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Vsetkym, ktori sa so mnou podelili o svoje pocity tzkosti.
Bolo mi pote$enim a ctou spoznat td lojalnu, chrdniacu
a starostlivu ¢ast vas samych.

Dufam, ze teraz uz chépete,

Ze izkost nie je vobec takd mrcha!
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Uvod

Za tridsat rokov prace v oblasti fyzického a dusevného zdravia som nebol
svedkom tolkej uzkosti ako teraz. Stali sme sa ,4zkostnou generdciou®.
A vysledky vyskumu to potvrdzuju.

Vo vseobecnosti pozorujeme vyssi vyskyt tzkosti u deti, tinedzerov,
rodicov a starsich ludi. Na pracoviskach zdpasia s vysokou mierou ocho-
reni spojenych s tzkostou. Zvysila sa absencia v $koldch a podla sprav
v médiach celosvetovo rastie pocet hlasenych pripadov klinickej iizkosti.

Vzhladom na globdlnu pandémiu, ekonomické problémy, vojny,
politickt nestabilitu, zmenu klimy a svet plny neistoty nie je nic¢ z toho
prekvapujuce. Stru¢ne povedané, svet sa v sdicasnosti javi ako desivé
miesto na zivot.

Ale to je len jedna c¢ast problému. Védcsou vyzvou je to, ako neistotu
a uzkost zvladat v beznom zivote.

Zastavili ste sa niekedy a zamysleli nad tym, Ze ste mozno zavisli od
uzkosti?

Dobre, nechajme to na chvilu ulezat. Je to vela informdcii naraz.

Slovo ,zavisli“ som pouzil zdmerne, pretoze verim, Ze uzkost md
navykovu zlozku, o ktorej sa zriedka hovori alebo sa nou klinicky zaobe-
rd. A podla mojich skusenosti prive to moze byt sicastou rie$enia.
Navyky sa vytvaraju, ale daju sa aj menit.

Pred mnohymi rokmi som viedol terapeutickt skupinu lie¢by uzkosti
v ramci sluzby NHS. Ako tyzdne plynuli, vS§imol som si, Ze vd¢$ina tcast-
nikov skupiny na tom zacala byt lepsie. Tak som to oznamil skupine, ale
okamzite som zaznamenal rozpaky a nepokoj, ktoré sa sirili miestnostou.



Zistoval som, ¢o sa deje, a cCoskoro mi bolo jasné, Ze mnohi z nich mali
obavy z toho, Ze uz nebudd tzkostlivi!
Odpovede boli prekvapujice:

,Co ak sa vzddm jedinej veci, ktord mi ddva pocit bezpecia?”
»Nie som si isty, ¢i som na to pripraveny.

»1oto je vsetko, ¢o pozndm, a mdm pocit, Ze mi nieco beriete.
»Ale toto som predsa ja."

Najuzasnej$i moment nastal, ked jeden z ¢lenov skupiny, Daryl (kedysi
drogovo zavisly), zazartoval, ze zbavit sa Gzkosti je tazsie, ako zbavit sa
zavislosti od kokainu. ,Som od toho uplne zavisly," povedal. Skupina sa
zasmiala a v tejto chvili kamardtstva a zartovania bolo zrejmé, ze vSetci
vedeli, ¢o tym mysli. Rovnako ako ja. Predstava, Ze je ,zavisly“ od uzkosti,
davala zmysel.

Ako terapeut zazivate ob¢as momenty, ked viete, Ze sa pre vas deje
nieco vyznamné — je to ako $iesty zmysel. Kazd4 cast mojho ja bola v tej
chvili zvedavd, ¢o to mdze znamenat. Musel som patrat dale;j.

Existuje mnoho modelov a teérii o tizkosti, ktoré ponukaju skvelé po-
hlady, ale navykova zlozka tdzkosti sa ¢asto prehliada. Zrazu som si
spomenul na zaujimavy fakt, ze chemické latky produkované v tele pocas
epizdédy tzkosti st porovnatelné s tymi, ktoré sa produkuju pri vzrueni.
Je preto pochopitelné, Ze existuje moznost nevedomej zavislosti od tejto
reakcie (ak sa citim Gzkostne, bude ma to chranit).

Ked sa smiech v terapeutickej miestnosti utisil, poziadal som Daryla,
aby mi vysvetlil, ¢o tym myslel. Vedel, Ze ma to zaujalo, ale zdroven som
videl, Ze aj on sdm preziva moment vnutorného pochopenia. Rozpréaval
mi, ze ked bol zavisly od kokainu, bol to prenho spdsob, ako uniknut
z reality svojho uboleného vnutorného sveta. Jeho detstvo bolo trau-
matické a plné bolesti. Drogy mu pomadhali na kratky cas pocitit kombi-
naciu otupenia, vzrusenia, rozptylenia a slobody. To viedlo k zavislosti.
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Ked opisoval svoju tzkost, bol to podobny obraz. Hoci mu to nedéva-
lo rovnaky ,vzlet” ako drogy, proces tizkosti mu do¢asne pomdhal vyrov-
nat sa s pocitom neistoty a nebezpecenstva. Opustit tieto procesy sa mu
zdalo neprijatelné, pretoze v kratkodobom horizonte odstranovali aky-
kolvek pocit ohrozenia a poskytovali pocit kontroly. Problémom bolo, Ze
z dlhodobého hladiska tym nevedomky prispieval k udrZiavaniu svojej
uzkosti. Bol to iny druh ,zavislosti“. Opisoval, ze je zavisly od procesu
tzkosti. A vtom momente sa zrodila tato kniha, Zdvisli od iizkosti.

Z kazdej inej knihy o tzkosti, ktord si precitate, sa dozviete, ze Gzkost
je nieco, Co sa vdm deje. Je to normalne. Nie je to vasa vina.

Nebudem polemizovat so ziadnym z tychto tvrdeni, pretoze vsetky
obsahuju kus pravdy.

Povedal by som vsak, ze ak bezvyhradne verite, ze tzkost je nieco, ¢o
sa vam deje alebo ¢o nemoézete ovladat, hrozi vdm nebezpecenstvo, Ze sa
budete citit bezmocni alebo submisivni. Ale vy taki nie ste.

Ak zZijete v tizkosti a prezivate znic¢ujice symptoémy, ktoré s nou su-
visia, slubujem vdm, Ze existuje cesta vpred. Znamend to vsak, Ze musite
zacat aktivne opustat mnohé vzorce, od ktorych ste zavisli, pokial ide
o udrzovanie vasej uzkosti. Ano, Gzkost je zazitok, ktory sa vdm deje, ale
je velmi pravdepodobné, Ze mnohé z vasich ¢inov, spravani a reakcii tato
uzkost este viac podnecujd a udrzuji. Mozno ich vnimate ako sposob na
vyrovnavanie sa so svojou tzkostou alebo zmiernovanie jej priznakov.
Ale je velmi pravdepodobné, ze tym uzkost este viac posilnujete.

Bez toho, aby ste si to uvedomovali, ste zavisli od udrziavania proce-
su, ktory vam poskytuje kratkodoby pocit bezpecia, ale za cenu celozi-
votného utrpenia. Viem, Ze je to vela informdcii naraz, tak si trochu od-
dychnite a nechajte to véetko vstrebat.

Dufam, Ze ste si nasli kratky moment na to, aby ste pochopili, co som
préve povedal. Ste pripraveni na dal$iu spravu?

+ Verim, ze dnesok moze byt pre vas zaciatkom zmeny.

+ Verim, ze vim mdzem pomoct dostat sa na cestu k uzdraveniu.
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Preco si myslim, Ze mézem pomoct

Najskor by som mal povedat, Ze uzkost mi nie je cudzia. Ludia si ¢asto
myslia, Ze terapeuti maju uplne vsetko vyriesené a maju na vsetko odpo-
vede. Nenechajte sa oklamat. Sme [udia a vSetci sme stdle v procese vy-
voja. Terapeuti tiez prechadzajd tazkymi obdobiami. Myslim si, Ze nie-
ktori z najlepsich terapeutov, s ktorymi som pracoval, zazili vo svojom
zivote rozne trovne nepriaznivych okolnosti.

Vyrastal som v Severnom Irsku v obdobi zndimom ako ,nepokoje”.
Bolo to tazké obdobie sektarskeho nasilia medzi protestantskymi a kato-
lickymi polovojenskymi skupinami. Stru¢ne povedané, vojnova zdéna
s niektorymi z najhorsich krutosti v modernych dejinach. Raz som mal
prednasku TED Talk s ndzvom: Bomby, gulky, Sikana a klavir. Vyrastal
som v kultdre strachu. Naucil som sa byt uzkostlivy. A naucit sa hrat na
klaviri mi pomohlo upokojit sa.

Okrem detstva vo vojnovej zéne som bol aj citlivym homosexudlnym
dietatom, ktoré vyrastalo v krajine, kde cirkev povazovala sexualitu za
nie¢o mimo ,noriem“ — za hrieSnu a hanebnt. Myslel som si, ze som
chybny. Okrem toho som bol ¢asto sikanovany a celil beznym vyzvam,
s ktorymi sa stretdva kazdy, kto vyrastd v ekonomicky a socidlne znevy-
hodnenej oblasti. Klamal by som, keby som povedal, Ze to bolo lahké
detstvo.

Musim v$ak uznat, Ze v mojej rodine aj v mojom socidlnom okoli boli
vzdy pritomni milujuci a GZasne laskavi [udia.

Takze, presko¢me do dospelosti. Napriek pritomnosti lasky bol moj
nervovy systém naprogramovany na vnimanie hrozieb. Stru¢ne poveda-
né, rozumiem tzkosti. Mnoho ludi md podobné pribehy, len v inom kon-
texte, tym som si isty.

Ale uZ sa nestazujem ani nelutujem tdto cast svojho pribehu (verte
mi, v minulosti som to robil). Moje Zivotné skiisenosti mi poskytuja hlb-
sie pochopenie uizkosti, ¢o ma posilnuje v mojej praci. To je dovod, preco
pisem knihy. To je dovod, pre¢o som nad$eny procesom zotavovania. Ve-
rim, Ze ked si niekto presiel touto cestou, méze o nej hovorit s Gprimnos-
tou a vedomim, ze nadej je na dosah ruky.
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Okrem mojich vlastnych skdsenosti s izkostou by som mal spome-
nut, Ze som psychoterapeut a byvaly $pecialista na paliativnu starostli-
vost s tridsatro¢nou praxou v oblasti fyzického a dusevného zdravia.
Som byvaly veddci oddelenia dusevného zdravia v ramci britskej
zdravotnej sluzby NHS a autor troch bestsellerov o dusevnom zdravi.
Prednésam na konferencidch a firemnych podujatiach a ako kmenovy te-
rapeut prispievam aj do rozhlasovej reldcie BBC. Ako sa hovori, som
vsade.

Milujem to, ¢o robim, a citim zodpovednost vyuzivat vsetky tieto
platformy pre vidésie dobro, ktorym je zmiernenie Iudského utrpenia.
Viem, Ze to mdze zniet az trochu neprijemne pobozne, ale nakoniec ve-
rim, Ze vSetci tu mame nejaku tlohu, nech uz je akdkolvek.

Uzkost a trauma s kli¢ové oblasti mojho zaujmu.

Vsetka moja praca je ovplyvnend klinickym vycvikom, osobnymi
skdsenostami a velmi humannym pristupom k ludskému stavu. Pokial je
to mozné, vyhybam sa psycho-zargénu, kdzaniu, guruovskym reciam
a frazam. Také veci ma privddzaju do vytrZzenia, takze sa vds budem
snazit pred nimi uchrdnit.

Ako bude prebiehat cesta k uzdraveniu?
Této kniha je rozdelend do troch casti:
1. - 3. kapitola:  Koren problému

4. - 8. kapitola: Prelomenie navyku

9.-10. kapitola: Ziskanie svojho Zivota spat
a prevencia recidivy

Vsetko bude jasne vysvetlené a usporiadané spésobom, o ktorom viem,
7e funguje efektivne. Zmena nenastane, pokial nepochopite problém,
preto vés povzbudzujem, aby ste postupovali podla knihy tak, ako je to
navrhnuté. Casto existuje pokusenie pondhlat sa, najmi ak preZivate
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uzkost. Moze sa objavit aj netrpezlivost: ,Proste ma privedte k rieeniu.
Verte mi, dostaneme sa tam.

Nepouzivam ziadny konkrétny tradi¢ny model uzkosti alebo terapie,
ale, samozrejme, uznavam brilantnost mnohych z tychto modelov a ich
vplyv na moju pracu. Toto je v§ak moj pristup. Je to humdnny, integralny
pristup k rieseniu tzkosti. Chcem sa on podelit, pretoze funguje.

Pre kazdua fazu bude existovat urcity proces a pocas celého postupu
budem zdielat pribehy, priklady a konkrétne néstroje, ktoré pomdhaja.
Kazd4 kapitola bude zakoncend zhrnutim kluc¢ovych oblasti, ktoré boli
pokryté.

Men4 osob, konkrétnych institucif alebo organizécii boli anonymizo-
vané s cielom chrdnit sikromie a dovernost. Akékolvek podobnosti
s pribehmi, udalostami alebo osobami st ndhodné, pretoze vsetky
podrobnosti boli primerane upravené alebo pozmenené.

Vezmite, prosim, na vedomie, Ze v tejto knihe pontkam rady a na-
vrhy, ale ak st vase priznaky prili$ silné a brania vim v normalnom Zivo-
te, vzdy vyhladajte pomoc profesionédlneho terapeuta alebo lekdra. Vez-
mite tiezZ na vedomie, Ze Gzkost moéze stvisiet s inymi dusevnymi poru-
chami, zdravotnymi problémami, uzivanim navykovych latok, liekmi,
neurologickymi problémami a neurodivergentnou diagnézou. Vzdy sa
poradte s odbornikom, ak potrebujete konkrétnu radu tykajicu sa uz-
kosti, ktora je sekundarnym prejavom iného problému. Tato kniha bude
teda uzito¢nd véeobecne pre tzkost, ale zameriava sa hlavne na dzkost
ako kltu¢ovy problém.

Ak prezivate chvile zafalstva a beznddeje alebo pocitujete tazbu
ublizit si alebo mate myslienky na ukoncenie Zivota, ihned sa s nie-
kym poradte. Vzdy existuje riesenie. Na konci knihy je uvedeny zo-
znam podpornych organizdicii. V akatnom pripade sa poradte so svo-
jim lekarom alebo zavolajte pohotovostnu sluzbu.

Chcem vam znovu pripomentt, ze vasa uzkost sa moze zmiernit a vas
zivot moze byt lepi, ako je dnes. Ale budem uprimny. Uzkost tiplne
nezmizne.

Kazdy, kto vdm to slubuje, nie je Gprimny. Je to podstatnd sti¢ast lud-
skej povahy. Niekedy je uzito¢nd a potrebna. Niekedy je to ako tin v péte.
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My vsak ideme pracovat na tom, aby ste sa zotavili a ziskali spat svoj zi-
vot, namiesto toho, aby va$ zivot ovlddala tzkost.

Treba ale povedat, ze budete musiet vynalozit usilie. Neexistuje ziad-
ny zazracny sposob, ako sa zbavit tizkosti. Neexistuje spdsob, ako vyliecit
uzkost za jeden den. Neexistuje ziadna vitaminova tabletka ani zdzra¢ny
kurz, ktory by ju navzdy odstranil. Neexistuje Ziadny program ponorenia
sa do studenej vody, ktory by tento problém tplne vyriesil. Ano, niektoré
veci pomdhaju, takze ich nezavrhujem. Ale nie je to také jednoduché.

Zijeme v prostredi falodnych slubov, nekvalifikovanych informacif
a manipulécie s otdzkami dusevného zdravia ako prostriedkom komerc-
ného zisku. Je to priemysel v hodnote niekolkych milidrd eur.

Je mi Idto, Ze som taky priamy, ale takd je pravda. Mnoho informécii,
ktoré sa $iria, je nepouzitelnych.

Ak by som prekonal infarkt, neznamenalo by to, Ze som kvalifikovany
kardiolég, takze by som nemal a ani by som nevsttpil do tejto oblasti ako
»odbornik®. V dnesnej dobe sa zdd, ze vikendovy kurz alebo osobna
sktsenost stacia na to, aby ste ziskali titul. Preto je potrebné opatrnost.
Ide o vase zdravie a pohodu. Zdielanie skiisenosti a podnecovanie rozho-
vorov si zasldzia potlesk. Existujd tzasni ludia, ktori odvddzajd skveld
pracu. Tvrdenia, ktoré vsak presahuju tento ramec, by sa mali vzdy ove-
rovat z hladiska klinickej ddoveryhodnosti a presnosti.

Podla mojich skdsenosti je zotavenie sa z tzkosti kombindciou prelo-
menia vzorcov mysle, tela, emdcii, spravania a energie, ¢o vas v dlhodo-
bom horizonte dovedie k prelomu.

Této kniha je o tom, ako sa zbavit zdvislosti od procesov tizkosti.

Je to kniha o prevzati zodpovednosti.

Je to kniha o spozndvani svojho tzkostného ja.

Je to kniha, ktord vam pomoze spriatelit sa so svojim tuzkostnym ja.

Je to kniha o nddeji, vykdpeni a ziskani spat svojho Zivota.

Som rad, Ze ste si vybrali prave tdato knihu.
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1. CAST

Karen problemu



1. KAPITOLA

Stretnutie s vasim
uzkostnym ja

Je ironické, ze ked sa posadim, aby som zacal pisat tvodnu kapitolu, ci-
tim sa trochu nervézny z pisania tejto knihy. Pdjdem rovno k veci
a podelim sa s vami o nasledujice udalosti, ktoré sa odohrali v priebehu
niekolkych minut.

Som v miestnej kniZnici a za¢inam pozorovat ostatnych Iudi v miest-
nosti a premyslam, ¢o robia. PiSe aj niekto iny knihu? Nebolo by skvelé
byt zase $tudentom? Poznam toho muza, ktory sedi vedla mnia, z preché-
dzok so psom? Ide o klasické vyhybanie sa a odkladanie, samozrejme, ale
nejako sa mi dari ospravedlnit toto blidenie mysle. Odvadza ma to od
pocitu, ktory sa vznasa v pozadi.

Ano, tzkost je nablizku. Je to moja stara zndma a je to tak, odkedy si
len dokdzem pamitat. Je sicastou mojej fudskej podstaty. Je stc¢astou
mna.

A hoci si uvedomujem, Ze sa objavuje uzkost, rovnako si uvedomu-
jem, ze som naskocil na vlak strachu bez toho, aby som ho ovlddal.

Nahle citim, akoby sa mi prevracal zalidok, a na hrudnik a celé telo
mi padé tazoba. Moja tizkost uz nie je len v pozadi, je priamo v miestnos-
ti. Som napity a v stave oc¢akdvania. Ale neviem, co ocakdvam. Je to, ako
keby som cakal, Ze sa nieco pokazi. Nezda sa mi rozumné vzdialit sa od
tohto stavu.

Urcite maju tieto pocity nejaky dévod, nie? Za¢nem uvazovat, ¢i ma
niekto iny v miestnosti podobné pocity (viem, zZe dno). Je mozné, Ze nie-
ktori z ludi vokol mna citia teraz nie¢o podobné?



Moja mysel sa potom presuva k lavine praktickych myslienok o tlohe,
ktord mam pred sebou: napisat tuto knihu. Premyslam o nédzve, obsahu,
terminoch a o tom, ako knihu $truktdrovat.

Potom sa smer vetra zmeni a moje myslienky sa stdvaju trochu tazsi-
mi. Zaé¢inam spochybriovat svoju schopnost napisat dal$iu knihu, aj ked
je to uz moja $tvrta. Pochybnosti o mne samom sa vkradnt ako lovci vy-
predajov v janudri a chopia sa kazdej prilezitosti, aby nasli dalsie ,¢o
ked?“ A tych je vela:

+ Co ked zlyham?

+ Co ked nebude takd dspe$nd ako ostatné knihy?
+ Co ked dostanem spisovatelsky blok?

+ Co ked to ¢itatelom nepomoze?

+ Co ked si moj redaktor pomysli, Ze je to hlapost?

Myslim, ze chapete, o ¢o tu ide. Sedim v rychliku smerujicom k negati-
vizmu a je to riadne expresna jazda!

Uzkost zriedka prichddza sama. Prind$a so sebou niekolko svojich
pribuznych: ego, pochybnosti o sebe samom, katastrofické predstavy,
strach, hrozu a niekolko dalsich, s ktorymi sa stretneme v priebehu kni-
hy. Je to ako sledovat televizny seridl Long Lost Family. Nikdy neviete, ¢o
bude odhalené!

Moja pozornost sa zrazu opit zac¢ne presuvat. Okrem toho, ze mi
myslienky viria v hlave, uvedomujem si, Ze sa vo mne objavili nové poci-
ty. Mdm strach. Mdm pochybnosti. Som zranitelny.

Citim sa odhaleny.

A potom zrazu lapdm po dychu, ako keby som sa po niekolkych
sekunddch pod vodou vynoril znovu na vzduch. Intuitivne sa zastavim,
aby som upokojil dych a poodstipil od svojej tizkosti. To je nieco, o som
sa naucil robit, a vy sa to naucite tiez.

4 ZAVISLI OD UZKOSTI



Podari sa mi prerusit tok moéjho cyklu tzkosti a zrazu sa citim pokoj-
nejsie a mam jasnej$iu mysel.

V tomto stabilnej$om stave si ¢oskoro uvedomim, ze moja tzkost je
tu preto, lebo som v novej situdcii, ked pisem tato knihu. Bude to niec¢o
odhalujtce. Hrozi tam riziko. Mohlo by to dopadnut zle.

Preco by mi teda nemala predkladat vSetky najhorsie scendre, aby ma
ochrénila pred ujmou, bolestou, netispechom alebo dokonca ponizenim?
Déva to zmysel.

Moja uzkost plni funkciu mojej ochrany. Ale v tejto chvili nie je po-
trebna ani uzito¢na.

Potrebujem, aby to moja Gzkost pocula, a tak jej pripominam niekol-
ko faktov:

+ Téato kniha je dolezita.

+ Mnohé z prezentovanych pochybnosti nie s pravdivé.

+ Predtym sme to zvladli dobre.

+ Je bezpecné robit tdato pracu.

+ Zvladneme to.

+ Som vdaény za jej podporu.

+ Moze zostat v tizadi, pretoze ju teraz nepotrebujem.
Stiahne sa ako $tena pocas tréningu. Pracujem s nou uz dlho, takze v tej-
to faze medzi nami panuje vzajomny re$pekt a ona sa naucila doverovat
mojim muadrej$im dsudkom.

Vratim sa k pisaniu a v duchu sa zasmejem. Takto som zaciatok
knihy nepldnoval, ale moja tzkost mala zjavne iné plany. Ak som ju

chcel v tejto knihe spomenut, vzdy sa pokusila dostat do centra
pozornosti.
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Nenechajme sa oklamat, ona sa vrati. Ale dnes sa jej uz nebojim. Ro-
zumiem jej motivom. Pozndm jej kroky. Viem, ako uvazuje. Som zvyknu-
ty na emdcie, ktoré vo mne vyvolava. Som si vedomy sprdvania, ktoré vy-
volava. Je navykovd, prefikana, presvedciva a naro¢nd. Ak veri, ze mdze
prevziat kontrolu, urobi vsetko, o je v jej sildch. Ale neustdle si pripomi-
nam, Ze jej umysly st dobré. Nie je mojim nepriatelom. Je jednoducho
velmi ochrandrskou st¢astou mna samého. Niekedy v$ak pracuje ovela
drsnejsie, ako je potrebné. A to mi déva uplny zmysel, kedZe som vyrastal
v prostredi neustdleho strachu.

Ak si rychlo zrekapitulujeme priklad, ktory som uviedol, uvidite sys-
témovy priebeh uzkosti:

+ Uloha napisat novd knihu vyvolava tizkost.

« Uzkost veri, ze tato uloha méze predstavovat riziko alebo hrozbu.
« Uzkost mobilizuje svoje brnenie.

» Vytvara stav poplachu v tele (fyzické symptémy).

« Aktivuje sériu primarnych myslienok typu ,Co ak?“ (prehnané
premyslanie/obavy).

» Prehlbuje sa, aktivuje spochybnovanie seba samého, strach,
katastrofické myslienky.

« Zapne sa sebauvedomenie a ja sa zastavim, nadychnem a ustd-
pim, aby som prerusil tento cyklus.

+ Vyjedndvam a znovu informujem svoje uzkostné ja, Ze nie je po-
trebné.

» Podarilo sa mi vyhnat navykovej epizdde tzkosti, ¢im som vy-
tvoril nové vzorce, ktoré mi budd dobre sluzit v dlhodobom

horizonte.

6 ZAVISLI OD UZKOSTI



2. KAPITOLA

Porozumenie zavislosti od uzkosti

Zavislost

Latky alebo veci, od ktorych st [udia z4visli, nie st samy osebe nutne zlé.
Ak premys$lame o rekrea¢nych drogéach, alkohole, liekoch, jedle, her-
niach, hazardnych hrach, nakupovani alebo dokonca sexe, Ziadna z tych-
to veci nie je sama osebe zI4. VSetky maja aj svoje pozitivne vlastnosti:
mozu byt prijemné, zdbavné, rozptylujice, uspokojujice, utesujice a do-
konca aj uzito¢né. Bolo by nespravne démonizovat ich vsetky.

Viem, Ze teraz mozno zdvihate obo¢ie a premyslate, ¢i tu nepodporu-
jem drogy a alkohol ako sposob zivota! Samozrejme, ze nie. Ale rovnako
nebudem pokrytecky ani moralizujici a nebudem odsudzovat vsetko len
preto, ze to suvisi so zavislostou.

Napriklad niektoré rekreac¢né drogy sa v kombindcii s terapiou pouzi-
vaja vo vedeckych vyskumoch (v kontrolovanom prostredi) na lie¢bu tz-
kosti, depresie a traumy. Kto by to bol povedal!

Niektori Iudia si m6zu obc¢as vychutnat alkohol pri spolo¢enskych
udalostiach alebo zabave a nie je to ziadny problém. A verte tomu alebo
nie, niektor{ [udia si m6zu uzivat sex bez akychkolvek vi¢sich zdbran! Ak
ste vsak Ir, katolik a gay ako ja, mozno na to méte iny nizor! Niekto
nedavno poznamenal, Ze som v tejto oblasti zakusil svétu trojicu hanby.
Rozosmialo ma to a odpovedal som svojim hanblivym mottom: ,Ak je to
prijemné, urcite to musi byt zIé:

Moja pointa je vSak vazna. Je lahké kritizovat latky alebo ¢innosti
spojené so zavislostami. Problémom v$ak Casto nie s samotné latky



