Koronakriza ako vyzva k blizkosti

Mdm pocit, Zze nevidim ziadne svetlo na konci tunela. Strdcam nddej a na nic¢ sa netesim.
Myslim, Ze to uz nikdy neskonci.

Vel'mi sa bojim o svojich blizkych. Zomieraju predsa aj mladi. Neprezila by som, keby sa
niekomu nieco stalo.

Odkedy som prekonala COVID, necitim sa vo vlastnej kozi. Nemdzem spdvat. Niekedy sa mi
v noci vracia ten hrozny pocit, Ze sa dusim a bojim sa, Ze zomriem.

Vo svete uz viac ako rok zuri pandémia nového koronavirusu. Vyziadala si doposial viac ako
milién obeti, pricom na Slovensku za uplynuly rok zomrelo najviac Iudi od druhej svetovej
vojny. Snad neexistuje Clovek, ktorého by tato situdcia bytostne nezasiahla. Niekto sa
spamatava zo straty blizkeho ¢loveka, u iného vlastné ochorenie zanechalo trvalé nasledky.
Dalsi prisli o prijem a bojujii so zhor$enou ekonomickou situéciou. Mnohi trpia v dosledku
izolacie. Naopak, v zivote niektorych ludi sa i napriek opatreniam akoby vela nezmenilo, ba
mozno je odrazu v niecom pokojnejsi. AvSak len dovtedy, kym neskusia pozdvihnut zrak
ponad vlastnu pohodlnu existenciu a nechaju sa oslovit utrpenim ostatnych bratov a sestier.

Ludia, Zijuci na vrchole postmoderny, si zvykli mat zivot pevne vo svojich rukach. Vo svete, v
ktorom sa vysoko ceni predvidatelnost, istota a lahka dostupnost roznych foriem okamzitého
uspokojenia sme akosi stratili schopnost ,stradat” a prijimat neistotu. KliuCovymi znakmi
tohto obdobia st najma absurdita a iracionalita. Svet zrazu nezodpoveda nasim
oCakdvaniam. Nesmieme slobodne cestovat, presuvat sa medzi okresmi, dokonca ani zajst
do prirody bez ,certifikatu”. Kostoly zivaju prazdnotou a ludia zrazu nemaju pravidelny
pristup k sviatostiam, ktory kedysi brali ako samozrejmost. Nemozeme sa stretnut s

naSimi drahymi a objat ich. Navsteva starych a chorych sa stala ,zakazanym“ skutkom
milosrdenstva. Dokonca i umieranie a rozlicka so zosnulym su iné. Chyba prilezitost pre
typické ritualy spojené so smrtou, zomierajuceho nemozno drzat za ruku a nasledne
dostojne pochovat.

Vandekerckhove (2020) sa snazi na pandémiu nahliadnut v kontexte existencializmu.
Jedinou moznostou prezitia v skutoCne absurdnej situdacii je spoznat a s odvahou hrat
vlastnu ulohu v tomto pribehu (ako zdravotnik, pribuzny, spolubrat, spolusestra a
predovsetkym blizny tych, ktori trpia, pripadne ako ten, co sdm nesie kriz), casto
nedokonalo a s chybami, ale o to viac autenticky. Ako hovori zakladatel logoterapie Viktor
Frankl (2010), je to sam zivot, ktory nam kladie otazky. Rozhodne vie, o com hovori, kedze
svoju psychologicku tedriu rozpracoval uprostred hréz koncentracného tabora. Aj
koronakriza je plna otazok a vyziev. Jednou z nich je konfrontacia s ludskou bolestou, aku
sme doteraz nepoznali.
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Motivacné ¢lanky neraz piSu o tom, ako sa z tejto situdcie Iudstvo pouci, staneme sa lepSimi
a budeme vediet, ¢o je skuto¢ne délezité. Mozno sa konec¢ne zacneme viac obracat na Boha.
To, ¢o vidime v spolo¢nosti vsak Casto sved¢i o opaku. Dezilizia, skepsa, negativne emdcie
voCi opatreniam a vlade, nevrazivé komentare v online diskusiach. V domacnostiach stupa
nasilie a agresivita, tisice ludi ziju s mucivym pocitom prazdnoty a bezvychodiskovosti.
VSetko akoby nasvedcovalo tomu, Ze z tejto vojny raz vyjdeme tazko zraneni a s trvalymi
nasledkami. O tom, Ze poucenie nemusi prist, sved¢ia aj skusenosti z dejin. Posledna velka
pandémia Spanielskej chripky, ktora vo svete ziirila po 2. svetovej vojne, je niekedy
nazyvana ,zabudnutou” (Prideaux, 2021), kedzZe po skonceni jej nebola venovana takmer
Ziadna pozornost. Samozrejme, dozvuky katastrofy mohli byt ovela silnejSie v individualnych
osudoch tych, ¢o prezili. A prave tieto pribehy by nemali ostat nepovSimnuté. Kazdy jeden je
doélezity v Bozich oc¢iach a mal by byt takym aj v naSich.

Rany na tele i na dusi

Nakaza koronavirusom predstavuje predovsetkym hrozbu pre telo. Priebeh a nasledky su
vysoko nepredvidatelné. V tomto smere sme si zvykli na ¢iernobielu perspektivu: prezit =
dobre / neprezit = zle. K tomu sa pripajaju dalSie polarity - pozitivny vs. negativny vysledok
testu, zatvorena a otvorend skola, karanténa a sloboda. Ak sa nas blizky alebo my sami
vylie¢ime, logicky by sme mali pocitovat vdacnost za zivot a zdravie. Navrat do reality vSak
nemusi byt taky lahky. Prikladov je mnoho. Mlada Zena, ktora po prekonani nakazy uz nema
tolko sil ako predtym, nestiha sa starat o pracu ani o rodinu. Dieta z koronou zasiahnutej
rodiny, ktoré denne bez zjavného dovodu place na vyucovani. Apaticky teenager, ktory tupo
hladi na displej mobilu a na minimalne napomenutie zo strany rodicov reaguje prudko

a agresivne. Muz, ktory trpi vycitkami, kedze mozno prave on nakazil svojich rodicov.
Veriaci ¢lovek, ktory zaziva duchovnu vyprahnutost a tuzi po sviatostiach. Pacient, ktory
prezil boj na JIS, a napriek tomu, ze testy su negativne, trpi izkostami, strachom

a spomienkami na prezité hrozy. l'udia, ktori nad virusom zvitazili, si zaslizia adekvatnu
starostlivost o rany a jazvy na dusi. V porovnani so starostlivostou o telo byva prave tato
casto zanedbavana.

V tychto dnoch bol zverejneny obsah rozhovoru papeza FrantiSka s argentinskym
novinarom, v ktorom okrem iného papez spomina na rozhovory so psychoanalytickou, ktoré
absolvoval pocas narocného obdobia diktatury, kedy posobil ako provincial rehole jezuitov.
Sv. Otec o tejto skusenosti hovori: ,Siel som za jednou panou - skvelou zZenou, ktora mi
predtym pomdhala vyhodnocovat niektoré psychologické testy pre novicov. Takto som s riou
konzultoval raz tyzdenne pocas Siestich mesiacov.” Dalej zddraziuje, Ze tieto rozhovory mu
pomohli orientovat sa v tom, ako celit strachom z tych dob, naucit sa zvladat uzkost a
vyhybat sa robit undhlené rozhodnutia. V tejto suvislosti papez uviedol, Ze pre knaza je
dolezité studium psychologie: ,Som presvedceny, Ze kazdy knaz md poznat psycholdgiu
Iudi“ (TK KBS, 2021). V sti¢asnosti tieto silné slova nadobudaju este vacsi vyznam. Obdobie,
ktoré prezivame, neraz vyzaduje aj psychologicky pohlad do duse ¢loveka, chorého,
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zomierajuceho, svedka utrpenia Ci pozostalého, ale aj kazdého jedného z nas, ktori sme
zasiahnuti novou situaciou.

Krizové linky i odbornici na dusevné zdravie hlasia narastajuci pocet klientov, presné pocty
v slovenskej populacii vSak nemame k dispozicii. Mozno predpokladat, ze popri tych, ktori
pomoc vyhladali, mnohi bojuju v skrytosti, priCom o ich zapase niekedy nevedia ani najblizsi.
Tym sa moéze zdat, Ze Clovek je akysi ,iny”, avsak zmena moéze byt pripisovana
bezprostrednym nasledkom ochorenia. Zdrojom alarmujucich vysledkov o vyskyte
psychickych poruch v tomto obdobi st najma zahrani¢né vyskumy. Podla vysledkov
epidemiologickej studie v USA bol vyskyt dusevnej poruchy v uplynulom roku zaznamenany
u 41% respondentov. Z toho u 26,3% bola potvrdena posttraumaticka alebo ina stresom
podmienend porucha; 30,9% trpelo symptémami tzkosti alebo depresie; 13.3% rozlicnymi
typmi zavislosti a 10,7% zvazovalo samovrazdu (Czeisler et al., 2020). Psychické poruchy
(najma depresia, uzkost, nespavost ¢i dokonca psychéza) boli preukazané u 1 z 5 pacientov,
ktori prezili ndkazu koronavirusom (Wamsley, 2020). Cinski vyskumnici poukazuji na vyskyt
priznakov tzv. posttraumatickej stresovej poruchy u 96% pacientov, ktori boli
hospitalizovani s ochorenim COVID-19 (Liu et al., 2020). Ide najma o znovuprezivanie
traumatickych zazitkov, vyhybanie sa situacidam a podnetom, ktoré ich pripominaju,
pretrvavajuce negativne zmeny v mysleni a v emociach (smutok, hnev, bezmocnost, zmatok,
pocity viny). Vyraznym zdrojom traumy je pocit dusenia sa, neschopnost dychat, ale i
sktsenost s utrpenim spolupacientov pri hospitalizacii. Podobnu skisenost maju ¢asto aj
zdravotnicki pracovnici.

I ked niektoré priznaky mozu postupne odzniet, je mozné, ze trpiaci clovek bude potrebovat
odbornu pomoc, a to i napriek tomu, ze po fyzickej stranke je uz tplne v poriadku. Poranenia
a bolesti duse sa nedaju odhalit rontgenom ¢i zmerat laboratérnymi testami, preto ich
mozeme lahko prehliadnut a casto im nevenujeme potrebni pozornost. Mali by sme byt
preto extrémne vnimavi vo¢i vnitornému utrpeniu a akymkolvek zmendm v spravani nasSich
blizkych, ¢i uz nakazu prezili alebo st jej tichymi svedkami. Nikoho nemozno posudzovat
a odsudzovat za schopnost zvladat zataz. Traumaticka skusenost nemusi byt vzdy priamo
prezita na to, aby spdsobila rany na dusi. Pre citlivého Cloveka méze byt rovnako zranujice
pozeranie a poCuvanie sprav, vyskyt ochorenia v rodine ¢i komunite, ako aj nemoznost byt
nablizku trpiacemu cloveku ¢i naopak priliSna konfrontacia s utrpenim pri sluzbe
v nemocnici. Kazda choroba a bolest duse si zasluzi rovnakd pozornost ako telesné utrpenie.
Ak ju podcenujeme ¢i zlahcujeme, nepriamo vedieme nasSich bratov a sestry k potla¢aniu
priznakov. Vysledky st neraz tragické. Preto skiisme byt tymi, ktori dovolia vnutornej bolesti
prehovorit, pocitajui s nou a dokazu objat jej nositela.

A c€o nasa viera?
Nedéavno som dostala zaujimavu otdzku od neveriacej kolegyne: ,A ¢o tebe pomdha, Ze to

(koronasitudciu) este zvlddas? Ta tvoja viera?” Bola by to akiste izasna prilezitost na
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vydanie svedectva o tom, ako v tejto situdcii nachadzam nadej v Bohu a perspektive
vecnosti, cerpam silu v modlitbe, pozeram televizne prenosy svatych omsi a samozrejme
pamatam na vsSetkych trpiacich a chorych. Nie je to vSak také jednoduché. Viera nie je
anestetikum ani 6pium ako bola v minulosti pejorativne nazyvana. Jezi$§ svojim
nasledovnikom rozhodne nesluboval Stastny a bezstarostny zivot. Je pravdou, Ze veriaci ludia
maju na obzore vecny Zivot a skuto¢nost, ze utrpenia tohto sveta nie st ni¢ v porovnani

s budicou slavou. Avsak to ni¢ nemeni na veci, Ze tu na zemi mozeme prezivat sizenie

a bolest. Kedze aktudlne obdobie je sprevadzané krizou vztahovosti, nevyhnutne trpi aj nas
vztah s Bohom.

Ak nie je v poriadku prirodzena zlozka, prezivame smutok, sklamanie, frustraciu,
nepochopenie, a nasej existencii tu na zemi akoby chybal zmysel; Zivot sa lahko zmeni na
,Cakéren na smrt“. Clovek v tomto stave straca schopnost radovat sa zo svojej viery. Zbozné
frazy a upozornovanie na nutnost vyuzivat nabozenské zdroje zvlddania v takychto
situdciach u trpiaceho neraz narobia viac Skody a uzitku. Polské psychologicka Agnieszka
Huf varuje pred nasledkami dobre mienenych rad, podla ktorych maju katolici trpiaci
psychickou bolestou predov$etkym prehibit svoj duchovny Zivot. Vysledny scendr je ¢asto
podobny. Na zaciatku sa ¢lovek skuto¢ne za¢ne viac modlit a pouzivat prostriedky
duchovného zivota, napr. post. Takato modlitba vSak postupne prestava byt priestorom na
stretnutie a utvaranie vztahu s Bohom a namiesto toho sa stdva pokusom o nadobudnutie
stratenej rovnovahy. Boh by nikdy nemal byt redukovany na nastroj uzdravenia. Takato
modlitba neprindsa pokoj, ale ¢asto naopak zvysuje frustraciu. Ak k uzdraveniu nedochadza,
dostavi sa pocit viny, pripadne hnev na Boha ¢i uplné zufalstvo (,Uz ani Boh mi nedokdze
poméct” alebo ,ved uz sa ani modlit nedokdzem”.) Psycholog a jezuita Krysztof Dyrek
poukazuje na to, ze ¢asto cakame, aby Boh urobil za nas to, ¢o vdaka praci na sebe pod
vedenim inej osoby moZeme urobit sami. Ano, existuji pripady zazra¢nych uzdraveni, vo
vacsine pripadov nas vSak Boh pozyva k aktivnej spolupraci a naSe usilie nasledne posilnuje
svojou milostou (Huf, 2019).

Vystizné je svedectvo veriacej Zzeny, trpiacej depresiou, ktora hovori o duchovnom zivote: ,Je
mimoriadne ndrocné usilovat sa o cnostny Zivot, ak sa trasiete uzkostou, topite sa

v depresidch alebo vds trdpia vybuchy zlosti. Ako sa mézete ustavicne radovat v Pdnovi, ked’
nedokdzete prestat plakat? Ako zomriete sebe samému, ked'si nie ste isty, kym v skutocnosti
ste? Ako dokdzete dakovat Bohu za jeho dobrotu, ak pocitujete vinu aj za to, Ze vam je
dobre? Ako mozete pocitovat smdd po vecnom Zzivote, ked'jedind vec, ktord vds skutocne
Idka je smrt? (Fisher, 2017).” Ak sa pocas krizového obdobia stava viera a modlitba
naro¢nou, mozno je na Case postarat sa najskor o telesnu a psychicku stranku. Aby na
obnovenej a posilnenej prirodzenosti mohla nanovo stavat Bozia milost. V tomto smere je
mimoriadne dolezity stcitny postoj k sebe samému a rezignacia na akékolvek vykony

v oblasti duchovného Zivota.

Najviac nds boli strata toho, na com nadm skutoCne zalezi. Ak nds trapi prazdnota,
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neschopnost modlit sa a kriza viery; znamena to, ze tieto hodnoty st pre nas stale dolezité.
A to je dobré znamenie. V tomto zmysle by sme mali povzbudzovat aj tych, ktori sa nam
zveria s podobnymi pocitmi v oblasti duchovného zivota. Je tazko predvidat, ¢i obdobie ,po
korone” bude velkym navratom k Bohu. Pravdepodobne pojde o pokracovanie duchovného
zapasu, v ramci ktorého budeme musiet stavanie na ruinach. Jedno je vSak isté, aj keby sme
my zabudli ¢i stratili z dohladu veénu nadej, jej povodca ostdva nablizku a nezabtuda. Ako

v jednom z prihovorov na adresu trpiacich vystizne poznamenal papez Frantisek: ,On place
s vami,“ nezavisle od nasich emdcii a kriz, dokonca aj za dverami zavretého kostola.

10 + 1 tipov ako prezit pandémiu

Bol by to akiste dobry a pozornost putajtici nazov ¢lanku. Na internete ich mozno najst
viacero a obsah je casto velmi podobny. Neddvno som pocula kritické vyjadrenie

k podobnym povzbudeniam a navodom od zeny, ktora je uz unavend aktualnou situaciou:
,Zasa dalSia podobnd reldcia. Mame pravidelne spat, jest, mat rezim, Sportovat a robit veci,
na ktoré inak nemdme cas. Uz som to vsetko pocula a aj tak sa citim zle.”

Niektoré ,otrepané” rady maju naozaj nieco do seba. Zachovat si pravidelnost uprostred
chaosu moze byt nesmierne uzitocné. Ak to vSak z nejakych dévod nejde, vyzvou je zachovat
si vnutorny pokoj, aj ked sa nam stanoveny denny harmonogram nedari uplne dodrziavat.
Nadmernéa snaha dodrzat ho sa stédva zbytoCnou zatazou, predovSetkym pre Cloveka, ktory
preziva narocnejsie obdobie. Snaha zachovat si vlastny usporiadany zivot moze byt rizikova,
ak sa nedokdzeme vzdat v prospech potrieb nasich bliznych svojich stereotypov pohodlnosti,
ktora je spojend s dokonalym zauzivanym planom dna. Trpiaci bratia a sestry do nasho
zivota neraz prichadzaju prave vtedy, ked sa nam to uplne nehodi. Chodit von a hybat sa je
dolezitou sucastou psychickej hygieny, aj tato aktivita sa vSak da spojit s blizkostou druhého,
ktorému dovolime krac¢at po naSom boku. Ziadne z odportc¢ani by sme nemali chépat ako
nariadenie, ktoré musime vykonat, a za porusenie ktorého by sme sa mali vnutorne trestat.
Dolezité je dovolit srdcu a negativnymi spravami pretazenej psychike dychat, dopriat si ¢as
na odpocinok a drobné radosti ¢i potesujuce ¢innosti (vysledkom tvorivej ¢innosti nemusi byt
umelecké dielo). Hoci to znie zvlastne, aj Cas venovany sebe preto, aby sme nanovo ziskali
sily do sluzby inym a Bohu moze byt origindlnou formou askézy, obzvlast pocas

netypického postneho obdobia.

Co je teda zézracnou jedenéastou radou? Uz spominany Viktor Frankl zdoraziiuje, Ze $tastie
nemdze byt nasim cielom, ale ziskava sa ako vedlajsi produkt transcendencie. Clovek mé
jedineénu schopnost, vdaka ktorej dokaze odstupit od seba a naciahnut ruku k svojmu
bliznemu. Dokdzeme to len preto, ze sme stvoreni na obraz Boha, ktory sa v laske k ndm
transcendoval az na smrt. Aj ked sme slabi a uboleni, vZdy m6zeme ponuknut svoju blizkost
a sucit trpiacemu. Ak v tomto stave vystupujeme zo seba, paradoxne omnoho viac
ziskavame. Slova znamej modlitby sv. FrantiSka z Assisi hovoria jasne: ,Pane, daj, aby som
sa snazil skor poteSovat inych, nez aby mna potesovali; skor chdpat inych, nez aby mna
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chdpali; skor milovat inych, nez aby mra milovali. Pretoze len ked' ddvame - nadobudame;
len ked zabudame na seba - nachddzame seba samych”. Ked sa nam zd4, ze aktualna
situdcia nas velmi nezasiahla, mozno je nacase otvorit oCi, nechat sa zranit bolestou
trpiaceho sveta a vykrocit v ustrety placicim. Niekedy stacCi naozaj velmi malo. Nemusi ist

o priamu sluzbu v nemocnici ¢i pri 16zku chorého. K délezitym nendpadnym ¢innostiam patri
prihovorenie sa bratovi Ci sestre, ktorym je tazko, telefonat ¢i sms-ka opustenému Ci
obycajné tiché spolubytie s trpiacim. Niekedy, obzvlast v tychto ¢asoch, moze byt
rozhodujicim momentom odporucenie vyhladat pomoc odbornika, pripadne

doplnené ponukou, Ze trpiaceho budem sprevadzat.

Na stole mam polozeny obrazok od malej druhacky. Rovnako ako vacsina deti malovala
podla zadania svet ,po korone“. Vacsina obrazkov bola plna farieb, dihy a usmiatych ludi.
Toto dielko vSak ukryva viacero dojimavych symbolov. Je na nom stara Zena s ruskom,
vychadzajuca z obchodu a malé dievcatko, ktoré jej s ismevom berie z ruk tasku s nakupom.
Len kiasok od dvojice dostava zeleny koronavirus pestrofarebnd duhovu injekciu (ako mi
vysvetlila autorka) a nasledne zomiera. Nad zobrazenou scénou troni obrovska duha a
Ziariace slnko. Zodpovednost vyjadrena riskom na tvari, ochota byt blizko a pomoct, ako aj
farebny ttok na smutny a ustrachany svet, naznacuju sposob, ako ho zachranit. Az kym
nebude mat opat farby diuhy. A mozno k tej oblohe pomaly dorastieme v priestore nasej
vnutornej slobody.

Namiesto zaveru

Len niekolko uprimnych slov Zeny, ktora trpiac uzkostami a depresiou hladala pomoc vo
svojej farnosti. Dostala niekolko zboznych odporucani, aby sa viac modlila, viac pristupovala
k sviatostiam a ak to bude mozné, isla na dobré duchovné cvicenie. Napokon skoncila

v nemocnici, kde konec¢ne dostala odbornt pomoc.

»Tak vel'mi som tuzila po vdcSej podpore zo strany cirkvi. Prosim, nerobte to ako Jobovi
priatelia, ale tak ako by to robil Kristus. Uplne sta¢i, ak budete krdcat vedla mria. Nemusite
ma poucovat ani diagnostikovat. Ak budem chciet riesit svoj duchovny zZivot, nebojte sa

o tom so mnou hovorit. Ak sa vdm zdd, Ze sa uzatvaram do seba, spytajte sa ma, niektoré
veci sa hovoria velmi tazko. Ked zacnem plakat, prosim, len ma drzte za ruku.” (Farrow,
2017)

Janka VindiSova

Foto: halfpoint.sk
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