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    „Jednoduchosť je prvým krokom prírody aposledným krokom umenia.“


    —


    PHILIP JAMES BAILEY


    


    „Dlhá je cesta poučovania, krátka aúčinná prostredníctvom príkladov.“


    —


    SENECA

  


  Úvod


  Cieľom tejto knihy je vliať nádej aodhodlanie všetkým ľudom, ktorí znejakého dôvodu trpia psychickým problémom aleboporuchou aukázať im svetielko vtmavom lese. Zažil som to asvoje psychické problémy som zvládol. Keďhorolezec vystúpi nanejakú horu prvýkrát, nechá nanej symbolický odkaz: táto hora je zvládnuteľná človekom. Závisí odjednotlivca, čisa dá navýstup sám, alebosi zvolí vhodných sprievodcov, spolulezcov apomocníkov. Čisa vydá tou aleboonou trasou. Podstatné je, žedokáže horu pokoriť.


  Text tejto knihy je štruktúrovaný tak, abyzachytil priebeh môjho životného príbehu: akosom prežíval ariešil svoje psychické aživotné problémy, akosa vyvíjalo moje sebapoznanie, akosom prichádzal krozhodujúcim skúsenostiam apoznatkom dôležitým prezmenu vlastnej osobnosti. Zároveň som sa snažil zrozumiteľne popísať rozhodujúce procesy ametódy, ktoré som použil sám nasebe.


  


  Keďže si vážim čas čitateľa auvedomujem si, žemá kdispozícii veľké množstvo odbornej literatúry ainformácií nainternete, rozhodol som sa preistú stručnosť ahutnosť textu. Čitateľovi poskytujem svoje osobné skúsenosti apohľad naproblematiku bezteoretizovania acitovania odbornej literatúry.


  
    „Každý sa sám, asám nasrdci zeme zhrýza, pretknutý slnečným lúčom ‒ aihneď zvečerí sa.“


    ―


    SALVATORE QUASIMODO


    


    „Keď sa budeš smiať, bude sa stebou smiať celý svet, keďbudeš plakať, budeš plakať sám.“


    ―


    BOB MARLEY


    


    „Duševná bolesť je horšia akobolesť telesná.“


    ―


    PUBLILIUS SYRUS

  


  Ako sa to začalo


  Základnú školu, ktorú som navštevoval akodieťa, sme všetci nazývali „škola pricintoríne“. Hneď vedľa školy bol totiž veľký cintorín akaždý deň som cestou doazo školy musel pochodníčku okolo neho prejsť. Táto cesta bola dlhá niekoľko sto metrov. Premňa všakbola nekonečne dlhá aoproti iným žiakom mi trvalo jej prejdenie mnohonásobne dlhšie.


  Keď som mal okolo deväť rokov, uvedomil som si, žekeďkráčam potomto chodníku, cítim vosvojom vnútri napätie, nepokoj, úzkosť. Vcelom tele som cítil slabosť, ruky mi tŕpli amal som ich vlhké, oblieval ma pot. Celý som sa triasol, plytko dýchal, srdce mi trepotalo apociťoval som vcelom tele prívaly tepla. Často som svojmu okoliu poskytoval tento obraz: vonku, mimo domova, sedí malý chlapec aticho plače odúnavy abezmocnosti...


  Zistil som, žepodobné stavy zažívam ina iných miestach: napríklad vkostole avšade tam, kdebol znázornený kríž sJežišom Kristom aleboiný cirkevný symbol.


  Moji rodičia boli pobožní aviedli ma kpravidelnému navštevovaniu cirkevných bohoslužieb. Moja matka si priala, abysom sa stal kňazom. Aja, akoposlušný syn, som si myslel, žejej želaniu musím vyhovieť. Každú nedeľu doobeda som preto poslušne chodil dokostola. „O čom bola kázeň?“ spýtala sa ma občas matka, abyskontrolovala, čisom bol nabohoslužbe. Poslušne som odpovedal, očom pán farár hovoril akoho známeho som vkostole videl. Pretožesom sa vkostole necítil dobre azažíval som pocity úzkosti, čoskoro som začal chodiť „poza kostol“. Keďsom mal približne dvanásť rokov, prestal som navštevovať bohoslužby definitívne.
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  Na základnej škole som namatkino prianie chodil nahodiny náboženstva. Vtom čase to bol nepovinný predmet. Pravdepodobne podvplyvom tejto výučby aslov mojej matky som vnímal Ježiša Krista akoautoritu, ktorá vkaždom okamihu vidí domôjho vnútra, sleduje atrestá každý môj nedobrý čin amyšlienku.


  Ako dieťa som spal vspálni spolu srodičmi. Nad posteľou visel veľký obraz Ježiša Krista. Každý deň som sa naň pozeral ahlboko sa mi vryl domojej detskej duše. Vždy keďsom ho videl alebosa mi objavil akopredstava vmojom vedomí, pocítil som veľkú bázeň astrach zmožného trestu zanejaký nesprávny skutok alebomyšlienku.


  Moja matka mala husté čierne vlasy abola pevnej až robustnej postavy. Bola veľmi pracovitá asilná. Pracovala akopráčka vdetských jasliach. Boli sme štyria súrodenci amatka prenás bola absolútnou autoritou, ktorá ovšetkom rozhodovala. Navonok sa prejavovala akopevná arozhodná osoba, ktorá neprejavovala svoje pocity aemócie. Nepamätám si, žeby ma niekedy poľutovala alebopohladila. Jej rozhodnosť asprávanie, ktorému chýbali city, som akodieťa najtvrdšie pocítil nanasledovnej príhode:


  Veľmi som túžil mať psíka. Rodina Geršicovcov zvedľajšej ulice mala šteniatka, atak som matku uprosil, abysme si odnich jedno zobrali. Bol to nemecký ovčiak, sučka. Nazval som ju Zora. Mal som ju veľmi rád apo skončení školy som sa naňu vždy veľmi tešil. Vedel som sa sňou celé hodiny hrať, chodiť navychádzky doblízkeho lesíka. Dodnes si pamätám, akojej žiarili oči avrtela celým telom, keďma zbadala. Bola akobalzam namoju ubolenú dušu. Jedného dňa, keďsom prišiel domov zoškoly, bol dvor prázdny. Zory nikde. Búda bola prázdna aokolo nej bola viditeľne pozametaná zem. Zdalo sa mi, žetam vidím nejaké škvrny, možno pokrvi. Splačom som utekal zamatkou aopýtal sa jej, čosa stalo. „Zoru sme museli dať preč, lebostojí veľa peňazí amy nato nemáme,“ povedala mi. Žiadna ľútosť, žiadne city…


  Matka bola knám deťom spravodlivá, nikoho neuprednostňovala. Keďsom poskončení strednej školy prejavil záujem študovať navysokej škole, povedala rozhodne: „Tvojim bratom som nepovolila študovať navysokej škole, nemôžem to povoliť anitebe. Akoby to prednimi vyzeralo? Keďchceš študovať ďalej, študuj poprizamestnaní.“


  Môj otec bol nižšej postavy, mal zaoblené brucho, úzke ramená, riedke, vypadávajúce aod mladosti šedivejúce vlasy. Vždy bol usmiaty, samý vtip. Žoviálny abezstarostný. Keďsa naniečom odsrdca ana plné ústa smial, matka mu často hovorievala: „Čo sa tak zbytočne smeješ?“ Ona bola jeho protipól: vždy vážna austarostená. Otec rád holdoval životu, cigaretám aalkoholu. Niežeby bol alkoholik, lenbol pôžitkár, gurmán. Vnedeľu poobede si vpivnici natiahol zosuda dofľašky liter vína, zošuplíka vybral dve škatuľky cigariet, nasadol nabicykel aišiel hrať karty spartiou kamarátov. Pracoval akorobotník vchemickom závode naprevádzke umelých hnojív. To si pamätám veľmi dobre, lebood šestnástich rokov ma každé prázdniny brával brigádovať najeho prevádzku. Chodil som sním nadenné, poobedné, baajnočné zmeny. Samozrejme, žeto bolo zakázané, aleon to mal dohodnuté sozmenovým majstrom. Mzdu poberal nasvoje meno. Takže oficiálne som tam nikdy nepracoval. Všetko, čosom takto zarobil, som odovzdal matke, ktorá mi zato kúpila oblečenie naďalší školský rok.
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  Dodnes si pamätám otcov výrok, ktorými povedal, keďsme sa raz ponočnej zmene vracali domov: „Uč sa, abysi nemusel celý život robiť tak akoja. Teraz vidíš, aké to je byť robotníkom.“ A videl som, aké to je. Robil som nazmene sdospelými chlapmi. Kladivom som zplechových foriem vytĺkal kusy umelého hnojiva ahádzal ich ťažkou lopatou domlyna. Bolo tam teplo akona púšti napravé poludnie avšade sa šíril silný zápach pochemikáliách. Napáchli mi ponich všetky šaty, vlasy apokožka. Ten zápach sa nedal odstrániť vodou animydlom. Telo mi smrdelo odumelých hnojív ešte dva mesiace poskončení brigády. Otcov výrok ajeho potvrdenie praktickou skúsenosťou mal namňa asi výchovný účinok, lebocelý život študujem, učím sa nové veci ana fyzickú prácu mi nezostáva čas…


  Problém


  Postupne som si začal uvedomovať, žeumňa funguje nasledovný mechanizmus: pohľad naobraz Ježiša Krista čiiný cirkevný symbol, prípadne spomienková predstava stýmto obsahom, spustí vmojom vedomí vtieravé aneodbytné myšlienky. Ich obsahom je neslušné slovo alebopredstava niečoho nemorálneho. Potom sa mi vovedomí vynorí podobizeň Ježiša Krista, ktorýto odsúdi anastúpi môj strach zočakávaného trestu.


  Myseľ mi aleponúkne možnosť odčiniť moje nemorálne predstavy tým, ževykonám istý úkon. Je to podobné ako, keďsa hriešnik vyspovedá kňazovi zosvojich hriechov aon mu naodčinenie týchto hriechov napríklad prikáže, abysa desaťkrát pomodliť Otčenáš. Tento úkon sa postupným opakovaním stáva pravidelným rituálom. Rituál spočíva vtom, žeodsúdim svoje konanie, ospravedlním sa, odpľujem si autriem si ústa. Povykonaní rituálu sa úzkosť zníži anastane úľava. Alelendočasne. Ochvíľu sa celý cyklus opakuje znova as ešte väčšou intenzitou. Tak to išlo dookola dlhé minúty až hodiny, niekedy až doúplného vyčerpania. Dostal som sa dobludného kruhu. Akobrešúci psík naháňajúci svoj chvost aleborybička vokrúhlom akváriu. Cítil som pritom intenzívne napätie apsychickú bolesť, mnohokrát až nahranici znesiteľnosti.


  Tento problém som si začal uvedomovať približne všesťdesiatych rokoch minulého storočia. Vtom čase bola psychiatria, anajmä psychoterapia, naSlovensku lenvplienkach. Vmojom okolí nebol nikto, ktoby mi bol schopný poradiť, komu by som sa mohol zdôveriť. Bol som nato úplne sám.


  Keď si okolie všimlo moje podivné správanie počas rituálov, našiel som si naich zdôvodnenie rôzne výhovorky. Naučil som sa rituály vykonávať tak, abysi ich nikto nevšimol. Veľmi som sa zane hanbil. Cítil som sa menejcenný, ukrivdený, smutný aosamelý. Hneval som sa nacelý svet: „Prečo som taký práve ja?“ Hneval som sa ajna Ježiša Krista. Modlil som sa aprosil ho, abymi pomohol. Alepomoc neprichádzala. Chudák Ježiš Kristus, veď on zanič nemohol. Vtedy som ešte nevedel, žeutrpenie mi neprináša on, alemoje pokrivené vnímanie. Príčina utrpenia teda neväzí vJežišovi Kristovi, alevmojom nesprávne fungujúcom mozgu…


  


  „Každý deň akaždú minútu sa musím rozhodovať, čourobím vnajbližšej chvíli. Toto rozhodnutie zamňa nemôže spraviť nikto iný.“


  ―


  JOSÉ ORTEGA Y GASSET


  


  „Nikdy nie je neskoro nadobré predsavzatia.“


  ―


  MARCUS FABIUS QUINTILIANUS
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  Rozhodnutie


  Dlho som nevedel, čostým mám robiť. Stav plný utrpenia avnútornej bolesti umňa pretrvával až kýmsom nemal 25 rokov. Vtom čase som sa rozhodol, žeprestanem fajčiť. Bol som pomerne silný fajčiar. Fajčil som dvadsať cigariet denne. Fajčenie mi zvyšovalo celkovú skľúčenosť. Demoralizovalo ma aznižovalo mi už beztak veľmi nízke sebavedomie. Veľmi mi to prekážalo asám naseba som sa zato hneval. Jedného dňa, bolo to preddovolenkou vBulharsku, som zahodil dokoša škatuľku cigariet apovedal si: „Dosť!“ Vyšlo to naprvý raz. Viac som cigaretu, anicigaru čifajku, dodnešných dní doúst nevložil. Kritické boli prvé tri mesiace odvykacieho stavu, keďsom musel odolávať rôznym nástrahám aabstinenčným príznakom: potenie, poruchy spánku, zrýchlené búšenie srdca, trasenie, oslabenie psychiky, atým výrazné zvýšenie počtu vtieravých myšlienok. Alevydržal som abol som naseba hrdý, žesom to dokázal. Veľmi mi to zvýšilo sebavedomie adôveru vosvoje schopnosti.


  Aby som nemal problémov málo, príroda mi uštedrila ešte jeden. Poruchu reči  ráčkovanie. Hanbil som sa zato. Predovšetkým preddievčatami. Abysom tento hendikep kompenzoval, vyhýbal som sa slovám spísmenom „r“. Keďsom mal napríklad povedať slovo ryba, použil som namiesto toho slovné spojenie „plávajúca háveď“. Teda naotázku: „Dáš si naobed rybu?“, som odpovedal: „Áno, dám si naobed plávajúcu háveď.“


  Povedal som si, žekeďsom dokázal rozhodnosťou apevnou vôľou zvíťaziť nad svojou závislosťou odnikotínu, húževnatosťou apravidelným cvičením nad ráčkovaním, musím dokázať zvládnuť ajsvoj psychický problém, ktorýma tak sužoval. Toto rozhodnutie som si sformuloval veľmi jednoznačne: „Buď to zvládnem avyliečim sa, alebonechcem žiť. Žiť vtakom utrpení predsa nemá žiaden význam. Takto viac žiť nechcem“. Preto som si predsavzal, ževšetko svoje úsilie sústredím nato, abysom sa zbavil svojho problému.


  Toto rozhodnutie naplnilo moju dušu odhodlaním anádejou. Akokeďčlovek, ktorýzablúdil vtmavom ahustom lese, odrazu zbadá vdiaľke rozsvietený dom.
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