Autoerotika

Masturbacia je sice pre mnohych velkym problémom, no malo sa o fiom hovori alebo pise.!

Zo vsetkych predndsok spristupnenych na nasej internetovej stranke www.misionari.sk si
[udia najviac pozeraju, Citaju alebo stahuju ¢lanok o masturbacii (priemerne 5 - 6 fudi
denne). V Slovniku cudzich slov sa autoerotika definuje ako ,masturbacia, onania,
sebaukajanie, ipsacia“.? (Slovo onania ma sice svoje korene v biblickom texte, ale ide o
nespravne prevzaty vyraz - podfa Gn 38,9 Onan nemasturboval, ale mal so Zenou svojho
brata preruseny pohlavny styk.) Sociologicky ide o nie¢o v kategérii o¢akdavaného spravania:
masturbacia je pokladana za nie¢o normalne vtom zmysle, Ze vacsina ludi ju v istom obdobi
svojho Zivota praktizovala a mnohi ju potom praktizuju aj nadale;j.

Autoerotika ma jednoduchu dynamiku a je lakava, pretoZe je fahkym a dosiahnutelnym
spésobom, ktorym sa da zmensit napatie a preskimat sexudlne i genitalne pocity a fantazie
bez toho, aby sa clovek stal zranitelnym na urovni vztahov. Nie je v nej riziko odmietnutia.
Ako sa masturbacia stala takou znepokojujucou témou? V Biblii sa o nej nehovori. Populdrne
katechizmy, ktoré sa zacali objavovat v 16. storodi, na tuto tému neuvadzali ni¢. V 18. storoci
vydali v Anglicku anonymnu broZurku, ktord varovala Citatefov pred nebezpelenstvom
»plytvania spermii“. O sto rokov neskor sa niektori lekdri domnievali, Ze masturbacia
sposobuje vela fyzickych problémov, napriklad stratu pamati, epilepsiu, hystériu Cci
blaznovstvo. Vsetci tito odbornici sa mylili.

Z psychologického pohladu je dnes masturbdcia ¢asto povaZovand za zdravl, pretoze
redukuje napatie. V tomto pohlade vsak chyba spiritudlna dimenzia: masturbacia umlci
Ducha Svatého a brani duchovnému rastu, ktory je tiez sucastou zdravého spdsobu Zivota.
Preto ide o nieCo nezdravé uspokojenie je iba chvilkové a nevedie k osobnému rastu. Veriaci
¢lovek, ktory to vie, prave z tohto dovodu preZiva masturbaciu ako nieco trapne. Stdva sa
prenho zlyhanim a osobnou porazkou. Citi hanbu, vinu, bezmocnost a c¢asto aj hnev voci
Bohu, pretoze mu v tomto boji nepomadha - na jednej strane Ziada od ¢loveka Cistotu a na
druhej ho necha samého bojovat s niec¢im, ¢o je silnejsie ako on sam.

Boh nevymyslel ani nestvoril sexualitu na to, aby c¢loveka chytil do pasce. Nevklada
tuto obrovsku silu do muza azeny, aby potom sledoval, ¢i zhresia, alebo nie, a mohol
ich potrestat. No aky obraz Boha si vytvoria fudia, ktori pocuju od krnazov hovorit necitlivym
spésobom, Ze sebaukajanie je tazky hriech? Aky by to bol Boh, ktory by poslal svoje dieta do
zatratenia iba preto, Ze hladil svoje genitalie?!

Katechizmus Katolickej cirkvi o masturbacii

Ludia su casto milo prekvapeni, ked si v katechizme precitaju ¢. 2352 a 1735.2 Cirkev
nezdoéraznuje velkost hriechu (v podstate sa tam toto slovo nachadza iba v zhrnuti pod ¢.
2396). Uci, Zze sebaukajanie je ,vnutorne [tzn. pre svoju vnutornli povahu] a zdvazne

! piter Stefan Turansky, PhD., SDB venuje tejto problematike velmi vystiznu kapitolu v knihe Krehkost

duchovného povolania. Don Bosco, 2005.
> Dostupné na: http://slovnik.azet.sk/slovnik-cudzich-slov/?g=autoerotizmus: autoerotika —> masturbacia,
onania, sebaukajanie, ipsacia.
* Katechizmus Katolickej cirkvi. Spolok svatého Vojtecha, 2007.
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nezriadeny ¢in“, ale ,citova nezrelost, sila nadobudnutych navykov, stavy Uzkosti alebo
iné psychické ¢i spolocenské faktory mozu moralnu vinu zmensit, ba azda redukovat na
najmensiu mieru”. Katechizmus poukazuje aj na ¢. 1735, v ktorom sa uvadza, ze
pri¢itatelnost a zodpovednost [za masturbaciu] sa mézu dokonca zrusit ,,nevedomostou,
nepozornostou, nasilim, strachom, navykmi, nezriadenymi ndklonnostami a inymi
psychickymi alebo socidlnymi faktormi“.

V katechizme pre mladych Youcat sa nachddza zaujimavy vyrok: ,Cirkev sice nedémonizuje
sebaukajanie, ale varuje pred jeho podcefiovanim“*, lebo méze viest do slepej uliky. Je to
zaroven jasnd, milosrdnd a chapava re¢. Mnohi o tom nevedia a ked o tom pocuju, nemozu
uverit: su presvedceni, Ze ide o tazky hriech, lebo im to takto bolo povedané alebo to tak
vnutorne citia: ,Som vinny, pretoze som to chcel... .

Vina a pocit viny je zdkladny rozdiel medzi ¢lovekom, ktory sa rozhodol Zit sexudlne bez
ohladu na BoZiu vélu a ¢lovekom, ktory sa snazi dodrZiavat jeho prikazania ale ktory zlyha
kvoli slabosti. Ten prvy vyhladdva kazdu sexudlnu prilezitost a drazdi maximalne svoju
Ziadostivost, aby jej uvolnenie bolo ¢o najsilnejSie. Ten druhy chce Zit Cisto, ale niekedy je
jeho libido prili$ silné aby sa mu to podarilo. Nato, aby sa nejaké spravanie mohlo stat
hrieSnym, je potrebnd sloboda. Nieco robit, pretoZe to chceme, vsak este neznamena, Ze
sme slobodni vo chvili, ked to chceme.

Sexualne zavisla osoba napriklad moéze vacsinu ¢asu dna mat moznost volby masturbovat
alebo nie, teda byt skuto¢ne slobodna. Ale ked prichddza vina sexualnej energie a proces
sebaukdjania sa spusti, sila libida sa stane nutiacou. Existuje kriticky bod, z ktorého sa uz
neda vratit spat a za hranicou ktorého sloboda uz neexistuje - vtedy to ¢lovek uz moze iba
chciet. Preto sa mnohi obvifiuju: ,Chcel som to.“ Ano, ale bolo to vo chvili, ked uZ to nebolo
mozné nechciet. Je pritom doéleZitou otazkou, ¢i ide skutocne o vyjadrenie vole odvratit sa od
Boha, ¢o je zakladom tazkého hriechu®, alebo o neodolatelné nutkanie®. Ak sloboda
existovala predtym, ako sa spustil cely proces, nespocivala vina ¢loveka vtom, Ze
masturboval, ale Ze sa (zrejme dobrovolne) dostal do zdny, v ktorej uz nebol slobodny.

Vo vacsSine pripadov prave pocit viny sposobuje skutoény psychologicky problém - mbze
robit masturbaciu kompulzivnou (nutkavou). Tato kompulzivna kvalita je ovela vaznejsia ako
samotny akt. Pocitom - aj trdpnym a znepokojujicim - treba vidy nacuvat. Nejde o to,
aby sme tImili ich posolstvo, ale o to, aby sme pochopili, Ze si pozvanim rast ako ¢lovek a

* Mnohi mladi i dospeli sa nachadzajd v redlnom ohrozeni, ze kvéli konzumu pornografickych obrazkov, filmov
a internetovych ponlk upadni do osamelosti namiesto toho, aby hladali cestu k osobnému vztahu lasky.
Osamelost m6zZe potom skutolne viest do slepej uli¢ky, kde sa sebaukdjanie mbze zmenit na zévislost. Kto sa
drzi hesla, Ze ,na sex nikoho nepotrebujem, vysta¢im si sam, kedy a ako sa mi zachce”, ten naozajstné $tastie
nendjde. Podla Youcat (po slovensky). Karmelitanske nakladatelstvo, 2011.
> ,Pytat sa, ¢i je onania hriechom, znamena pozerat sa na samotny pojem viny - hriech otvéra novy rozmer, ten,
ktory sa tyka vztahu osoby k Bohu. Neveriaca osoba sa mdze citit vinnou pred inymi a pred sebou, ale hriech
znamena citit sa vinnym pred Bohom. Teda pytat sa, ¢i ondnia je hriechom, znamend pytat sa, ¢i negativne
ovplyviiuje osobny vztah k Bohu.” TURANSKY, Stefan: Krehkost duchovného povolania. Don Bosco, 2005, s. 98.
® Takéto spravanie sa velmi &asto meni na zavislost a posadnutost: osoba sa citi, akoby padla do osidla, citi sa
,dondtenou” v uréitych chvilach sa tak spravat. Je to typické nekontrolovatelné spravanie: jednotlivec si ho
nevoli, ono sa mu vnucuje samo.“ TURANSKY, Stefan: tamie, s. 89.
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Panov ucéenik. Zaroven im vsak netreba ,verit” prilisne: velkost vycitiek svedomia nemusi
byt vyjadrenim velkosti moralnej viny.

Vaine hriechy proti laske, proti Zivotu (napriklad nebezpelné jazdenie autom), proti
spravodlivosti, proti zdraviu (napriklad fajéenie a iné zavislosti) obycajne nespésobia
také silné vycitky svedomia ako masturbdcia. Utrpenie spOsobené mnohym ludom je
nevycislitelné a u niektorych mézu pocity viny a hanby byt také silné, Ze by najradsej zomreli.
Plati vSak toto: ked nie je pocit primerany vykonanej nepravosti, nejde o problém
duchovny, ale psychologicky. Nie je to hlas Pana vo svedomi, ale pravdepodobne hlas
rodiCov alebo inej autority (super - ego). Niekto sa mdze citit vinny ako dieta, o ma zlé
svedomie, Ze nesplnilo zakon. Iny sa citi vinny ako dospievajlci, ktory hodnoti realitu podla
absolutnych idealov: vSetko je bud Uplne dobré, alebo Uplne zlé. Tento typ ¢loveka odsudi
sam seba, pretoze nebol dokonaly. No aj zrely clovek sa méze citit po masturbacii vinny, a to
preto, lebo sa svojim ¢inom stal menej schopnym vnutorného rastu a stagnoval. Skuto¢nd
pokora nikdy neberie na seba vinu dramaticky.

Pornografia

Zvedavost tykajuca sa pohlavnej sexuality je normalna. Hranica medzi nou a zavislostou je
vsak velmi krehkd a cesta od jednej k druhej kratka. Niekto sa da lahko chytit do pasce a
skondi so zavislostou na pornografii (a znej vyplyvajuceho vonkajsieho konania). Zavislym sa
¢lovek stava vtedy, ked je bezmocny voci nejakej substancii alebo nejakému Skodlivému
spravaniu sa. Pornografia nie je oslava sexualnej slobody, ale zneuzivanie (predovsetkym)
Zenskej sexuality; redukuje fudsku bytost na predmet uspokojujuici Ziadostivost.

Zeny, na ktoré sa mu? pozerd, su obete zneuZivania, a to napriek tomu, 7e vié$ina z nich
dostane patri¢nu finanénd odmenu. V tomto priemysle nejde o sex, ale o peniaze - a o velké
peniaze! Odhaduje sa, Ze celosvetové prijmy sa pohybuju okolo 40 miliard dolarov rocne.
Podobne sa odhaduje, Ze pornograficky obsah tvori viac nez jednu tretinu internetu! ,, Tuzba
vidiet obrazky nahych tiel nie je sama osebe skazena. ZIa je vsak Ziadostivost, ako aj tuzba
sivit tuto Ziadostivost.”’

Rovnako nie je zly sexualny akt, na ktory sa ¢lovek pozera. Sex nie je necisty ani hriesny.
Jeden z problémov ale spociva vtom, Ze pornografia kfmi, Zivi a stimuluje sexualnu energiu,
davajuc osobe na vyber iba dve mozZnosti: ventilovat tuto energiu tym, Ze kona navonok,
alebo ju zadrzat, potladit a prezivat frustraciu, upadnut do depresie.? Pre uzivatelov je
pornografia sexudlnym zazitkom. Skody, ktoré pacha, st redlne a dobre zdokumentované. Jej
destruktivne Ucinky sa prejavuju na mnohych drovniach: na obetiach, na konzumentoch
porna, na spolocnosti ako takej.

Ak je pornografia zdrojom sexualnej vychovy pre mladu generdciu, jej prirodzenym
vysledkom je kultira komeréného sexu a obchodovanie so sexom. ,,Pornografia nas okrada o
skutoény zmysel nasho Zivota. Je vlastne proti evanjeliovym posolstvom, pretoze v nas
podporuje prave tie zvratené sexudlne tuzby, proti ktorym musime bojovat, ak chceme

’ WEST, Christopher: Radostna zvest o sexe a manzelstve. Redemptoristi - Slovo medzi nami, 2007, s. 85.
® ROLHEISER, Ronald: Seeking Spirituality. Hodder & Stoughton, 1998, s. 27.
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spoznat skuto¢nu lasku... . Ak je Ziadostivost ohfiom, ktory musi Kristus uhasit, pornografia je
vetrom, ktory ten ohen rozduchava.”

Sv. spoved’

Pan chce pre nas to najlepsie: predpismi a zdkonmi nas chce chranit, aby ndm ohen

1. Tento pohlad potrebuji mat predovietkym kiiazi, ked im penitent

sexuality neublizi
vyzndava napriklad svoj problém s masturbaciou. Stretnutie s JeZiSom pri sv. spovedi by malo
priniest pomoc, dat novd silu, Utechu, odvahu, schopnost prijimat seba samého a zaroven

pomdéct ist smerom dopredu. Niekedy to tak, bohuzial, nebyva.

Penitent (kajucnik) sa robi pri spovedi zranitefnym a slovd knfaza, ktory sa v tejto
problematike nevyznd, mu moziu velmi lahko ubliZit. Istej reholnej sestre, ktord sa so
svojim problémom otvorila, dali r6zni kiazi tieto rady alebo odporucania: , Tento problém
mate preto, lebo neZijete hlboky duchovny Zivot.” Druhy jej povedal: ,Je to nedostatok
discipliny.” Dal3i vysvetlil: ,Ked%e s tym mate opidtovne problém, pocitajte stym, Ze vds to
bude sprevadzat po cely Zivot.” Iny sa jej vypytoval: , Kolkokrat sa vam to stalo? Kolkokrat ste
v takom stave pristapili k sv. prijimaniu?“ Dal$i bol este radikalnejii: ,Ked mate tento
problém, odidte z rehole a vydajte sa!” Po takychto zlych skidsenostiach nasla rozumnejsieho
spovednika v meste vzdialenom asi 40 km, kam zacala chodit na sv. spoved. Ked sa
spovedajuci ¢lovek citi zahanbeny, spovednik zlyhal v svojom poslani. V. mene Cirkvi ma byt
milosrdny, empaticky ako sam JezZisa, ak je to mozné, poskytovat pastoracnu starostlivost.

CESTA...
1. Pochopenie (diagnéza)

,Ked' sa nejaké negativne spravanie preZiva ako nieco, comu sa neda vyhnut, prvou mravnou
povinnostou pred Bohom a pred vlastnym svedomim nie je vyhnut sa mu (kedZe ho jedinec
preziva prave ako nie¢o, ¢omu sa neda vyhnut), ale snaZit sa objavit dévod; pytat sa, ¢o

, v . 11
pobdda ¢loveka, aby sa spraval tak, ako nechce.”

Autoerotika ¢asto poukazuje na nieco hlbsie. Bojovat proti symptémom nepomaha, treba
hladat korene problému a nieCo zmenit aZ na tejto Urovni. Pri analyze dynamiky
masturbacie sa ma skimat nielen samotny cin, ale predovsetkym kontext, v ktorom sa
opakuje - inak povedané, pozriet sa na Zivot ¢loveka a jeho Zivotny styl. Priciny, ktoré vedu k
masturbacii, m6Zu byt totiz rozliéné, napriklad stres, Uzkost, samota, nuda, hnev alebo nieco
z minulosti (sexualne zneuzivanie ap.).

Skumanie masturbacného cinu

Frekvencia: Ako ¢asto sa masturbacia opakuje? Pravidelne alebo raz za ¢as? Masturbacia raz
za mesiac je nieco iné ako kazdodenna masturbacia a ma aj iny psychologicky a duchovny
dopad. Pre niektorych sa autoerotika méze stat vyznamnou ¢astou Zivota, pre inych ide o

? WEST, Christopher: tamZe, s. 84 - 85.

' ROLHEISER, Ronald: tamze, s. 183.

1 TURANSKY, Stefan: Krehkost duchovného povolania. Don Bosco, 2005, s. 99.
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cyklickd zaleZitost. Pravidelne a obcéas sa v nich vytvori napétie, ktoré odstrania
masturbaciou. Potom toto konanie na nejaky ¢as prestane.

Intenzita: Kolko ¢asu sa masturbdcii venuje? Sprevadza ju predstavivost? Pripad osoby, ktora
sa citi osameld, ma strach zo vztahov a denne masturbuje celt hodinu so silnymi fantaziami,
sa velmi liSi od pripadu cloveka, ktory masturbuje zriedkavo a ma zdravé, hlboké, dobré
vztahy.

Vonkajsie vplyvy: Aké su okolnosti masturbacie? Aka je ndlada? Predchadzaju pocity
nutkania k masturbacii? Kedy a kde sa opakuje? (Za urcitych okolnosti, v istych ¢asoch a
miestach je ¢lovek zranitelnejsi.)

Potrebnd a nepotrebnd masturbdcia: S. Turansky stanovuje pomocny rozdiel medzi
potrebnou a nepotrebnou masturbdciou podla toho, ¢i ju jednotlivec povazuje za prakticky
neprekonatelnd, t. j. potrebnd, alebo naopak za prekonatelnd, t.j. nepotrebnd.™? Skimanie
kontextu a pri¢in Pri¢iny, ktoré vedu k masturbacii, mézu byt rozlicné. Je moiné, Ze jedna

Zivotna oblast je maximalizovana: racionalna, pocitova alebo pracovna. Klu¢ova pastoracna
vyzva je teda pozriet sa na to, ¢o sa deje za maskou masturbacie.™

Napriklad:

Stres, uzkost, samota, nuda: PoCiatony impulz sa ¢asto nenachadza v oblasti genitdlnej
sexuality, ale ma iné prvotné pri¢iny ako hladanie sexudlneho poZitku. MozZe to byt
kompenzacia nie¢oho, ¢o chyba. Mnoho raz zahffia tuzbu po intimite a Uplnosti. Sexualne
tuzby nam pripominaju, Ze prepojenost sinymi je hilbokou fudskou potrebou.

Prilis intelektudiny Zivot: Clovek, ktory Zije v hlave viac ako vtele alebo je prili§ duchovny
a nie dost telesny, je zranitelny masturbdciou takisto ako niekto, kto cely den pri praci sedi a
ma nedostatok pohybu.

Hnev: ,Aj silné pocity hnevu voci sebe samému, opovrhovanie vlastnou osobou a velké
znechutenie, ktoré niekedy ¢lovek citi voci prostrediu, v ktorom Zije, mdzu posilnit pocit
samoty a odcudzenia a vyvolat tuzbu po prejavoch dévernosti a kontaktu s niekym, ¢o moze
vyustit do onanie.“**

Menstruacny cyklus: U Zeny mobZe byt pohlavna tuzba intenzivnejsia v drioch, ktoré
predchadzaju ovulacii. Masturbacia moze tiez mat suvislost s odmietanim svojej Zenskosti.

Silng tuZba po dotyku: ,V niektorych pripadoch sa méze stat, Ze urcitu situaciu moze osoba
prezivat v psychofyzickej rovine mimoriadne intenzivne prostrednictvom zmyslov. Jej telom

2 TURANSKY, Stefan: tamie, s. 99.

B3 »Problematické situacie, na ktoré onania poukazuje, mézu byt rozliéné a ich zavaznost a obsah réznorodé:
nespokojnost so sebou samym a s vlastnym Zivotom, napétia, tazké ulohy, pocit prazdnoty a neuzito€nosti
vlastnej prace, nedostatok dévery zo strany inych osdb, neprijatie vlastnej telesnosti, frustracia z potreby
vyznamnosti.“ TURANSKY, Stefan: tamie, s. 94

' TURANSKY, Stefan: tamie, s. 92.



prechadza akési chvenie a tuzba po telesnom dotyku. Zda sa, Ze niekedy sa tieto vnemy daju

tazko ovladat a na nastartovanie prijemného pocitu sta&i velmi malo.“"

Odmena: Inokedy si chce jednotlivec na chvilku dopriat uréity pozitok, ked' citi, Ze si to
»zasluzil”.

Sexudlne potlacenie: Vylucit svoju sexudlnu stranku z vedomia, potlacat ju, ma velky dopad
a vazne dosledky v podobe frustracie, vnutorného napatia, zatrpknutosti, strachu, pocitu
viny atd. Namiesto toho, aby jednotlivec venoval tymto neprijemnym emadciam pozornost,
ma pokusenie popierat ich. Jeho mechanizmami na zvladanie emdcii sa potom stanu
prejedanie, alkoholizmus, workoholizmus, r6zne sexualne Ciny a iné. Masturbdcia sa prave v
tychto pripadoch stdva sp6sobom ventilovania napatia neintegrovanej sexuality - a jej obet
sa ocitd v bludnom kruhu. Niekomu, kto si dal ,tesny kryt“ na svoju sexualnu energiu, sa
mbze stat, Ze jedného dna ,vybuchne”. V reakcii na predoslé potlacenie méze vzniknut
opacnad tendencia a sexualita sa stane ohromnou, nekontrolovatelnou silou.

Sexudlne zneuzivanie: Ludské telo je ako harfa, ktord ma vela strdn. Pachatel sa hrd s telom
dietata akoby hral na hudobny nastroj, comu nepatri. Ked dieta pocuva tony tych sexualnych
strun, je z toho zdesené, zmatené a cela harfa sa rozladi. Vacsina obeti ma neskor v sexualite
obrovské problémy a masturbdcia sa ¢asto stadva nutkavou. Pornografia: Za problémom s
masturbaciou je neraz problém s pornografiou, ktord je stale castejSim pramenom
sexualneho uspokojenia. Prvd otazka cloveka, ktory sa nedokdze zrieknut pornografie, by
mala zniet: ,Co skuto¢ne hladam?“ A dalej by sa mal sdm seba pytat: ,Coho sa nedokazem
vzdat?“ ,Prec¢o? Co vlastne chcem - dostat informaciu alebo mentélne uspokojenie? Co je
za tym?“

Diabol: Aj nas nepriatel ma velky zdujem o nasu sexualitu, ved prave cez fiu vstupi do Zivotov
mnohych ako ,zlodej, aby kradol, zabijal a nicil“. (Jn 10, 10) Jeho priame a nepriame
pbsobenie sa neda vyludit.

2. Starostlivost o seba

Clovek, ktory lepsie pochopi to, €o sa za ndvykom masturbacie skryva, ma viac moznosti
nieco stym urobit. ,V pripade, Ze sa pride na dévod onanie, vtedy sa vola a asketické Usilie
maju Specificky zaoberat rieSenim tychto problémov - toto sa stdva podstatnym ramcom jej

mravnej zodpovednosti, nie skutok ako taky.“*®

Integrovanie sexuality

Clovek, ktory sexudlnu energiu neintegroval, ma iba dve volby, ked sa ozvi pudy a tuzby:
potlacit ich alebo ich uskutocnit. Vyrovnavat sa so sexudlnou energiou zdravym duchovnym
spbsobom znamena pustit si do vedomia vsetko, ¢o sa tyka sexudlnych tizob, predstav atd’.,
vedome to vietko akceptovat a priniest k Panovi, odovzdat mu to hovoriac: ,Pane, toto
vsetko je vo mne.” Velkd pomoc na integrovanie sexuality je skiumat jej pribeh, ktory je jeden

> TURANSKY, Stefan: tam¥e, s. 91.
' TURANSKY, Stefan: tam¥e, s. 99.



z mnohych pribehov nasho Zivota. Mame pribeh nasej viery, pribeh nasho studia, pribeh
nasho zdravia a mnoho inych. Medzi nimi je i pribeh nasej sexuality.

Je to subor vSetkych udalosti a zazZitkov vztahujucich sa na nas psychosexualny vyvin od
okamihu nasho narodenia. Spomienky nan su uloZzené v nasom vedomi, ako aj v nevedomi
a takisto v nasom tele (ako ,telesné spomienky“). Pribeh naSej sexuality pozostdva zo
vSetkych okamihov vyvinu, vzruSenia, objavovania, bolesti, zapasu a otazok tykajucich sa
nasho psychosexudlneho Zivota.

Histéria nasej sexuality ma silny vplyv na nasSu sebalctu, schopnost priatelstva, Styl
interakcie sinymi ludmi aj sp6sob nasho vztahu k Bohu. Byt v spojeni s vlastnym pribehom je
prave tym, ¢o odliSuje ,Zivot vo svetle” od ,Zivota v temnote”. Ked pozname nas pribeh,
mobzeme prijat jeho sucasnu podobu, formovat jeho budicnost a lieCit jeho minulost. Aby
bola sexualita ¢loveka plne zaclenena do jeho Zivota, je nevyhnutné, aby bol najprv v
spojeni so svojou sexualitou a potom hovoril o svojej sexualite s niekym druhym, a tonie
iba z moralneho hladiska (¢i je nie¢o hrieSne, alebo nie), ale predovsetkym z hladiska
osobného rastu k vacsej zrelosti. Informacia sama od seba ¢loveka nezmeni.

To, ¢o ho zmeni, su skidsenosti alebo uvaZovanie nad skusenostami (reflexia). Integracia
znamend akceptovanie celej svojej osobnosti, vSetkého, €o v nds je. K tomu patri najprv a
samozrejme akceptovat svoju sexualnu orientaciu, akceptovat svoje sexudlne tlUzby a
potreby. Pozorovat ich a poclvat neznamend sexualne fantazie vytvérat a podporovat, ale
pokusat sa vidiet, ¢o sa v nas v skuto¢nosti deje, a tak moct rast.

Psychohygiena

Podpsychohygienou sa rozumie ,starostlivost o vyrovnané sebaprijatie, primerané
zosuladenie prace a oddychu, pestovanie zalub a medziludskych vztahov, najma priatelstva,
dalej starostlivost o vnutorny Zivot, bdelost nad svojou obrazotvornostou a nad tym, c¢o
[€lovek] ¢ita alebo pozeré\”.17 Dopriat si viac ¢asu pre seba, rozvijat svoje zaluby, moze byt v

niektorych pripadoch tym, ¢o staci urobit na zvladnutie problému s masturbaciou.
Premena (sublimacia)

Presmerovanie sexualnej energie do tvorivej Cinnosti je inym sp6ésobom vyrovnania sa so
sexualnymi pohnuatkami. V sublimdcii sa prenasa do umenia, sluzby druhym, modlitby,
vztahu s Bohom. No existuje i pseudopremena: nevedomé presmerovanie sexudlnej energie
do jedenia, pitia ¢i fajcenia.

Posilnenie vole

Proces uzdravovania sa z akéhokolvek typu zavislosti vychddza v prvom rade a predovsetkym
z rozpoznania efektov urcitych podnetov, ktoré maju tendenciu na nas vplyvat. V druhom

rade spociva v rozhodnuti nevystavovat sa vplyvu tychto podnetov. Na to je potrebna sila
vole.

7 TURANSKY, Stefan: tam¥e, s. 98.



Askéza

Ked' je ndvyk masturbacie silny, dobrou vdlou &i silou vdle nie je ¢lovek schopny nieéo zmenit
- telo akoby nadobudlo vlastnu volu. Aby sa zmensila sila ndvyku, bude (okrem ostatného
spomenutého) potrebnd aj askéza, sebazapieranie a umrtvovanie, aby telo stratilo tuzbu po
sexudlnom po6zitku. Masturbujuci ¢lovek sa musi (podobne ako alkoholik, ktory dychti po
alkohole) ucit povedat ,nie”. Svaté pismo hovori o ,pOste”. Je to pojem, ktory by sme dnes
mohli vyjadrit ako striedmost, ¢i umiernenost - ¢lovek sa zriekne niecoho, ¢o je dovolené, nie
niecoho zakazaného. Ak sa zriekne toho, ¢o je dovolené, vzrasta v nom schopnost zrieknut sa
toho, ¢o je zakazané. Preto je dobré, ked' zisti nejaku svoju slabost, aby sa cvicil v striedmosti.
Moéze to byt napriklad jedenie alebo fajéenie. (Prejedanie sa a fajéenie su velakrat

nahradnou formou ondnie.)“*®

Ak niekto, koho pornografia vedie €asto k masturbacii, chce
seridzne ist za JeziSom, musi sa spytat samého seba, Ci askéza a pdst prentho nemdze
znamenat vzdat sa jednoducho predmetu pokusenia: pocitaca, internetu alebo televizora.
Pan Ziada od nas niekedy nieco radikalne a aj bolestné, ved ide o ve¢né hodnoty: ,Ak ta
zvadza na hriech tvoja ruka alebo noha, odtni ju a odhod od seba... . A ak ta zvadza na hriech

tvoje oko, vylup ho a odhod od seba...“ (Mt18,8-9 )
Modlitba odovzdania sa Bohu

Duchovna cesta zahffia jej rozpoznanie a podriadenie sa Bohu. V momente pokusenia
modlitba odovzdania sa Bohu moZe spodivat iba vo vykriku z hibky srdca. Odovzdanie sa
Bohu v prvotnom momente, ked' zavisly zacina v sebe citit nutkanie, zahffia aj zanechanie
kontroly nad vysledkom modlitby, akceptovanie toho, Ze to, ¢i, kedy a ako sa Boh rozhodne
rozptylit vnatenu tuzbu, stoji nad vlastnym Usilim o sebakontrolou. Boh moézZze aj nemusi
vypocut modlitbu... . Nie je to technika na dosiahnutie slobody, Cize trik mysle,
prostrednictvom ktorého by osoba kontrolovala zavislost. Ciefom je odovzdanie sa Bohu a
nevenovanie plnej pozornosti Ziadostivosti. Vyzvou je odovzdat sa spasonosnej a
uzdravujucej milosti Pana spésobom, ktory ma byt cielavedomy, usporiadany a dosledny.
Uspech takéhoto pristupu si vyzaduje neustéle rozhodnutie ,, odovzdat svoju vélu a svoj Zivot
do starostlivosti Boha“. Triezvost vychadza z neustaleho odovzdavania sa mu.*

Hovorit o svojom probléme

Hovorit s niekym doveryhodnym o svojich sexualnych tuzbach, predstavach, pudoch atd.
napomaha k lepsej integracii vlastnej sexuality. Je teda velmi doleZité hladat si a ndjst
niekoho, s kym sa da slobodne pohovorit o vSetkom bez strachu z odsudzovania, a to i vtedy,
ked problém zostava dlho nevyrieseny. MozZe pomdct aj vedenie si dennika, v ktorom ¢lovek
pisomne vyjadri, za ¢o sa najviac hanbi. Oslobodzujuce je tieZ otvorene hovorit v modlitbe s
Panom a pomenovat mu svoje konkrétne sexualne tuzby. Je spravne hovorit druhym ludom
o svojej slabosti? Indicky teolég Anthony de Mello SJ poradil fludom, ktori mali problém s
masturbaciou, aby o tom jednoducho a pravdivo hovorili v skupinach. Zda sa to byt takmer
nemozné: pre vacsinu fudi je totiz velmi narocné hovorit o masturbacii uz len pri spovedi
alebo so svojim duchovnym sprievodcom. De Mello vSak pozoroval, Ze tadto metdda je ovela
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efektivnejsia - vedie ku katarzii, oCisteniu a oslobodeniu v hibke ¢loveka. Jej vysledky
pokladal za prekvapujuice.?

Skusenost a cesta anonymnych sexholikov?*

Anonymni alkoholici maju s uvedenym pristupom uz dlhoro¢nu skusenost a ukazuje sa, Ze tie
isté principy mozno pouzit aj pri inych zavislostiach vratane sexudlnych. V podstate ide o
spiritualitu, ktora je cestou pravdy a duchovnej chudoby a ktord pomohla mnohym ziskat
novu slobodu. Podla nej je koreriom kaZdej zdvislosti vnutend mentdlna Ziadostivost.
RiesSenie zahfia jej odhalenie a odovzdanie sa Bohu. Osoba si musi priznat, Ze Cast jej Zivota
je mimo kontroly.

Cesta dvanastich krokov, ktora sa tu odporuca, sa tyka vsetkych zdvislosti:

Priznali sme svoju bezmocnost nad Ziadostivostou - nase Zivoty sa stali neovladatelné.
Dospeli sme k viere, Ze len sila vacsia ako nasa obnovi nase dusevné zdravie.

w N

Rozhodli sme sa odovzdat svoju volu a svoj Zivot do starostlivosti Boha tak, ako ho my
chapeme.

Urobili sme dékladnu a nebojacnu mordlnu inventiru samych seba.

Priznali sme Bohu, samym sebe a inej [udske] bytosti presni povahu svojich chyb.

Boli sme Uplne pristupni tomu, aby Boh odstranil vSetky nase charakterové chyby.
Pokorne sme ho poZziadali, aby odstranil nase nedostatky.

© N U oA

Spisali sme zoznam vsetkych ludi, ktorym sme ubliZili a u vSetkych sme boli ochotni to

napravit.

9. Urobili sme priamu napravu vo vSetkych pripadoch, v ktorych to bolo mozné, okrem
pripadov, ked by im alebo inym nase konanie ubliZilo.

10. Pokracovali sme v osobnej inventure a ked sme urobili chybu, ihned sme sa priznali.

11. Pomocou modlitby a meditacie sme zdokonalovali svoj vedomy styk s Bohom tak, ako ho
my chdpeme a prosili sme ho len o to, aby sme spoznali jeho volu a mali silu ju
uskutocnit.

12. Vysledkom tychto krokov bolo, Ze sme sa duchovne prebudili a usilovali sme sa

odovzdavat toto posolstvo ostatnym sexholikom a uplatriovat tieto principy vo vsetkych

nasich zalezitostiach.

Terapia

Ak ide o zavislost so vSetkym, ¢o k tomu patri, problém uZ nie je v rovine sexudlnej, ale v
rovine psychickej. Je teda potrebnd psychoterapia a mozno aj psychiatricka liecba.

Radikalna zmena

Aby sa zavisly dostal zo svojej situacie, potrebuje niekedy aj redlne prelomit svoj Zivot vo
svete fantazie - zmenit prostredie, ist pracovat nejaky ¢as pre chudobnych, napriklad do
Indtitutu Krista Velkfiaza v Zakovciach.

20 BOULAD, Henri: Amour et sexualité. Editions Anne Sigier, 2003, s. 48.
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3. Ked' problém napriek vsetkému pretrvava...

Hoci sa ¢lovek mozZe usilovat sublimovat svoju sexualitu do réznych oblasti a skusat ju
vselijako orientovat a usmernovat, mbze pre niektorych zostat nutkanie masturbovat az
tyransky panovacné: ,,Ani nechdpem, ¢o robim, lebo nerobim to, ¢o chcem, ale robim to, ¢o
nendvidim“ (Rim 7,15). ,V pripade, Ze sa onania vnima ako nieco, ¢o je nevyhnutné, osoba
by mala v sebe rozvijat trpezlivy postoj a prijat sa taka, aka je: je to utrpenie, ktoré treba
znasat... .

“22 Jo mnoho ludi, ktori ,uz vyskusali vietko”,

Musi trpezlivo pracovat na svojej rovnovahe.
aby sa vzdali svojho navyku a akoby im ni¢ nepomohlo. Vo vacsSine pripadov je najlepsi ten
pristup, ktory odporutéa S. Turansky: ,Ide o utrpenie a jednotlivcovi treba pomoct, aby sa k
sebe spraval tak, ako sa sprava starostlivy a chapavy rodi¢. Treba mu povedat (okrem
mimoriadne komplikovanych pripadov): ,Tvoje utrpenie je symptom, to znamena, Ze
poukazuje na nejaky hlbsi problém. Netreba sa hanbit, si normalny ¢lovek, nie si chory... . Je

«23

v tvojom zdujme pochopit sa a starat sa o seba.”” Jedna mlada Zena, ktora integrovala

tento fakt, sa vyjadrila: ,,UZ sa neodsudzujem, nech to len odide ako zly sen.

Nepozastavujem sa nad tym, je to len uvolnenie nie€oho nahromadeného. Chcem len, aby
to odislo bez m6jho vedomia. Chcem, aby sa nie¢o vo mne spriatelilo. Asi to nie je najlepsi
sp6sob, no ak to budem znovu povaZovat za nieco hriesne a zlé, tak sa nikam neposuniem.”
MozZno sa treba pozriet na toto utrpenie ako na oster, o ktorom hovori sv. Pavol: , A aby
som sa nevyvysSoval, bol mi dany do tela osten, satanov posol, ktory ma bije po tvari, aby
som sa nevyvySoval. Preto som tri razy prosil Pana, aby odstupil odo mna, ale on mi
povedal: ,Staci ti moja milost, lebo sila sa dokonale prejavuje v slabosti “ (2 Kor 12,7-9).

Autor prednasky je pater Jozef Hegglin MSC,
misionar reholnej spoloCnosti
Najsvatejsieho Srdca Jezisovho, Nitra - Lukov dvor

a zaroven exorcista Nitrianskej diecézy.
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