Sebevrazda: 1. Pokud uvazujes o odchodu,
prosim zustan

ODnes je svétovy den prevence sebevrazd
Sebevrazdy nejsou okrajovy jev: 1 ze 100 umrti na celém svété je disledkem sebevrazdy. Zvlasté
ohrozeni jsou pak lidé Zijici s depresi a vysSsi riziko maji oproti Zendm také muzi.
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Sebevrazda: Pokud uvazujes o odchodu, prosim zustan

V cirkvi se malokdy hovori o sebevrazdé a depresi. Pokud ano, pak je to tlumenym hlasem za
zavrenymi dvermi nebo daleko od téch svatych sallt budovy modlitebny.

Sebevrazda a deprese jsou vnimany jako znameni hanby, napsané planoucimi a jasné ¢ervenymi
pismeny, které oznacuje nizsi hodnotu svého nositele.

Désime se ze své zlomenosti, ale dnes se nebudeme krcit ve stinech, které nas pronasleduji.
Posvitime si na né diukladné, aby byly vidét v jejich ohavné, ¢ihajici hrize.

Doufam, Ze se ti dnes - obrazné receno - podivam do oci a reknu ti, bez ohledu na to, jak té tyto
stiny trapi a nemilosrdné tdhnou dola do bahna zoufalstvi, Ze tento Zivot stoji za to zit.

Chci té pozadat, abys néco udélal.

Prosim zustan.

Podstata zoufalstvi

Bolestné dobre znam tu touhu odejit - tu touhu uniknout, osvobodit se od vSech téchto retézl, které

mé tizi a dusi ve mé zivot, odiraji kazdy centimetr odhalené kuze kazdou bdélou chvili a ¢ini z
kazdého pohybu cvi¢eni v masochismu .
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Dobre to znam, kdyz se ta bezvyraznd, opotrebovana tvar, ktera hledi do zrcadla, diva do svych

o v “

prazdnych propadlych oci, které krici: ,Dal uz nemuzu”. Strach, bolest, vyCerpani, zdanliveé
nekonecéné zoufalstvi.

Existuje neodbytny pocit, Ze s tebou neni néco v poradku, to neustalé slabé bzuceni v zadni césti
tvoji hlavy, které pravidelné dosahuje horecnaté vysky, krici tak drtivé, pronikavé, ze nemuze$ ani
slyset, jak ti nékdo vedle tebe ukazuje svou lasku, bez ohledu na to, jak hlasité nebo nepopiratelné to
Jje.

Néco neni v poradku, ale ne tak, jak si mysliS. Néco neni v poradku ve stejném smyslu, jako ze néco
neni v poradku s diabetikem. Jsi nemocny a to je v poradku.

Neni to tvoje chyba. Nedéla té to méné hodnym lasky, ani té& proto Buh nemiluje méné, On miluje
dokonale.

Neznamena to, Ze je tvoje vira slaba nebo Ze jste Spatny krestan, a neni hrich byt v depresi. Tvoje
bolest je dusledkem padu svéta, ale neni sama o sobé hrichem. Neni to tvoje vina.

Vérim

Chci, abys védél, Ze nic Spatného na tomto svété neni nekonec¢né. VSechny véci budou uvedeny do
poradku a budou nové.

Mozné to vypada jako prazdny slib nebo jina krestanska fraze bez jakékoli sily. Ale ja tomu vérim.
Vérim, ze Buh vSechno napravi, protoze nas miluje natolik, Ze vSechny véci napravi.

Vérim z celého srdce, Ze si jednoho dne ani nevzpomenu na to, jak mi dnes slza stéka po tvari, a ze
moje mysl bude opét zdrava. To samé plati i pro tebe.

Vérim, ze tato bolest, ktera boli az do drené tvych kosti, je doCasna jako kazda jina.
Takze prosim zustan.
Co mohu a co nemohu rict

Nemohu ti rici, kdy to prestane. Nemohu ti slibit, Ze to nékdy v tomto zivoté uplné skonci. Jesté se mi
to nestalo a nevim, jestli se to nékdy stane.

Mohu ti rici, ze v tom vSem je Blih, at uz ho citi$ nebo ne, stejné jako lidé, kteri té miluji, protoze té
miluji, at uZ tomu veris nebo ne.

Mohu ti rici, Ze tvoje pocity nekopiruji realitu.

Mohu ti rici, at uz na druhé strané této temnoty, nebo uprostred ni, se najde krasa, ktera ti vyrazi
dech, pokud zustanes dost dlouho na to, abys to vidél.

Kazda mala vyhra se pocita
Vaz si malych vitézstvi.

Pokazdé, kdyz se donutis slézt z postele, navzdory tomu, Ze té v ni drzi gravitace védomi, ze za témi
dvermi loznice nic neni a pocitt, Ze se nemas pro co probudit, jsi vitéz.



Pokazdé, kdyz si do ust vtlacisS dalsi sousto jidla, prestoze se ti obraci zaludek, jsi vic nez dobyvatel.

Pokazdé, kdyz se usmeéjes, zasmejesS se nebo reknes vtip tvari v tvar prazdnote, ktera se nad tebou
rysuje - a mysliS to vazne - jsi bojovnik, ktery odmité slozit mec proti drtivé presile.

Pokazdé, kdyZ priznas, Ze té to boli a zda se ti to prilis, misto lhani, ze jsi v poradku, protahujes
svaly, abys celému svétu ukazal, Ze nejsi slaby a Ze se od ostatnich nenechds oddélit svymi vlastnimi
mySlenkami.

To vSechno je tézké. Ale to vSechno stoji za to.

Moje nadéje

Moje nadéje jsou dvoji. Neprimo, doufam, ze pomohu dat tém, kteri nikdy nezazili depresi nebo
sebevrazedné myslenky, predstavu o tom, jaké to je, protoZe nevim, jestli je mozné to pochopit,

dokud to nezazijete. Proto uprimné doufam, ze to vSichni, kdo to Ctou, pochopi.

Doufam, Ze ty z vés, kteri tomu rozumi, to uklidni nebo povzbudi - nebo prinejmensim zpUsobi, Ze se
budete citit méné sami. Nejsi sam.

Nejsme bez nadéje. Nejsme pritézi. Nejsme neviditelni. Jsme vidét. Jsme cenéni. Jsme milovani.
Stojime za uzdraveni.

Prosim zustan.

Podivej se na vychod slunce.

Prosim zstan.
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Pokud jsi ty nebo nékdo, koho znas, v depresi a/nebo uvazujes o sebevrazde, je misto, kde hledat
pomoc, napis ndm na sitviry@gmail.com.
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