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Podla mna je spoloénym menovatelom uzkosti
a panickych atakov strach. Ale kazdy tzkostny ¢lovek sa k nim
dopracoval odlisnou cestou. Verim, Ze najucinnejsim liekom na
uzkost’ je viera v lasku a sposoby, ako tento liek najst’ a prijat’ do
svojej duse, st rozmanité. Uzkost’ moze byt aj velky ugitel’ a dava
nam lekcie, ako zbavit' svoju dusu strachu a naplnit’ ju vierou

a laskou.

Pre¢o som napisal tato knihu? Chcem svojimi
skusenost’ami, praktickymi radami a ivahami povzbudit’ I'udi, ktori
zazivaju panické ataky, dodat’ im odvahu a ukazat’, ze aj v tomto, na
prvy pohlad bezniddejnom kruhu tzkosti moéze existovat’ nadej,
viera, zmysel, vyznam, radost’ a laska. Nie, nesl'ubujem vam, ze po
precitani tejto knihy vas panické ataky prejda. Nepoznam
univerzalne techniky, rady a spdsoby, ktorych ked” sa budete drzat),
tak vam uréite pomozu. Ale 0 jednom som skalopevne presvedceny.
Ze liek na vasu tGzkost' je vo vas samotnych. Vy sami si dokaZete
namieSat’ recept na lasku a vieru. Mozno ste uz precitali desiatky
New York Time bestsellerov o tzkostiach, strachoch a inych
podobnych spiritudlnych témach od najznamej$ich duchovnych
uditel'ov, kde vam radia ako sa kone¢ne zbavit’ strachu. Ur¢ite su to
zaujimavé, uZzito¢né pribehy arady. Ale mozno si na tejto ceste
uvedomite, Ze vy piSete vlastni knihu. Prajem vam, aby aj tato
kratka kniha bola d’alsim kro¢ikom k vasmu slobodnému dychaniu.

Aby ste nasli kI'a¢ k odomknutiu vasich okov. Cim viac bude l'udi,
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ktori nasli cestu von z tizkosti, tym viac bude rast’ nadej a viera pre

inych.

Pozyvam vas na d’alSich strankach nahliadnut’ spolo¢ne do
pri¢in a vynamu uzkosti a vydat’ sa na cestu oslobodenia od strachu.

Pozyvam vas do knihy, v ktorej je viac otdzok ako odpovedi.



Prvy panicky atak

V mojej prvej knihe ,,Laska, sny a marihuana® popisujem
svoj prvy panicky atak, ked som skon¢il v nemocnici
s domnienkou, Ze o iSlo srdcovy infarkt. Po rdznych vySetreniach a
mojej uprimnej spovedi s vySetrujucim lekarom, ma poslali domov
so spravou, ze som zdravy Clovek a S radou, Ze mam menej uzivat’
marihuanu. Ano, Zil som s marihuanou dlhé roky a mozno mi aj
trochu dopomohla ku vzniku tuzkosti. Schvalne pisem slovo
dopomohla, pretoze ked’ sa obzriem spit, som vd’acny za vsetko
v zivote. Dakujem aj za zazitky s marihuanou, aj za uzkostné stavy,
ktoré ma navadzali niekedy sa zamysliet, ainokedy mi radili
nezamysl'at’ sa radSej vobec. Musim ale priznat’, Ze par mesiacov po
ukonéeni mojej huli¢skej kariéry, som na marihuanu len nadaval —
Ze za moje uzkostné stavy modze prave ona. Ale neskor som
pochopil, Ze marihuana je nevinna. Vsetko bola moja vol'ba a moja
cesta. Co by bolo, keby som nikdy nehlil alebo hulil menej? Co by
bolo, keby? Mozno by vo mne tzkost' driemala a mozno by ju
vyvolal iny podnet. Je to ako trojuholnik horenia. Ked’ chcete
zalozit' ohen, tak potrebujete horlavi latku, zapalnu teplotu
a kyslik. Ak jeden faktor z trojice chyba, tak ku horeniu neddjde.
Takze nadmerné uzivanie marihuany beriem ako jeden c¢lanok,
ktory vo mne vyvolal tzkostné stavy. Uzivanie marihuany som zo
svoja zivota odstranil a ohen uhasil. Ale kazdy poziar narobi svoje
Skody a vyliecit’ napachané ujmy moze trvat isty Cas. Zalezi aj na
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tom, ako dlho ohen horel, aky bol intenzivny a kam vsade sa az
rozsiril. Ci uz vam zhoreli vztahy, materidlne statky, praca,
sebavedomie, viera v lepSiu budicnost’, viera v lasku alebo vam
vyhorela dusa, ja verim, ze vSetko ma svoj vyznam, aby sme sa

dalej ucili.

Jedna vestica mi raz povedala, ze moje panické ataky budu
trvat’ polovicu Casu, ¢o som uzival marihuanu a ze mi radi sa
k fajéeniu uz nevracat’. Hulil som takmer 20 rokov. Prvych 5 rokov
s panickymi atakmi bolo pre mna naro¢nych z fyzického hl'adiska.
Nepoznal som ich a nevedel, ako mézu byt nebezpecné pre moje
fyzické telo. Ja sam som si pri prvych silnych panickych atakoch
volal sanitku. Zo vSetkych kontrol ma poslali domov s potvrdenim,
Ze som zdravy. Alebo mi do krvi napumpovali magnézium a poslali
domov s predpisom na ukludiiujuce lieky. Pisomné potvrdenie
0 mojom zdravi ma vzdy ukl'udnilo asi tak do vecera, kedy prisiel
d’al$i panicky atak. Prvé panické ataky mozu naozaj dost’ vystrasit’.
A myslim, Ze samotné vystraSenie vygraduje panicky atak eSte do
intenzivnej$ieho. Mo6zZete mat’ pocit, ze na vas ide srdcovy infarkt
alebo mozgova porazka, neviete sa poriadne nadychnut, hrdlo
mozete mat’ tak stiahnuté, Ze nemdzete ani prehltnat’ sliny, v jednej
chvili mo6Zete mat’ tol’ko energie, Ze neviete ako s fiou nalozit’ a ide
vas rozdrapit. No odrazu vam energia tak klesne, Ze ani nevladzete
lezat. Niekedy mozete intenzivne dychat, az prekyslic¢ite Svoj

organizmus a vzapati mate stiahnuté pluca, ze sa vam zacne kruatit’
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hlava od nedostatku kyslika. V jednej chvili citite obrovské Stastie
a radost’, Ze ju neviete uniest’ a hned’ nato nechapete zmysel svojho

zivota.

»Zmyslom Zivota je dat’ zivotu zmysel*

Viktor E. Frankl

S liekmi ¢i bez liekov

Po prvej, druhej, tretej a d’alSej kontrole u réznych lekarov
vas pravdepodobne poslu domov s predpisom na lieky as
odpori¢anim na navStevu psychiatra alebo psychologa. Mozno
ostanete prekvapeni, Zze vam vlastne doktor vobec nepomohol a Ze
ste sa 0 panickych atakoch ni¢ nové nedozvedeli. Mozete uverit’, ze
vaSe neprijemné stavy sposobuje nizka hladina magnézia alebo
nerovnovaha inych prvkov a vitaminov v krvi. Ano, dne$na veda
urcite dokaze odhalit’, v akom stave sa momentalne nachadza vasa
krv. Porovna hodnoty vysledkov, ktoré vidi pod mikroskopom
S predpisanymi hodnotami nejakého Standardu a urci, coho mame
malo acoho mame prebytok. A podla tychto vysledkov nasadi
liecbu. Veda je urite uzasnad azazracna zalezitost aani na

duchovnej ceste by sme ju podla mna nemali odsuvat’ na druht
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kolaj. Ale myslim, ze posledné storocia sa na vedu spolichame az
prili§ a spiritualitu sme zanechali v tuzadi. Vedecky pokrok sa
posunul mil'ovymi krokmi vpred, az sme mozno nadobudli pocit, ze
pomocou vedy vieme skoro vSetko ovplyviiovat, regulovat

a vyliecit.

Napriklad taky mikroskop je neuveritelny vyndlez.
NajvykonnejSie mikroskopy sa schopné vytvarat® obrazy s
rozliSenim polovi¢ného angstromu (pol desatmiliontiny miliontiny
metra), men§im ako priemer jedného atomu vodika — ani neviem,
¢o to poriadne znamena. S takymto zazrakom dokdzeme urcite
nahliadnut’ poriadne ,,hlboko®. Myslite, Ze je mozné v buducnosti
zostrojit’ taky pristroj, ktory nahliadne az ,, na koniec* alebo ,, na
zadiatok. Ze dokaZeme uvidiet’ okom tzv ,»,BozZsky gén?*. Ja verim,

Ze nie.

V jednej Casti serialu Simpsonovci sa odohrava zaujimava
scéna. Zacina zaberom na povestny gaué pred televizorom. Obraz
sa postupne odd’aluje. Najprv vidno z vysky ich dom, potom cely
Springfield, celt Ameriku, celt planétu Zem, celi nasu slne¢nt
sustavu, celu nasu galaxiu, stovky d’alSich galaxii...Najprv je zrejmé
7e kamera stale odd’aluje Coraz vicsie a vicSie objekty. Postupne
ale neviete ¢i sledujete miniatirny objekt, ktory je milionkrat
zvaceny alebo ¢&i pozorujete nekoneény kozmicky priestor.
Prestavate vnimat’, ¢i sa objekty priblizuji alebo vzd’aluju. Scéna

kon¢i tak, Ze z tychto obrazov vznikne znova Homer-ova hlava.
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