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Zvitazit nad zavislostou

Pred niekolkymi rokmi som sa stretol so sta-
rym priatefom. On, ja a moja zena Susan sme v do-
spelosti pomerne dlho uzivali drogy. Zacali sme
v roku 1972, no ja so Susan sme s tym prestali v roku
1996. M0j priatel Randy vsak nemal také Stastie.

Ked som ho uvidel, zdalo sa mi, Ze je na pokraji
smrti. Po dlhom objati som sa zahladel do jeho hl-
bokych odi, v ktorych sa objavili slzy. Povedal mi,
Ze dobre vyzerdm a ze je hrdy na to, Ze som Cisty
a triezvy. Pozrel som sa mu priamo do odi a pove-
dal: ,Randy, ani ty nemusis Zit takto." Rozpacito sa
opat pozrel na mna, naklonil trochu hlavu a spytal
sa: ,Nemusim?" To mu nikdy nikto nepovedal, a asi
aj preto nevedel zit inak. Pozitivum je, Ze nikto, ani
ty, si nemusis nicit zivot zavislostou.

Zivot niektorych ludi je celoZivotné hlada-
nie Ulavy od bolesti. Bolest (psychicka i fyzicka)
prichadza v réznych podobach; takisto aj Ulava
od bolesti m6ze mat mnoho podob (teda rozne
zavislosti). Mozno neuveris, no zavislost je Casto
nacvi¢ena technika na zvladanie zatazovych si-
tuacii. Takéto techniky na zvladanie problémov
— ktoré Tudia pouzivaju, aby sa pretikli Zivotom
— maju dve formy: zavislost od navykovych latok



alebo zavislost, ktora sa prejavi urcitym sprava-
nim. Castej$ie sa oznacuju pojmami latkové a ne-
latkové zavislosti.

Medzi najcastejSie uzivané latky patri pervitin,
heroin, kokain, alkohol, tabak, kofein, ale aj lieky
proti bolesti vydavané na predpis. Nelatkové zavis-
losti su ovela rozsirenejSie a komplexnejsie a preja-
vujU sa roznymi spésobmi—od hazardnych hier cez
hnev, sexualne zavislosti, ziarlivost, ohovaranie,
zavislost od médii, zavislost od jedla az po vorkoho-
lizmus ¢i akykolvek iny typ spravania, ktory clovek
vyuZije na Utek z reality.

Problémy uz od zaciatku

Priciny zavislosti sa ¢asto daju najst uz v det-
stve. Hoci si si to neuvedomoval, tvoj mozog v pr-
vych rokoch Zzivota vyvijal svoje vlastné Struktiry
a chemické latky, ktoré ti umoznovali vyrovnat
sa so zivotnymi Uspechmi a prehrami. Ak sa tato
schopnost z akéhokolvek dévodu plne nevyvinula
(pricinou mohlo byt fyzické tyranie, slovné napa-
danie, zanedbavanie, sexualne zneuzivanie atd.),
zacal si hladat iné cesty, ako zvladnut narocné zi-
votné situacie.

Mozno sa prave teraz nachadzas v takejto si-
tuacii a nevedomky sa snazis vyrovnat sa s jazva-



mi a emocionalnou Uzkostou z minulosti. Hladas
Ulavu od bolesti v uréitom type spravania alebo
v latke, o ktorej vies, Ze ti neprospieva. Zaroven
je to jedina vec, ktora ti prindsa Ulava. V srdci si
vsak kladie$ otazku: ,M6Ze ma niekto toho zba-
vit? Je to jediny spGsob, ako sa dokazem vyrovnat
50 svojim zivotom." Niekedy uz ani nedokazes ro-
zoznat prvotnu bolest ¢i problémy, pred ktorymi
utekas. Ani sam nevieS, preco vlastne to ¢i ono
robis. To je presne dovod, preco je také narocné
zbavit sa zavislosti.

Iny typ zavislosti vznika, ked'si Zivime prirodze-
nU ludsky chtivost. Zavislosti tohto druhu ta mézu
sputat rovnako silno ako ostatné.

V oboch pripadoch to vyzerad beznadejne. Ver
mi, priatelu, zazil som to. Zavislost je jednoducho
navyk, ktory ovlada teba — nie ty jeho. Tento navyk
ti hovori, kedy a kde sa k nemu vratis. Navyse, ke-
dykolvek sa rozhodnes bud' pre zavislé spravanie,
alebo proti nemu, v tvojom mozgu sa vytvaraju nové
spojenia, ktoré posilfiuju a automatizuju tvoje roz-
hodnutie.

Prekonanie zavislosti

Ako teda zmenit tento mechanizmus zvladania
problémov? Ako sa vymanit zo stereotypov, ktoré



sa vplyvom Zziadostivych navykov tak hlboko vryli do
nasich nervovych drah? Ako zacat rozmyslat o novej
buducnosti? Moznosti tohto malého letdka nepo-
skytuju priestor na to, aby sme kazdému jednotlivo
odpovedali na tuto otazku, kedze kazdy pripad je
jedinecny. Velka cast tohto procesu obnovy vyza-
duje individualnu pozornost a rady. Niekolko rad,
samozrejme, najdes aj na konci ¢lanku. Prvé dva
kroky, ktoré s spolocné pre vietky procesy obnovy,
spocivaju v tom, ze si uvedomis, Ze nemusis Zit so
zavislostou a Ze existuje riesenie!

Mame nebeského Otca, ktory nechce, aby
sme zili sputani nasimi zavislostami. Chce, aby
sme boli slobodni, stastni a zdravi. Chce nas nau-
Cit, ako zanechat svoju minulost presne tam, kde
je — v minulosti. On sam moze byt nasim novym
mechanizmom na zvladanie zatazovych situacii!
Boh je voci nam taky dobroprajny, ze dal svojho
Syna, skrze ktorého nam dava k dispozicii vsetko,
Co potrebujeme, aby sme unikli zo zvdzujucich
okov. SIubil nam: ,Skuska, ktora na vas dolahla, je
len fudska. Boh je vsak verny. On nedopusti, aby
ste boli skusani nad svoje sily, ale so skiskou da
aj vychodisko, aby ste ju vladali zniest." (Prvy list
Korintanom 10,13) Sloboda je realna moznost, ba
dokonca zarucena! Jezi§ moze zastavit kolobeh



zavislosti v tvojom zivote! ,M6ze dokonale spa-
sit tych, ¢o prostrednictvom neho prichadzajo
k Bohu..." (List Hebrejom 7,25)

Vzalo ti opakované zlyhanie nadej? Ak sa clo-
vek sUstredi na svoje nedostatky a prehry, zma-
lomyselnie. Musime hladiet na Boha a doverovat
jeho moci, lebo len tak budeme hladiet na prob-
|émy zo spravnej perspektivy. Pozri sa na ne real-
ne. Osoba, ktorej dokazes najviac doverovat, si ty
sam. Problém je v tom, ze ako ludia svojim spra-
vanim stale znovu dokazujeme, Zze sme neschopni
riadit svoj zivot. Poviem to otvorene —d6verujeme
zlej osobe. V biblickej knihe Prislovia 3,5 je napisa-
né: ,Doveruj celym srdcom Hospodinovi a nespo-
liehaj sa na svoj rozum."Boh vie, preco to hovori.
Vie, Zze nasa vlastna rozumnost nie je dokonala.
Vie aj to, Ze prezivame citové zranenia a ze robime
to najlepsie, ¢co mézeme. Ale vie aj to, ze musime
verit jemu a jeho schopnostiam. Inak ndm nadej
a motivacia nevydrzi. On ma pre nas pripravenu
novu cestu — cestu systematického nahradzania
zlého spravania dobrym spravanim, cestu zmeny
nervovych spojeni v mozgu, ktoré budu pracovat
pre nase dobro, nie nam skodit.

Raz sa Jezi$ spytal jedného slepca: ,Co chces,
aby som ti urobil?* Muz odpovedal: ,Pane, aby



som videl'™ (Evanjelium podla Marka 10,51) Jezis sa
ho vlastne spytal, ¢i chce, aby dal jeho Zivot do po-
riadku. Dnes kladie tUto otazku Jezis tebe, priatelu.
Nemusis takto Zzit. Chces, aby Boh dal tvoj Zivot do
poriadku? Na konci letaka ndjdes odkaz na dalSie
materialy, ktoré ti pomozu v tvojom zapase. Chces
teda znovu vstat a ist v Ustrety slobode a pokoju? Na
tUto otazku si mdzes odpovedat len ty sam.

Vyhladajte si Klub zdravia vo vaom meste:
www.zivotazdravie.sk

Pre pomoc v zavislosti mdzes kontaktovat:
www.magazinzdravi.cz - zizka@pramenyzdravi.cz
www.czeden.cz — czeden@seznam.cz
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DalSie zaujimavé témy najdete na online stranke
Kurzy pre zivot:

www.kurzyprezivot.sk

E E Blizsie info na:
- info@kurzyprezivot.sk

(alebo 02 4341 5502)
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