John Moe - Uzasny svet depresie
Prelozil: Samuel Marec

Mam istu chorobu, s ktorou Zijem uz niekol’ko desatro¢i. Je vel'mi vazna a nielen mne, ale aj mojim
blizkym vel'akrat ublizila. Ma negativny vplyv na moje fyzické zdravie, spoloCenské zrucnosti,
nélady, sebahodnotenie a moj pohl'ad do budicnosti. Je beztvara, bezfarebna a neviditel'na. Stale
som ako-tak nazive, ale ide o potencidlne smrtel'ni chorobu. Kazdy rok na fiu aj mnozstvo I'udi
umiera.

Rec je o horucke sobotnajsej noci.

Nie, samozrejme, re¢ je o depresii! Proti horti¢ke sobotnaj$ej noci ma predsa pred mnohymi rokmi
zaocCkovali.

Viete, ¢o je najzvlastnejsie? Aj vo chvilach, ked’ som trpel naozaj vaznymi a silnymi epizodami
depresie, stale mi pripadala zabavna. Zdalo sa mi smie$ne, do akej miery tato choroba krivi moje
vhimanie okolitého sveta ako zrkadlo v bludisku. Bolo az smie$ne, Ze ma na postel’ dokaze pripttat’
cosi, €o nie je dosledkom zlomeniny ani baktérii a nema ani ziadnu int badatel'nu pri¢inu. A ked’
ostatni, najmé komici a spisovatelia, hovorili o svojich skusenostiach s depresiou a ked’ sa ich
sktsenosti podobali na moje, smial som sa, lebo sme sa nechali oklamat’ vSetci. Smial som sa
rovnako, ako sa vd’acné publikum smeje na mimoriadne vydarenom ktizelnickom triku. ,,VSetkych
nas podviedli, ale nevieme ako!* Hoci, pochopitel'ne, ked’ vystupuje kiizelnik, ni¢ podobné
nekri¢im. Mozno vSak za¢nem.

Vonku bolo leto, jasné a vihke, a ja som sedel vnutri, vo velkom ¢alinenom uSiaku, pripraveny
ponorit’ sa do toho s hovou terapeutkou.

,»Asi si z toho budem robit’ srandu, povedal som na tvod nasho prvého stretnutia. ,,Som zvyknuty
tak hovorit’. Rad vtipkujem o smutnych a temnych zalezitostiach. Pomaha mi to prekonat’ ich. Vtipy
a smiech su pre mna ako kyslik. MozZno tym odbo¢ujem od problému, neviem. Ale nemyslim si to.
To mi povedzte vy.*

,Dobre,*“ povedala Julie.

Bolo to ivodné stretnutie, pocas ktorého terapeutke porozpravate, o ¢o ide. OpiSete jej rodinné
zézemie, traumy, vyskyt psychickych pordch u pribuznych, ako vyzera vas bezny zivot, ako sa
starate o svoje zdravie. Poviete jej dovod, pre ktory ste si toto stretnutie dohodli a ocitli sa v tomto
calinenom uSiaku.

,Depresiu mam cely zivot, ale zistil som to asi len pred dvanastimi rokmi. D4 sa vSak povedat’, Ze
sa to snazim okabatit’ uz od detstva. Podarilo sa mi dosiahnut’, ze sa moj stav nezhorSuje. A chcem,
aby mi bolo lepsie.*

,» Lak sa teda pozrime na to, ¢i s tym vieme nieco urobit’,” povedala Julie.

Pacila sa mi. Hl'adanie terapeutky sa istym sposobom podobé chodeniu na rande. MoZno budete
musiet’ absolvovat’ niekol’ko vel'mi nudnych, zvlaStnych alebo napétych stretnuti, a azZ potom
najdete niekoho, s kym si budete rozumiet’. Mal som $t’astie: pri tomto stretnuti som mal dobry
pocit hned’ od zaciatku. Z r6znych dévodov som v minulosti s terapeutmi oboch pohlavi nadvazoval
povicsine kratkodobé vzt'ahy. Boli to len také ulety. Zazil som dokonca aj niekol'’ko jednorazovych
vzt'ahov. Nikdy som sa neodhodlal na skuto¢ny zavidzok. Moja mysel bola ako bujary byk, ktory
potrebuje slobodu.

,Musim vSak povedat’, Ze existuje mnozstvo dovodov, pre ktoré si myslim, ze to medzi nami
nebude fungovat’,“ povedal som. ,,Ano, uvedomujem si, Ze prave v tejto chvili zo miia mozno
hovori depresia, ale ni¢ iné k dispozicii nemam. Stav sa mi nikdy predtym nezlepsil, tak preco by sa
mal teraz? Ale ano, som pripraveny to skusit. A verim, Ze to bude fungovat’. Ale pochybujem, ze
bude.*

Julie bola odo mna o nieo mladsia, ale mala uz dost’ rokov na to, aby nie€o mala predsa len za
sebou. Pravdepodobne uz sama zakusila problémy, zrejme jej uz zomrel niekto blizky. Mal som
preto pocit, Ze bude vediet’, o com hovorim. Bola vesela, ale udrziavala si odstup a pripominala mi



nejaké dievca, ktoré som poznal na vysokej Skole: dievca, ktoré bolo ¢lenkou dievcéenského spolku,
ale zaroven si uvedomovalo, aké hlupe tieto dievcenské spolky su.

,.Viete, ¢o je na tom podl'a mia hlipe? Ze moderujem jednu Sou. Je to podcast o depresii, takZe cely
den v praci travim rozmyslanim o nej. A aj mimo prace travim vela ¢asu rozhovormi o nej.
Cestujem a mam o nej prihovory. Momentalne pracujem na knihe a zase sa tyka depresie. Lenze na
zacCiatku toho vSetkého bol podcast.*

,» len podcast dobre poznam,* povedala. ,,Spominali ste ho v maile, ale poznala som ho aj predtym.*
Naozaj som jej napisal mail, ale pocital som s tym, Ze si ho neprecéita, a ak ano, tak si ho
nezapamata, pretoze som hlupy a zbyto¢ny a nikto ma nema rad. Nebol som z toho smutny; bral
som to tak, Ze presne tak to na svete proste chodi.

Rozpraval som a rozpraval — presne tak, ako zvyknem. ,,Lenze ta Sou je vac¢Sinou o depresii, ktorou
trpia ini l'udia. Mam pocit, ze depresii inych 'udi pomerne dobre rozumiem. Dokézem rychlo prist’
na to, ¢o ich trapi, a vytiahnut’ z nich informacie a pribehy. Spojit’ veci, ktoré im samym spojit’
nenapadlo. Neviem vsak, ¢o sa deje so mnou samym. Len tazko uvidim mrakodrap, ak som v jeho
vnutri.*

Moje prvé stretnutie s Julie prebehlo po prvych dvoch sezénach Uzasného sveta depresie. Ked’ som
sa s fiou rozpraval, mal som za sebou uz dva roky dlhych a hibavych rozhovorov s komikmi,
hudobnikmi a spisovateI'mi, ktori trpia klinickou depresiou. V ramci podcastu sme depresii dali
prezyvku ,,Clinny D*. Vela ¢asu som tiez stravil s kolegami z radia; analyzovali sme tie rozhovory
a diskutovali 0 tom, ako ich ¢o najlepsie robit’ tak, aby sme boli informativni, prinasali osvetu, ale
zaroven posluchacov aj pobavili. V tej chvili, pri stretnuti s Julie, som sa vlastne prvykrat pokusil
urobit’ nieco pre zlepsenie svojho vlastného psychického zdravia, ktoré sa va¢sinu mojho zivota
pohybovalo na Skale medzi ,,nejako to ide* a ,.toto je katastrofa®. Celé roky som stravil tym, ze som
inym I'ud’'om radil, aby vyhl'adali pomoc. Presviedcal som ich, Ze sa ich stav moze zlepsit’. Nikdy
som tomu v8ak neuveril v svislosti so sebou samym.

Namiesto toho, aby som sa snazil o zlepSenie svojej dusevnej rovnovahy, som sa vzdy sustredil len
na to, aby som to eSte chvil'u vydrzal. Vlastne to bolo ako zZivot v dome, v ktorom sa neustéle
objavuju poziare, ale ja sa zakazdym sustredim iba na hasenie ohna. Jedinym d’al$im planom — teda
aspon myslim — bolo sediet’ v tom zhorenom a zadymenom dome a opakovat’ si, Ze teraz uz je
vSetko v poriadku. Nemal som v timysle opravit’ mury, zaplatat’ strechu ani predovSetkym prist’ na
to, odkial’ sa neustale zjavuji tie plamene. Ni¢ sa nedeje, priatelia, len mam v dome stale bordel.
Nakoniec som usudil, Ze v mojom pripade je uz jednoducho neskoro. Mgj zdravotny stav sa nikdy
nezlepsi, takze idealny scendr je, Ze mi nebude horsie. Nebol som z toho nadSeny, ale zmieril som
sa s tym. Moja predstava zlepSenia posobila tak, ako keby vam ruku odhryzol Zralok a vy by ste
cakali, Ze nova vam jednoducho narastie sama od seba. Staci zastavit’ krvacanie a zacat robit’
podcast 0 ranach po uhryznuti Zralokom. Mimochodom, v tejto knihe sa bude nachadzat’ mnozstvo
metafor a prirovnani. Nedokazem predsa najst’ ani poriadnu definiciu depresie. A nikdy som ani
nenarazil na nikoho, kto by to dokazal. Aj to je jeden z problémov. A tak, drahy ¢itatel’, priputaj sa:
odteraz to bude jazda plna analogii.

U Julie som sedel, lebo v mojom Zivote sa kone¢ne nazbieralo kritické mnozstvo udalosti,

v dosledku ktorych sa zdalo, Ze pomoc vyhladat’ nielen dokdzem, ale je to dokonca aj naliehavé;
naliehavé tym spdsobom, ktorym sa snaZzite zachranit’ si zivot. V prvom rade sa bliZila moja
patdesiatka, Co je, samozrejme, stredny vek, teda ak planujete Zit' sto rokov. Inak povedané, piesok
mojho pozemského zivota sa v presypacich hodinach zacal celkom jasne prestivat’ do ich spodne;j
casti. Deadline sa blizil — a to doslova.

No a okrem toho som v poslednom ¢ase tGzil po tom, aby som... nie doslova zomrel, ale aby som uz
nebol nazive. Nechcel som sa zabit’ — boZe, kdeZe, prave naopak. Len som neustéle rozmysl'al nad
tym, akd prijemna by zrazu bola nicota; ta nicota, v ktorej si niotu ani neuvedomujem. A to vsetko
aj napriek nesmiernym radostiam, ktoré Zivot pontika a medzi ktoré patri napriklad rodina, zmrzlina
alebo vyrad'ovacie zapasy NBA. Soféroval som do prace, drhol kuchyiiu alebo som sa snazil zaspat’
a vtom prask! Zrazu sa objavila tuzba po prazdnote — prazdnote, pri ktorej mi bolo jasné, ze by som
si ju neuvedomoval, lebo presne tak to pri prazdnote chodi. Bol to pocit morbidny a depresivny, ale



zaroven mi liezol na nervy. Prirodzene, v skuto¢nosti i8lo o to, Ze si hlava potrebovala oddychnut,
ale namiesto toho si nedala pokoj a neustale ma tlacila do temnoty.

Moj konkrétny druh depresie reaguje na stres. Presnejsie, pri strese sa prebudza. Ked’ sa veci
komplikujti, nemotivuje ma to. Namiesto toho prepadam zafalstvu. Stane sa zo mna ¢lovek, ktory
akoby vypadol z pesni¢ky od The Smiths. Ked’ som sa kone¢ne naciahol po telefone a dohodol si
termin u Julie, bol som spevak Morrissey, ktory sa osamote mota po tmavom suteréne. Medzi
stresové faktory patril moj starSi syn Charlie, ktory mal ¢oskoro nastipit’ do posledného ro¢nika
strednej skoly a chystal sa rozosielat’ prihlasky na vysoké skoly, ako aj organizovanie d’alSieho
pokracovania podcastu a snaha €o najlepsie napisat’ knihu, ktora prave citate.

Ano, stres je v Zivote pritomny neustéle, vietci si prejdeme problémami. Rychlost, ktorou som stres
dokazal premienat na depresiu, vSak dosiahla zavratné vysky. Bol to neuveritel'ne efektivny stroj.
,»A Z Coho presne mas ten stres?* mohli by sa pytat’ normalni l'udia, teda za predpokladu, ze by som
sa 0 tom s normalnymi 'ud'mi niekedy rozpraval. ,,Mas predsa rodinu, dom, auto a dobru pracu.
Prekazky proste prekonaj!*

Ako keby to bolo také jednoduché. Ako keby som si to bol vybral. Ako keby stali predo mnou
moznosti ozna¢ené nalepkami ,,1. Prekonam to* a ,,2. Neustale mi bude nahovno®. A ja by som po
dokladnom zvazeni skonstatoval: ,,Vyberam si druhi mozZnost™.

Normalni a smutni 'udia sa totiz od seba odlisuju. Skasme si predstavit’ dlhy most ponad hlboky
kanon a na fiom dve auta. V jednom z nich sedia normalni l'udia, v druhom smutni. Normalni l'udia
sa vezu vo velkom buicku, ktory vazi tonu a ma nizky podvozok. Ked’ fuka silny vietor, normalni
ludia citia mierny tlak, ale id d’alej a mozno len tak mimochodom poznamenajt, ze ,,za¢ina trochu
fukat™. A potom d’alej pocuvaju, ¢o ja viem, Foo Fighters. Smutni l'udia st natlaceni do staré¢ho
fordu model T, ktory mé navySe z nejakého dovodu na streche roztiahnutti lodnua plachtu. Vidia, ze
prich&dza vietor, a vedia, Ze im hrozi pad do kanonu. Normalni l'udia vidia, ako smutni bojuju

S vetrom, a rozmysl'aji, v Com je problém, pretoZe im sa ten vietor nezda az taky silny. ,,Musite
mysliet’ pozitivne!* kri¢ia normalni 'udia na tych smutnych, zatial’ ¢o fordka leti do priepasti

a posadka rychlo vytahuje padaky, na ktoré je inak celkom zvyknuta.

V minulosti som zaZil dobrych terapeutov, hoci len nakratko, lenZe z terapie som si vZdy odniesol
maximalne to, ze som lepSie pochopil, ako vel'mi som mimo. To, samozrejme, pomdze, ale

0 pokroku mdzeme hovorit’ iba sotva. Je to, ako keby ma zavreli do chladnicky, ale aspon pozndm
jej znacku. A nebola to ani chyba terapeutov, ku ktorym som chodil, pretoze kazdy z nich patril
medzi odbornikov a svoju pracu robil viac ako dobre. Na vine som bol ja alebo depresia. V rdmci
terapie som nikdy nebol ochotny ist’ dostatocne hlboko, lebo presne tam sa ukryvali vSetky priSery.
Hovorim o naozaj, ale naozaj zlych spomienkach, hlbokych ranéch, jazvéach a udalostiach, ktoré su
také traumatizujtice, Ze ¢loveka zmenia navzdy. Namiesto toho, aby som sa vyrovnal s vlastnou
minulost'ou, bol som ochotny uzavriet’ s iou neisté primerie. Moj Zivot sa premenil na oblast’
Blizkeho vychodu, kde sa krajiny navzajom nenavidia. Ur¢ite dojde k bombovym utokom, ale
domovina je domovina.

Zivotom som prechadzal s presvedéenim, ktoré sa asto vyskytuje v jednoduchsich sférach
populérnej psychologie: minulost’ patri do minulosti a ¢lovek sa ma pohnut’ d’alej. ,,Nechaj to

tak,* hovoria normalni 'udia, akoby to tym druhym uz davno nenapadlo. Don Henley a Glenn Frey
napisali v tomto duchu aj piesen, ktora nazvali ,,Povznes sa nad to“. (Keby som im mal odpovedat’
svojou piesiou, volala by sa ,,Chod’te do riti, Don Henley a Glenn Frey, lebo vébec neviete, 0 com
hovorite*.) Vac¢sinu l'udi, ktorym sa paci zdmerne primitivna Henleyho metoda, podozrievam, ze
nema minulost’ plntl neprijemnych zazitkov. Tato rada je jednoducho absolttna hlupost’. Ak
nerozumiete svojej minulosti, potom vlastne neviete, ako sa vasa mysel’ dostala tam, kde je dnes,
pretoZe jednoducho nepoznate sami seba.

Horsie je vSak to, ze smutny ¢lovek v dosledku depresie strati nadej. Nahradi ju zufalstvo a vam
ostane len podozrenie, ak nie rovno presvedcenie, Ze lepSie to uz nikdy nebude. Ako to ma ¢lovek
rozlusknut’? Depresia predsa robi vSetko pre to, aby ste ani nevstali z postele. Nedovoli vam
osprchovat’ sa a umyt’ si zuby. Prist’ na to, ako funguje vasa mysel, je preto asi také jednoduché ako
cesta na Mars. Autobusom.



Pocas rozhovorov, ktoré som v ramci podcastu robil, som neustale poc¢taval o kognitivnej
behavioralnej terapii. VV rdmci psychologického poradenstva ide o praktick metodu, ktord je
postavena na zmene vzorcov myslenia tak, aby nedochadzalo k premene kazdodennych stimulov na
toxické myslienky. Znicite staré cesty, ktoré vas zakazdym privedu do zlych ¢asti mesta,

a vybudujete Siroké dial'nice do bohatych $tvrti. V ramci podcastu sa zdalo, Ze najlepSie sa dari
prave tym hostom, ktori absolvovali kognitivnu behavioralnu terapiu. A tak, ked’ som sa pustil do
hl'adania nového terapeuta, stanovil som si jasné kritéria. V ponuke musel byt’ prave tento pristup,
doty¢ny alebo doty¢na musel sidlit’ relativne blizko mdjho bydliska, aby som nemohol najst’
dévody na odrieknutie dohodnutého terminu, a okrem toho nesmel mat’ okolo dvadsat’tri rokov
a/alebo volat’ sa Kristi.

V ramci prvého stretnutia som sa dostal asi len do polovice vlastnej Zivotnej ptte. Myslim, ze
vécsina terapeutov aj pacientov to vSetko zvladne v rdmci jedného stretnutia, ale my sme si museli
dohodntt’ aj druhé, aby sme to presli celé. Pamétam si, ako Julie otvorila tista dokoran pocas
jedného opisu toho, ako sa ku mne vlastna rodina spravala nevelmi chapavym sposobom. Ked’ sa
vam podari Sokovat’ profesionalneho terapeuta, viete, ze ste nieco naozaj dokazali.

Na konci druhého stretnutia sa Julie odmlcala a usporiadala si myslienky. ,,Méate toho za sebou viac
ako vécsina l'udi,” povedala potom. V duchu som si zablahozelal k titulu majstra sveta

v traumatizacii a rychlo som si predstavil velkolepé, hoci trochu ponuré udelovanie cien.

Pre ¢loveka trpiaceho depresiou moze byt najdlhsia prave cesta medzi bodom, v ktorom sa v tej
chvili nachadza, a miestom, kde mu bude poskytnuta pomoc. Jej vyhl'adanie, dohodnutie stretnutia
a potom aj dodrZanie terminu mdZze byt nadl'udskou tlohou. Uvedomujem si, Ze to znie Sialene. Ak
sa vam moze polepsit’, preco by ste sa o to nepokusili ¢o najskor? Je to, ako keby ste boli nesmierne
hladni, ale napriek tomu nesli do obchodu Free Pizza Store, ktory sa nachddza tri metre od vas.
(Uprimne nerozumiem, ako je mozné, Ze sa Free Pizza Store aZ doteraz udrzal na trhu.) Okrem toho
si teraz predstavujem, ako sa Herkules v depresii snazi prist’ na to, ktorého terapeuta pokryva jeho
zdravotna poistka, a popri tom tiZi po pizzi.

Ludi odradza strach; strach, do ktorého depresia s nadSenim neustale priklada. Presvedcenie, ze
kym nezistite, Ze mate psychické problémy, tak psychické problémy nemate. Ak sa na t0 priSeru
nikdy poriadne nepozriete, tak potom proti nej nemusite ani bojovat’. Problém je v tom, Ze ta priSera
naozaj existuje, a ak sa s nou rozhodnete nebojovat’, tak vas jednoducho bude neustale mlatit’.

Ja sdm som tu priSeru dokazal pomerne UspeSne drzat’ pod kontrolou, ale okrem toho som jej chcel
aj zasadit’ par uderov. Chcel som, aby mi kone¢ne bolo lepsie.

Tak sme sa pustili do prace a ponorili sa do toho.



