti - ide im o zisk, su vSak opti-
misticky presvedCeni, ze ich praca moze prospiet svetu, Ze s ich pomocou sa podaria
vyznamné objavy, ktoré vykorenia urcité choroby. Neboli by sme objavili selektivne
inhibitory spatného vychytavania sérotoninu, antidepresiva, ktoré zachranili tolko
zivotov, nebyt firiem, ktoré sponzorovali vyskum. Snazil som sa pisat o farmace-
utickom priemysle otvorene vzdy, ked je sucastou pribehu v tejto knihe. Otec po
skusenosti s mojou depresiou rozsiril pole pdsobnosti svojej firmy k antidepresivam.
Jeho firma Forest Laboratories je dnes americkym distributorom lieku Celexa (na
Slovensku Citalopram, pozn. prekl.). Aby som sa vyhol akémukolvek explicitnému
konfliktu zaujmov, tento produkt spominam naozaj len tam, kde by jeho vynechanie
pdsobilo ostentativne alebo zavadzajico.

Pocas pisania tejto knihy som ¢asto dostaval otazku, ¢i je pre mna jej pisanie
katarziou. Nebolo. Moja skisenost potvrdzuje skusenost dalsich, ktori pisali o tejto
téme. Pisanie o depresii je bolestné, smutné, plné samoty a stresu. Tak ¢i onak, mys-
lienka, Ze robim nieco, ¢o méze poslizit inym, ma povzbudzovala a nahromadené
poznatky mi boli uzitoéné. Tato kniha teda nie je mojou stikromnou terapiou, jej
hodnota pre mia spociva v slasti komunikovat prostrednictvom literatury.

Zacal som pisanim o vlastnej depresii, potom o podobnych typoch depresie
u inych, pokracoval som opisom odli§nych typov depresie u inych a napokon som
skondil pri téme depresie v tiplne inych kontextoch. Do knihy som zaclenil tri pribehy
o depresii z krajin mimo prvého sveta. Rozpravanie o mojich stretnutiach s ludmi
v Kambodzi, Senegale a Gréonsku m4 byt protivahou uréitym kulturne $pecifickym
predstavdam o depresii, ktoré obmedzuji mnoho $tadii v tejto oblasti. Moje vylety
do nezndmych miest boli dobrodruzstvami podfarbenymi trochou exotiky a vobec
som nepotlacal rozpravkovost tychto stretnuti.

Depresia pod réznymi nazvami a v rozliénych maskéch je a vidy bola vsade-
pritomna - z biochemickych a socialnych pri¢in. Pokusil som sa zachytit Sirku jej
¢asového a geografického dosahu. Obéas sa zd4, ako keby bola depresia sikromnou
chorobou strednej vrstvy moderného Zapadu, ale to len preto, lebo prave v tejto
komunite skokovo nadobidame poznatky a moznosti rozpoznéavat ju, pomenuvat,
liecit aj akceptovat - a nie preto, Ze by sme na tento neduh mali nejaké vysadné prava.
Nijaka kniha nedokéze vystihnut celu $irku ludského utrpenia, ja vsak dafam, Ze ak
ta Sirku ¢o i len nazna¢im, pomozem niektorym muzom a Zendm trpiacim depresiou
k vi¢siemu pocitu slobody. Nikdy nedokazeme eliminovat cely rozsah nestastia a ani
ulava od depresie nezarucuje ¢loveku $tastie, ja vSak difam, Ze poznanie obsiahnuté
v tejto knihe pomoze niektorym ludom eliminovat aspon ¢ast bolesti.
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epresia je porucha lasky. Aby sme mohli byt bytostami, ktoré miluji, musime byt

zaroven bytostami, ktoré dokazu zafat nad stratou, a depresia je mechanizmom

tohto zafalstva. Ked pride, degraduje nase ludské ja a napokon zatieni schop-

nost prejavovat alebo prijimat nédklonnost. Je to zviditelnend samota v nasom

vnutri a nenié¢i len vztahy s inymi ludmi, ale aj schopnost pokojného spoluzitia
so sebou samym. Laska sice nefunguje ako prevencia pred depresiou, ale poskytuje
nasej mysli ochranny obal, aby neubliZovala sama sebe. Lieky a psychoterapia mozu
tato ochranu obnovit, aby mohol ¢lovek milovat a byt milovany, a preto zaberaju.
Ked st na tom ludia dobre, niektori miluji samych seba, niektori miluja ostatnych,
niektori miluja pracu, niektori miluji Boha: kazd4 z tychto va$ni méze poskytovat
zivotne dolezity pocit zmyslu, ktory je opakom depresie. Laska nas obcas opusta
a my opustame ldsku. V depresii bije do o¢i nezmyselnost kazdého ¢inu a kazdej
emdcie, nezmyselnost samotného Zivota. V tomto stave bez ldsky zostava jedinym
pocitom bezvyznamnost.

Zivot je plny smutku: bez ohladu na to, éo robime, napokon zomrieme; kazdého
z nas vézni samota autondmneho tela; ¢as plynie a to, ¢o bolo, uz nikdy nebude. Bolest
je prvym zazitkom bezmocnosti zo sveta a nikdy nds neoptista. Hnevame sa, Ze nés
vytrhli z pohodlia maternice, a len ¢o hnev pominie, vystrieda ho uzkost. Dokonca
aj ludia, ktorym viera slubuje, Ze toto vSetko sa v nasledujicom Zivote zmeni, zazi-
vajti v tomto Zivote muky; aj sdm Kristus bol muzom bolesti. Zijeme v$ak vo veku
zmiernovania bolesti; este nikdy nebolo lahsie rozhodnit sa, ¢o checeme citit a ¢o
nechceme. V zivote je Coraz menej nevyhnutnych neprijemnosti - ak na to mame
prostriedky. No aj napriek nad$enym tvrdeniam farmaceutickych vied nie je mozné
vykynozit depresiu, pokial zostdvame bytostami, ktoré si uvedomuju svoje vlastné ja.
Depresia sa dé prinajlepS§om udrzat v istych medziach - a to je aj cielom stéasnych
metdd liecby depresie.

Spolitizovand rétorika zahmlila rozdiel medzi depresiou a jej désledkami - rozdiel
medzi tym, ako sa citime a ako v reakeii na to kondme. Do istej miery ide o socidlny
a medicinsky fenomén, je to v§ak aj vysledok svojvole jazyka, ktora stvisi so svojvolou
emdcii. Depresiu mozno azda najlepsie opisat ako emocionalnu bolest, ktora sa ndm
vnucuje proti nasej voli a potom sa odpdja od svojich vonkajsich pri¢in. Depresia
nie je len velka bolest; no privela bolesti moze prerast do depresie. Zial je depresia
primerand okolnostiam; depresia je zial neprimerany okolnostiam. Je to tizkost, ktora
sa volne kottla ako chumace suchej travy hnané vetrom, Zije zo vzduchu a rastie aj
napriek tomu, Ze je oddelend od Zivotodarnej pody. D4 sa opisat len metaforicky a ale-
goricky. Ked sa svitého Antona Velkého na pusti spytali, ako dokdzal rozlisit anjelov,
ktori za nim chodili v skromnej podobe, od démonov, ktori prichadzali v bohatom
prestrojeni, odpovedal, Ze to vedel podla toho, ako sa citil, ked odisli. Ked odisiel
anjel, citil sa posilneny jeho pritomnostou; ked odisiel démon, citil hrézu. Zial je
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skromny anjel, po ktorom vam zostand silné, jasné myslienky a vedomie vlastnej
hibky. Depresia je démon, ktory vam zanecha zdesenie.

Depresia sa zjednodusene rozdeluje na lahsiu (miernu alebo dystymiu) a tazki
(klinickd). Mierna depresia je postupny a niekedy aj staly jav, ktory ludi rozoZiera tak,
ako hrdza oslabuje zelezo. Je to zial neprimerany svojej pri¢ine, bolest, ktord nastipi
na miesto ostatnych emocii a vytlaéi ich. Takato depresia sa usidli vo vieckach a vo
svaloch, ktoré udrzuji chrbat vystrety. Sposobuje bolest srdea a plic, stazuje kontrak-
cie volou neovladatelnych svalov. Stédva sa chronickou, podobne ako telesné bolest,
a najstrasnejSie na nej nie je ani tak to, ze je v danej chvili neinosn4, neznesitelné je
vedomie, Ze ju ¢lovek spoznal v minulosti a Ze ju bude poznat aj v budtcenosti.

Virginia Woolfovd tento stav opisala s mrazivou prenikavostou: ,Jacob podisiel
k oknu a zastal s rukami vo vreckach. Videl troch Grékov v sukniach; stazne lodi;
zahélajucich alebo zaneprazdnenych prislusnikov nizsich tried, ktori sa prechadzali
alebo rychlo kracali, alebo sa zhromazdovali do skupiniek a gestikulovali. Nebol
skliceny preto, Ze im na iom nezélezalo; ti sklicenost vyvolalo akési hlbsie presved-
¢enie - neslo o to, Ze bol ndhodou osamely, ale Ze osameli st vsetei ludia.“ V knihe
Jacobova izba dalej Virginia Woolfova pise: ,,Mysel jej ovladol zvlastny smutok, ako
keby cez sukne a vesty presvital ¢as a ve¢nost; a videla, ako ludia tragicky kracaju
k zdhube. A Julia pritom uréite nebola bldzon.” Miernu depresiu vytvara toto akitne
vedomie pominutelnosti a ohrani¢enia. Mierna depresia, ktord sa roky brala ako
beZna vec, sa Coraz CastejSie stdva predmetom liecby a lekari sa usiluju zachytit jej
rozne podoby.

Pri klinickej depresii ide o kolaps. Ak si predstavime dusu zo Zeleza, ktord
zvetrava od Zialu a hrdzavie od miernej depresie, tak klinicka depresia je Sokujuce
zrutenie celej stavby. Existuji dva modely depresie: dimenzionalny a kategorialny.
Dimenzionalny tvrdi, Ze depresia sa nachadza v kontinuu so smutkom a predstavuje
extrémnu verziu nie¢oho, ¢o kazdy citi a poznd. Kategoridlny model opisuje depresiu
ako chorobu, ktord je tplne oddelend od inych emdcii, tak ako je ¢revna chripka nieco
tiplne iné ako péalenie zahy. Obidva modely st pravdivé. Ci krac¢ate po stupienkoch,
alebo sa ndhle zjavi spusta¢ emoécie, v oboch pripadoch skon¢ite na iplne inom
mieste. Isty Cas trva, kym sa hrdzavejica budova so zeleznou konstrukeiou zrtti,
ale hrdza Zelezo neustale nahlodéava, rozdrobuje, oslabuje. Kolaps, bez ohladu na to,
ako ne¢akane moze posobit, je kumulativnym désledkom rozpadu. Napriek tomu
je to velmi dramaticka a viditelne odli$nd udalost. Od prvého dazda az do okamihu,
ked sa hrdza preZerie cez nosnik, ubehne dlhy ¢as. Niekedy hrdza pdsobi v takych
klucovych bodoch, aZ sa zd4, Ze kolaps je absolttny, no ovela ¢astejsie je ¢iastkovy:
jedna Cast sa zruti, zhodi dal$iu, dramaticky posunie rovnovahu.

Nie je prijemné prezivat rozpad, zostat vystaveny takmer kazdodennému dazdu
avediet, Ze sa premienate na nieco vetché, Ze prvy silny vietor z vas odftikne este viac
a Ze z vas zostava ¢oraz menej. Niektori ludia si nahromadia viac emocionélnej hrdze
ako ostatni. Depresia sa za¢ina bez chuti a zdpachu, zahmlieva dni do nevyraznej
farby, oslabuje oby¢ajné tikony, az napokon ich zretelné obrysy rozmaze ndmaha, kto-
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ru si vyzadujy, ¢lovek je unaveny, znudeny a posadnuty sam sebou - ale dokaze tym
vSetkym prejst. Nie sice radostne, ale dokaze. Este nikomu sa nepodarilo definovat
bod kolapsu, ktory oznac¢uje klinickt depresiu, ale ked sa v iom ¢lovek raz ocitne,
nema si ho velmi s ¢im spliest.

Klinick4 depresia je zrodenie a smrt: je to nova pritomnost nie¢oho a zaroven
absolttne zmiznutie nie¢oho. Zrod a smrt su postupné, aj ked tradné dokumenty
sa snazia sputat prirodny zakon vytvaranim kategérii typu ,préavna smrt* a ,Cas
narodenia“. Napriek nevyspytatelnosti prirody jednoznacne existuje bod, ked dieta,
ktoré nebolo na svete, v iom je, a bod, v ktorom déchodca, ktory bol na svete, v iom
uz nie je. Je pravda, Ze v jednom $tadiu tu hlava bébétka je a jeho telo nie je; Ze kym
sa neprestrihne pupo¢nd $ntira, dieta je telesne spojené s matkou. Je pravda, ze
dbéchodca moZe naposledy zavriet o¢i par hodin predtym, ako zomrie, a Ze existuje
medzera medzi tym, ked prestane dychat, a tym, ked lekar skonstatuje ,,mozgovt
smrt*. Depresia existuje v Case. Pacient mébze povedat, Ze ur¢ité mesiace trpel klinic-
kou depresiou, ide viak o meranie nemeratelného. Clovek méze s istotou povedat len
to, ze pozna klinicka depresiu a Ze ju v pritomnom okamihu preziva alebo nepreziva.

Zrod a smrt, ktoré tvoria depresiu, sa vyskytuji naraz. Nedavno som sa vratil do
lesa, ktory pozndm z detstva, a videl som storo¢ny dub, v ktorého tieni sme sa s bra-
tom hrévali. V priebehu dvadsiatich rokov sa okolo tohto sebaistého stromu ovinul
obrovsky bre¢tan a takmer ho zadusil. Nedalo sa rozoznat, kde sa kon¢i strom a kde
sa za¢ina brectan. Bre¢tan tak Sikovne obalil konare, ze jeho listy z dialky vyzerali
ako listy stromu; len zblizka bolo vidiet, ako malo zostalo zZivych dubovych konarov
a ze kde-tu zopér zufalych puéiacich konérikov tréi na mohutnom kmeni ako prsty
a ich listy nadalej nevedomky, mechanicky, ¢isto biologicky vykondavaja fotosyntézu.

Kratko po klinickej depresii, pocas ktorej som takmer nedokazal pochopit, Ze
aj ini ludia maju problémy, som sa vedel tplne veitit do tohto stromu. Depresia ma
obrastla ako breétan, ktory pokoril dub; bolo to ¢osi, ¢o ma do seba nasavalo, ¢osi
hnusné a zivsie nez ja. Malo to vlastny zivot, ktory postupne vysaval vSetok Zivot zo
mna. V najhor$om $tddiu klinickej depresie som mal nalady, o ktorych som vedel,
Ze nie su moje: patrili depresii tak jednoznaéne, ako vysoké konére toho stromu
patrili bre¢tanu. Ked som o tom uvazoval, citil som, Ze mysel mam zamurovand, Ze
sa nema kam pohnt. Vedel som, Ze slnko vychddza a zapad4, ale ku mne sa dostaval
iba zlomok svetla. Citil som, ako klesam pod ¢imsi, ¢o je ovela silnejsie ako ja; najprv
som nedokézal pohntit ¢lenkami, potom som nedokézal ovladat kolend, potom som
sa od ndmahy zacal prelamovat v pase, potom to vzdali plecia a napokon som sa
skrutil do klbka, vysaty touto vecou, ktorda ma mliazdila bez dotyku. Hrozilo, Ze jej
chapadla mi rozdrvia mysel, odvahu aj Zaludok, poldmu kosti a vysusia telo. T4 vec
sa mnou krmila, hoci sa zdalo, Ze uZ ani nem4 ¢im.

Nemal som ani dostatok sil na to, aby som prestal dychat. Vedel som, Ze nikdy
nedokazem zabit bre¢tan depresie, a tak som tZil len po tom, aby ma nechal zomriet.
Zobral mi vSak energiu, ktort by som potreboval, aby som sa mohol zabit, a on ma
zabit nechcel. M6j kmen hnil a tato vec, ktord sa nim Zivila, uz bola prilis siln4, aby
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ho nechala spadntt; stala sa ndhradnou oporou toho, ¢o predtym zniéila. Lezal som
v kute postele, rozsekany a zmuéeny touto vecou, ktorti akoby okrem mrnia nikto iny
nevidel, modlil som sa k Bohu, v ktorého som nikdy tiplne neveril, a prosil som ho
o vyslobodenie. Vda¢ne by som bol umrel tou najbolestivejSou smrtou, no letargia
ma otupila prili$ na to, aby som uvazoval nad samovrazdou. Kazd4 sekunda zitia ma
bolela. KedZe tato vec zo mria vysala vSetky tekutiny, nedokazal som ani len plakat.
Mal som vysus$ené aj usta. Myslel som si, ze ked' sa ¢lovek citi najhorsie, rinti sa mu
slzy, ale iplne najhorsia je vyprahnuté bolest absolutneho zneuctenia, ktora pricha-
dza vtedy, ked sa ¢loveku mint vSetky slzy, bolest, ktord upchéva kazdy priestor, cez
ktory ste kedysi skumali svet alebo cez ktory svet skiimal vas. Toto je pritomnost
klinickej depresie.

Spominal som, Ze depresia je zaroven zrod aj smrt. Rodi sa bre¢tan. Smrt je
vas vlastny upadok, praskanie kondrov, ktoré podopieraju toto utrpenie. Ako prvé
odchadza $tastie. Ni¢ vas netesi. To je hlavny symptém klinickej depresie. Coskoro
v§ak za $tastim odchadzaju do zahuby aj dal$ie emdcie: smutok, ako ste ho poznali,
smutok, ktory akoby vas sem priviedol; va$ zmysel pre humor; vasa viera v lasku
a schopnost milovat. Celé vam to vysiva mysel, az si napokon aj sém pripadate ako
hlupék. Ak ste mali riedke vlasy, teraz posobia este redsie; ak ste mali zlu plet, teraz
je eSte nemoznej$ia. Aj sdm sebe kyslo zapachate. Stratite schopnost komukolvek
déverovat, citit nie¢i dotyk, truchlit. Napokon prestanete byt pritomny sam v sebe.

Mozno si to, ¢o je pritomné, uzurpuje miesto toho, ¢o sa stdva nepritomnym,
a mozno sa v nepritomnosti zahmlievajtcich faktorov odhaluje to, ¢o je pritomné.
V kazdom pripade nie ste sim sebou a zviera vés nie¢o cudzie. Lie¢ba sa prilis ¢asto
zameriava len na polovicu problému: sustreduje sa iba na pritomnost alebo iba na
absenciu. Je nevyhnutné poodsekavat kila bre¢tanu a zaroven sa nanovo zozndmit
so sustavou kondrov a technikou fotosyntézy. Lie¢ba pomocou liekov sa presekava
cez breétan. Citite, akoby lieky otravovali parazita, takZe postupne vidne. Citite,
ako polavuje jeho tarcha, citite, Ze konare sa kone¢ne mozu vratit takmer do svojho
prirodzeného uhla. Kym sa nezbavite bre¢tanu, nedokazete uvazovat o tom, ¢o vetko
je prec. Ale ked breétan zmizne, mozno vam zostane iba zopar listov a plytké korene
a k obnove vlastného ja vim nepomoézu nijaké momentélne existujtice lieky. Ked sa
zbavite tarchy brectanu, listky roztrtisené po kostre stromu vam dodaja len ista
zékladnu vyzivu. LenZe toto nie je ani dobrd, ani pevna existencia. Obnova vlastného
ja pocas depresie a po depresii si vyZaduje lasku, vedomosti, ndmahu a predovsetkym
Cas.

A rovnako zlozitd ako choroba je jej diagndza. Pacienti sa lekarov stale vypytuju,
¢i maju depresiu, ako keby sa to dalo vy¢itat z krvného obrazu. Zistit, ¢i mate depre-
siu, sa d4 len tak, ze sa pozorujete, vnimate svoje pocity a potom o nich uvazujete.
Ak sa vd¢sinu ¢asu bezddévodne citite zle, mate depresiu. Ak sa vd¢Sinu ¢asu citite
zle a méte na to d6vody, takisto mate depresiu, hoci zmenit tieto dévody moze byt
ucinnejsia cesta vpred, neZ ignorovat okolnosti a zatto¢it rovno na depresiu. Ak vés
depresia ochromuje, potom je klinicka. Ak vds len mierne vyrus$uje, nie je klinicka.
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Psychiatricka biblia - Diagnosticky a $tatisticky manudl dusevnych portich, $tvrté vyda-
nie - nesikovne definuje depresiu ako pritomnost piatich alebo viacerych symptémov
z deviatich. Problém tejto definicie spo¢iva v tom, Ze je tiplne arbitrarna. Neexistuje
konkrétny dévod, pre¢o musi depresiu tvorit pat symptomov; Styri symptémy st tak
¢i onak viac-menej depresia; a pit symptomov sa zndsa lepsie ako Sest. Dokonca aj
jeden symptom je neprijemny. Mat mierne podoby vsetkych symptémov méze byt
mensi problém, ako mat tazké podoby dvoch symptémov. Kto pretrpi diagnosticky
proces, va¢sinou hlada aj pri¢inu, hoci poznanie, preco ste chory, nemé okamzity
vplyv na lie¢bu ochorenia.

Choroba mysle je skuto¢né choroba. Méze mat vazne dosledky pre telo. Ludia, kto-
ri sa lekdrom stazuju na zalidoéné krée, si Casto vypocuju: ,Ni¢ vim nie je, méte len
depresiu!“ Ak je depresia natolko vézZna, zZe spésobuje Zalidoéné kice, je to velmi z1é
a vyZaduje si to lie¢bu. Ked pridete za lekdrom a stazujete sa, Ze sa vam tazko dycha,
nikto vam nepovie: ,Ni¢ vim nie je, mate len emfyzém!" Pre ¢loveka, ktory psycho-
somatické tazkosti preziva, si rovnako reélne ako Zalidoéné krfée pre ¢loveka, ktory
si pokazil zaladok. Existuji v nevedomom mozgu a mozog Casto vysiela nespravne
signdly zaludku, takze existuja aj tam. Takato diagnoéza - ¢i je problém v zaladku,
slepom ¢reve, pripadne v mozgu - mé vyznam pri urcovani liec¢by a nie je trividlna.
Mozog je velmi ddlezity organ, preto sa poruchdm jeho fungovania treba venovat.

Na zacelenie roztrzky medzi telom a dusou sa ¢asto povoléva chémia. Ulava, ktort
ludia vyjadruju, ked sa lekar vyslovi, Ze ich depresia je ,chemickej povahy*, vychadza
z viery, ze existuje integralne ja, ktoré jestvuje v priebehu ¢asu a na fiktivnej delia-
cej ¢iare medzi plne vyvolanym smuitkom a smutkom vyhradne ndhodnym. Slovo
chemicky ako keby utiSovalo pocity zodpovednosti, ktoré ludia citia za svoj stres
a nespokojnost s pracou, za zozieranie sa starnutim, za zalubenost ¢i za nenavist
vo¢i vlastnym rodindm. Chemicka povaha akoby nas jednoduchsie oslobodzovala
od viny. Ak méte mozog predisponovany na depresiu, nemusite si ju vy¢itat. Dobre,
¢i uz nieco vycitate sebe, alebo evolucii, pamitajte si, Ze sama vina ¢i vy¢itka sa dé
chdpat ako chemicky proces a Ze aj $tastie je chemickej povahy. Chémia a bioldgia nie
su zalezitosti, ktoré by dorazali do ,,skutoéného* ja; depresia sa neda nijako oddelit
od osoby, ktort postihuje. Lietba nezmierni narusenie totoznosti, neprivedie vas
naspit k akejsi normalnosti. Lie¢ba ti mnohoraku totoznost iba nanovo nastavi a do
istej - nevelkej - miery zmeni, kto sme.

Kazdy, kto mal na strednej $kole prirodovedné predmety, vie, ze ludia sa skladaju
z chemickych zli¢enin a Ze $tudium tych zlicenin a Struktir, v ktorych st konfigu-
rované, sa nazyva bioldgia. VSetko, ¢o sa odohrd v mozgu, mé chemické prejavy aj
chemické zdroje. Ak zatvorite o¢i a zo vSetkych sil myslite na polarne medvede, na
vas$ mozog to ma chemicky u¢inok. Ak vytrvalo protestujete proti dafiovym tlavam
pre kapitdlové vynosy, aj to ma na va§ mozog chemicky u¢inok. Ked si spominate
na nejak epizddu zo svojej minulosti, vyuZivate na to komplexnt chémiu pamiti.
Traumy v detstve a nasledné tazkosti mo6zu ovplyvnit chemické procesy v mozgu.
Tisicky chemickych procesov sa zi¢astnili na rozhodnuti preéitat si tto knihu,
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