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Prehlasenie

Téato kniha je informa&nym produktom. Akékolvek kopirovanie obsa-
hu tejto knihy a vydavanie sa za autora textov je zakazané a je poru-
Senim autorského zéakona.

Kapou tejto knihy plne chapete, ze akékolvek pouzitie materialu
a uspechy €i neuspechy z toho plynace su vo vasich rukach a ja ako
autor za ne nenesiem Ziadnu zodpovednost.

Zodpovednost za svoj Zivot a za rozhodnutia, ktoré robite, mate je-
dine vy sami.

Tato kniha opisuje moju osobni cestu k uzdraveniu z tazkej depre-
sie, migrén, Gzkosti a daldich zdravotnych fazkosti bez uZivania lie-
kov. Informéacie v nej obsiahnuté slizia ako zdroj inSpiracie a zdiel'a-
nie skusenosti. Nejde o navod na lie¢bu. Kniha nenahraddza odbornu
lekarsku starostlivost. Kazdy zdravotny stav je individualny, preto je
délezité konzultovat svoje tazkosti s lekarom alebo kvalifikovanym
zdravotnickym odbornikom. Takisto neodpori¢am vysadzovanie lie-
kov bez konzultacie s oSetrujucim lekarom.

Dakujem, Ze ste si kipili moju knihu. Dafam, Ze v nej najdete to, ¢o
potrebujete.

Poznamka editoriek

Autor sa rozhodol v texte ponechat niektoré slova, ktoré nie su spi-
sovné. Tato kniha nie je odbornym textom. Autor sa prihovéra ja-
zykom, ktorym beZne rozprava doma i vonku. Verime, Ze si budete
rozumiet.



Venujem tomu, kto je neviditelny,
a predsa tu je.






Podakovanie

Velké dakujem patri vSetkym straZnym anjelom, ktorych
som stretol nielen po¢as mojej cesty uzdravenia sa, ale po-
Cas celého mojho Zivota. Boli to ludia, ktori sa vzdy zjavili
v spravny ¢as a posunuli ma o krok dalej. Bliz$ie k pocho-
peniu a koneénému uzdraveniu. Z celého srdca dakujem
mojej manzelke Lubi. Zasvietila mi na cestu, ked ja uz som
ani nevidel, po om kragam. Velk( vd'aku citim vogi ludom,
vdaka ktorym sa podarila zbierka na vydanie tejto knihy.
V poslednom rade dakujem tomu, ktorého nie je vidiet,
a predsa tu je. Bohu, ktory sa mi prihovara cely moj zivot,
ale poc¢uvat som zacal az po¢as choroby.
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Par slov na zaciatok






Na zaciatok vnimam ako dolezité ujasnit’ si, o akej de-
presii sa rozpravame. Pre mna slovo depresia ne-
znamend, ze mam zI0 naladu, zle som sa vyspal, ni¢ sa
mi nechce. Mam na mysli presne taku depresiu, aka ma
postihla v mojich 29 rokoch.

Taku, ked' som sa po karnevale v Senci rano zobudil s izko-
stou na hrudniku. Postupne sa k tomu pridavali 24 hodin
nonstop trvajlce migrény, neschopnost spat, Cokolvek
zjest, aby to ¢lovek nevyvratil, samovrazedné myslienky,
panické ataky i to, ze zdvihnut lyzi¢ku k istam bol cez vSet-
ku tu bolest pre miia majstrovsky Ukon.

Hovorim o tomto type depresie. Kedy &lovek nevidi svet-
lo na konci tunela a jedini moznost, ako z toho von, vidi
v samovrazde. Viem, su to silné slova na zaciatok, ale pok-
ladam za délezité podelit sa o to, ¢im som si sam presiel
a z ¢oho som sa uzdravil bez liekov.

Neznamena to, ako si mnoho ludi méze mysliet, Ze som
proti liekom. To urcite nie. Lieky su ddlezité a dokazu nie-
kedy doslova zachranit Zivot. Hlavne, ked ob&as svojim ne-
vedomym spdsobom zivota ddjdeme tam, odkial' je velmi
tazky navrat. Kedy je velmi naro¢né to zvladnut len tak,
bez nich.

Da sa to, ale zalezi, Ci je to naSa cesta...

Mnoho ludi trpi roznymi chorobami a nevie, ako z toho von.
Od méjho uzdravenia v roku 2017 k vydaniu tejto knihy pre-
$lo zopar rokov a nie raz som sa stretol s ludmi, ktori mi
tvrdili, Ze sa z depresii neda dostat bez liekov.

Citim velka potrebu zdiel'at svoju cestu k uzdraveniu tymto

sposobom. Verim, Ze to niekomu poméze. Ako aj mne vte-
dy pomohlo vsetko, ¢o mi prislo do cesty.
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Myslim si, Ze ked' sa ¢loveku nie¢o takéto podari, nemal by
to drzat v sebe. Mal by sa o to podelit.

Preto piSem tuto knihu...

Odporucam knihu ¢itat pomaly. Nechat precitané v sebe
postupne dosadat. Nepreskevlkovat’ kapitoly, lebo vam to
nebude davat celé zmysel. Citajte od zaciatku do konca.
Jedno nadvazuje na druhé. Ma to istl postupnost, ktora vo
vas bude otvarat nieco velmi cenné, krok po kroku.

Podme v$ak uz nato...
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1.

AKo som sa uzdravil
z tazkej depresie bez liekov






Moja skusenost je, Ze rozdiel medzi fyzickou a dusev-
nou bolestou je taky, ze ked mé niekto velké fyzické
bolesti, tak ma volu zit. Kto ma velké dusevné bolesti, chce
sa zabit. Vidi to ako jediné mozné rieSenie. Netrvalo dlho,
kym som si sdm uvedomil, Ze samovrazdou by som ni¢ ne-
vyrieSil.

Zomrelo by iba telo, ale du$a by Zila d'alej. Mimo telo a s ne-
znesitelnymi bolestami, ktoré by boli mozno este vacsie
ako, kym som Zil v tele. Tato moznost teda nepripadala pre
mna do Gvahy.

Pisal sa 21. jun 2016. Rano po karnevale v Senci som sa
zobudil doma v byte s Uzkostou na hrudniku. Velmi dobre
som tento pocit poznal. Prvykrat som sa s nim stretol v mo-
jich 20 rokoch, teda 9 rokov dozadu.

Vtedy sa mi podarilo dostat z tych tazkych stavov, Uzkosti,
migrén a samovrazednych myslienok bez liekov za 8 me-
siacov. S pomocou Boha, ktory viedol moje kroky. Ked som
vyzdravel, povedal som si sam pre seba, ze ak by sa to
malo este niekedy zopakovat, rovno sa zabijem. Neveril
som tomu, Zze by som to po druhykrat zviadol.

A predsa sa to podarilo. Tentokrat za 1 rok a 3 mesiace.
Boli to 1 rok a 3 mesiace neznesitelné duSevné bolesti,
24-hodinové migrény, Uzkosti na hrudniku, panické ataky.
To znamena aj neschopnost ist medzi ludi, strach vystapit
z auta, samovrazedné myslienky, ktoré isli nonstop. Moja
hlava hl'adala neustale spdsoby, ako to tu ukonéit. Mal som
problém so spankom. Spal som mozno 3 hodiny kazdu noc
a bolelo ma absolutne vSetko. Aj zdvihnat lyZicu s poliev-
kou k Ustam bol pre mria majstrovsky vykon. Prejst na za-
chod? Kazdy krok ma bolel.

Niektori l'udia si pri popise takychto bolesti o inych myslia,
Ze sU hypochondri. S to €asto najma ludia, ktori takuto
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bolest nezazili. Myslia si, Ze sme si to vymysleli, Ze robi-
me z komara somara. Spominam si, ako som bol pocas
prvej depresie na magnetickej rezonancii v Trnave. Po nej
za mnou priSiel mlady lekar a povedal mi: ,Mézete byt na
seba hrdy, ste zdravy ako rybicka.”

Povedal som mu: ,Ved ale ja mam velké bolesti.” Nechapa-
vo kratil hlavou. Nechapal, ako je to mozné. Pristroj, ktory
ma ukazat, kde je problém, predsa ukazuje, Ze je vSetko
v poriadku. Tam ten rozhovor aj skonéil. Vedel som, Ze kla-
sicka medicina nie je moja cesta a pobral som sa dalej.

Ked je ¢lovek chory, skusa véetko mozné aj nemozné, aby
sa uzdravil. Cez lekarov, lieCitelov, masaze, chiroprakti-
ku, pijavice a kadejaké dalSie spdsoby. Parkrat som pocul
od ludi: ,Skusal som to a to a nepomohlo mi to.“ Sam to
povedat nemdézem. Casom som pochopil, Ze mi pomohlo
vSetko, ¢o som vyskuSal. Nie na 100%, ale vSetko, ¢o som
vysku$al, mi pomohlo nejakym sposobom. Niekam ma to
posunulo. Nie¢o som pochopil a mohol som ist dalej. Ako
ked sa skladaju puzzle, dielik po dieliku.

Mnoho ludi radSej papa tabletky a ziju zivot, aky zili pred-
tym. Choroba, Uraz €i nehoda prichadzaju preto, lebo dusa
sa uz nemoze pozerat, ako svoj Zivot ni¢ime. Nemdze sa
pozerat nato, akym smerom ideme. Preto nas potrebuje
spomalit. Najskor cez prvé signaly, akymi st napr. tukan-
ce, zakopéavanie, buchanie do zarubni, malé urazy, a pod.
A ked stale nespomalujeme a Zenieme sa rychlostou svet-
la, tak nas zastavi.

NajcastejSie nie¢im velmi vaznym. Vaznou chorobou, ne-
hodou, Urazom, ktory nas vypne z toho, o sme zili doteraz.
Niekedy si mézeme mysliet, Ze sa bez nas, bez nasho pri-
¢inenia veci nepohnu, no pritom sa im najlepSie dari prave
vtedy, ked do nich nezasahujeme. Ked pustime vSetku t(
kontrolu, ktori chceme mat nad Zivotom.
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