Kapitola 14. Zredukovani stresu a
fyzickych nemoci

Predchazejici cast: Kapitola 13. Mir
Psychologické aspekty a nachylnost ke stresu

AcCkoli stav duSevni pohody je nam vSem dostupny, dosahuje ho velmi malo lidi. To,
co vétSina lidi vnitrné proziva, je poznamendno neustdlym stresem. VétSina stresu,
ktery v nasi spolec¢nosti vede k emociondlnim i fyzickym porucham, mé plvod v
psychice. NasSe reakce na stres jsou zavislé na naSi “nachylnosti ke stresu” a ta,
jak bylo zdlraznéno drive, je primym disledkem mnoZstvi potlacovanych a zkrocenych
pocitl, které se v nds nahromadily. Cim vic emociondlniho tlaku se odevzdd a
upusti se od néj, tim méné jsme zranitelni stresovymi reakcemi a nemocemi, které
se stresem souviseji.

Hlavni stres u vét$iny z nds nejcastéji nevznikd z vnéjsich podnétld, ale
z pretlaku nasSich vlastnich potlacovanych emoci. Tyto potlacené emoce se staly
primdrnim stresorem, a tak i v klidném vnéjsim prostredi jsme neustale pod vlivem
chronického vnitrniho napéti.

MiZeme pozorovat, Ze vnéjsi stresujici faktory jsou pouhymi stébly, kterd budou
nakonec pric¢inou toho, ze nas to Uplné odrovnd. Hlavni stresujici zatézi je to, co
neustale nosime v sobé. Psychologické naprogramovani je v nasSi spolecnosti tak
znacné, ze vétsiné 1lidi déld problém i relaxovat a uzivat si dovolenou. (Pocit
provinilosti nam rika, Ze bychom "méli” délat néco jiného.) Kdyz nenastane
okamzitd relaxace, objevi se zklamani. Vznikne netrpélivost a neustdlé snazeni se
0 “zabavné  c¢innosti, abychom se vyhnuli bolesti z konfrontace s nasim vnitrnim
ja. Kdyz se neustdle zaneprazdnéni manazeri ocitnou na dovolené, vétSina z nich se
zaCne tajné tésit na ndvrat do prace. Navenek si mohou stéZovat na velkou pracovni
vytiZzenost, ale kdyz se vrati k obvyklé rutinni cCinnosti, citi se zase normalné.

Disledky krocenych a potlacovanych pocitl a stres vyvolavajicich okolnosti jsou
odpovédné za vétSinu emociondlnich i fyzickych nemoci. VSechny nemoci maji
emociondlné-psychickou slozku a diky tomu je mozné zvratit chorobny proces
odstranénim vnitrnich faktorl, které stres zplsobuji. To vysvétluje, pro¢ pomoci
emociondalné-duchovnich technik dochazi k mnoha uzdravenim z vaznych a potencialné
smrtelnych onemocnéni, o kterych se denné dozvidame. K mnoha uzdravenim dojde
potom, co vSechny 1écebné postupy oficidlni mediciny selhaly. Jednim z dvodl je,
ze v této fazi, kdy ,uz neexistuje nic vic, co bychom mohli udélat”, pacienti to
vSechno odevzdavaji, maji zdjem objevit a akceptuji skutecny, zakladni charakter
a pri¢inu svého onemocnéni.

Prijimani potlacenych pocitl a jejich odevzdavani postupné zmen3uje nachylnost
¢lovéka ke stresu, tim se zvySuje jeho odolnost vdc¢i problémlim, souvisejicim se
stresem, a snizuje se nachylnost k onemocnéni. VétsSina lidi, kteri se naucili
upoustét od chténi a praktikuji ho, pozoruje postupné zlepSovani fyzického zdravi
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i vitality.
Zdravotni dusledky stresu

Stres je naSe reakce na vnimané (skutec¢né nebo imaginarni) ohrozeni nasi
bezpeénosti nebo télesné pohody. Podnét mlze byt vnitfni nebo zevni. MiZe byt
fyzicky, mentalni, nebo emocionalni. Dr. Hans Selye a Dr. Walter Cannon se
zabyvali zakladnim vyzkumem fyzickych reakci téla. Selye popsal néco, co oznacil
jako “syndrom vSeobecné adaptace’. V reakci na stresujici podnét nejprve v téle
probéhne poplachova reakce, v druhé fazi se objevi odpor, a kdyz signal pokracuje,
miZze to vést ke treti fazi, k syndromu vycerpani[1]

Poplasnd reakce probihd skrze drdhy mozkové kiry - hypothalamus (v dolni casti
mozku) - nadledvinky - krevni obéh (kortizol a adrenalin). Navic dochdzi k
uvoliovani mozkovych hormonl a ke stimulaci sympatického nervového systému
(sympatiku). Adrenalin pak pronikd do vsech télesnych organl a pripravuje je na
boj nebo na Gték. Mnoho lidi, zejména ve velkych méstech, se nauc¢i zit z
neustalych “vrcholnych” adrenalinovych vyzev. Intenzivni konkurence ohrozujici
preziti neustale aktivuje proudéni adrenalinu. Typické je, Ze béhem vikendu nebo
dovolené upadaji do deprese. Jsou zavisli na vzruSeni a na abnormalni stimulaci.
Navykli si na jistou miru euforie, kterou vyvolava zvySena hladina kortizolu.

Druha faze, faze odporu, je pokusem téla o obnoveni homeostatické rovnovahy. To
zahrnuje hormonalni zmény a posuny v metabolismu i v minerdlni rovnovdze. Sodik
¢asto souvisi se zadrzZovanim vody ve tkanich. Napriklad nékterym manazertm otékaji
kotniky a v patek vecler se objevuje potreba cdasto mocdit. Stézuji si na
nespokojenost kvili nahlému poklesu UGrovné hormonu kortizolu. Kromé ponékud
euforického Gc¢inku ma kortizol také anesteticky ulinek; proto v dobé jeho nizké
produkce béhem vikendu si mohou pov$imnout télesnych priznakl, které béhem
vzruseného pracovniho tydne ignorovali, a mohou si o vikendu stézZovat na fradu
bolesti, které nepocitovali, dokud byli v prdci.

Tretim stadiem je vyclerpanost. Pokud stres pokracuje v neztencené mire a presahuje
schopnost télesnych mechanisml vyporadat se s nim, nakonec zac¢ne dochdzet k jejich
selhdvani. Dojde k vycerpanosti nadledvinek. Obranyschopnost organismu je prilis
slaba, takze se nedokaze vyrovndvat s dopady stresu. Imunitni systém funguje
nedostatec¢né. V disledku dlouhodobého plisobeni stresovych hormond se v télesnych
organech zacnou objevovat patologické zmény. Zasoby télesné energie jsou
vyCerpané, coz vede k onemocnéni a nakonec ke smrti organismu.

Béhem akutni poplasné reakce se zastavi ¢innost zaludku, prestane fungovat traveni
a snizi se prokrvovadni Zaludec¢ni epitelové vrstvy. Jak stres pokracuje, v disledku
nerovnovahy nervového systému a hormonalnich zmén zacne dochdzet k prekyseleni a k
nadprodukci travicich enzyml. ZvySené mnozstvi travicich enzyml a kyseliny
chlorovodikové, které plsobi na oslabenou gastrointestinalni epitelovou vrstvu,
vede k vytvareni vredl ze stresu. S pokracujicim stresem mohou vredy krvéacet,
perforovat a zplsobit zdravotni katastrofu. V jinych pripadech mize byt reakci na
chronicky, abnormdlni stres neschopnost produkovat kyselinu chlorovodikovou nebo
enzymy, coz vede k chronickym porucham traveni a k ochuzeni vyzivy.



Kromé gastrointestindlniho traktu reaguje poplasSnou reakci na stres i
kardiovaskuldrni systém. Jak se stres stdava chronickym, srdce, cévy a ledviny
mohou byt poSkozené hypertenzi a/nebo ischemickou chorobou. Stres nakonec
zplsobuje mrtvici, infarkt a vysoky krevni tlak, hlavni priciny dmrti ve Spojenych
statech.

Reakce energetického systému na stres a na akupunkturni systém

Télo md tri nervové soustavy: 1) nervovou sit, kterd je pod védomou kontrolou a
tykd se predevsim vili ovladanych svall; 2) autonomni nervovy systému (sympatikus
a parasympatikus), ktery je obvykle neuvédomovany a ktery ovlada télesné organy a
fyziologické funkce jako srde¢ni tep, pritok a transport krve, tradveni a chemické
télesné pochody; 3) akupunkturni systém, ktery prenasi bioenergii do vSech
télesnych struktur a vnitfnich organl(. Tento treti systém je zapadni mediciné
znamy nejméné, vychodni medicina a spolec¢nost ho ale zna uz dlouho.

V akupunkturnim systému se jednd o tok zivotni energie skrze celé fyzické télo
prostrednictvim neviditelného energetického systému. Tento energeticky systém je
popisovan jako dvanact hlavnich kandld na povrchu fyzického téla podél dvanacti
hlavnich akupunkturnich drah. Existuje mnoho vétvi, které vedou z téchto kandlli do
rdznych organovych systéml téla. Abnormdlni pritok energie do téchto meridiani
vede k dysfunkci postiZenych organli a nakonec k rozvinuti procesu onemocnéni.

Tato vitdlni bioenergie je skutec¢né proudénim samotného Zzivota. Velmi rychle
reaguje na stres. Nestabilnost okolnosti, v nichZz Zijeme a které méni vzorce
naseho vnimani, mySlenky i pocity, ma za nasledek, Ze bioenergie reaguje okamzik
za okamzikem. Konven¢ni medicinské méreni télesnych reakci je relativné pomalé.
Letmé mySlenky, které mohou byt provdazeny emocionalni bolesti, nevyvolavaji
v organismu méritelné zmény krevniho tlaku nebo tepu; okamzité je ale zaregistruje
bioenergeticky systém, ve kterém je mozné prostrednictvim védeckych, mentdlnich
a klinickych metod pozorovat celou radu rychlych zmén.

Celkova rovnovaha akupunkturniho energetického systému téla je regulovana cinnosti
brzliku. Prostrfednictvim brzliku je bioenergeticky systém Uldzce propojeny s
imunitnim systémem. Chronicky stres oslabuje imunitni télesny systém, potlacuje
¢innost brzliku a zplsobuje nerovnovdhu bioenergetického systému. Posilovani
brzliku nebo uzivani potravnich doplnkl ovlivihujicich ¢innost brzliku vraci
bioenergeticky systém do rovnovdhy. Podrobnéjsi vysvétleni se nachazi v knihach
Behaviordlni kineziologie a Zivotni energie, které napsal John Diamond, MD.

Intervence vedouci ke zmirnéni stresu

Vyzkum uskutecnény Liebeskindem a Shavitem v U.C.L.A béhem osmdesatych let
objasnil souvislost mezi stresem, potlacenim imunitniho systému a vyvojem
rakoviny: odhalil, Ze nérazovy stres ovliviuje uvolnovani mozkovych opidtd,
znadmych jako endorfiny. Stres ve formé opakujicich se Sokd potlacuje imunitni
systém. Pri silné imunitni odpovédi dochdzi v mozku k uvolnovani endorfind, tzv.
prirozenych “zabijadkd  protirakovinnych bunék, T-lymfocytl, které napadaji a
zabijeji mladé rostouci ndadorové bunky. Kdyz je ale imunitni aktivita potlacena a
doslo ke sniZeni stavu endorfinl, aktivita protirakovinnych bunék T-lymfocytl



klesa.

Zprava v Casopise Science (223:188 — 190) uvadi: ,NasSe zjisténi podporuji nazor,
Ze centralni nervovy systém provadi urcitou miru kontroly nad vznikanim a rozvojem
onemocnéni modulovanim imunitni funkce.” Zprdva dale uvdadi, Ze pocit bezmoci
souvisel se sniZzenim protirakovinné aktivity bunék typu “zabijdk” a se zvySenym
rlGstem nadoru. Deprese ve zviratech, stejné jako v lidech, snizuje imunitni
reakci, a tato bezmoc zmenSuje moznost ovlivnit, jak velkou moc nad stresujici
uddlosti osoba i zvire citi. Tato zjisténi pomdhaji vysvétlit, prol deprese a
pocit bezmoci jsou spojené s rakovinou. Dalsi vyzkum potvrzuje zjisténi, ze
stresovd reakce je hlavnim predpokladem pro vznik fyzické nemoci u zvirat i u lidi
(Sapolsky, 2010).

Celkovy dopad napéti na imunitni systém md za nasledek zablokovani imunitniho
systému kvili produkovani protildtek, produkovanych imunitnim systémem, které jsou
zaméreny proti jednomu nebo vice vlastnim proteintm. Pokud se tyto autoimunni
protilatky samy zablokuji, imunitni funkce se jesSté jednou obnovi. Takze
zablokovani imunitniho systém je reverzibilni. Napriklad vyzkum provedeny v
Pasteurové Ustavu v Parizi vedl ke vzniku tzv. Bogomoletzova séra, které vyvolad
reaktivaci imunitniho systému, je-1i aplikovdno intradermdlné injekcéné. Tato 1écba
se nazyva I.B.R. 1éceni (imunobiologické omlazeni). Malé mnozstvi séra se
vstrikuje pod kGzi béhem tri po sobé nasledujicich dnd a md za nasledek rychlou
reaktivaci imunitniho systému.

Opétovné zaktivovani uzdravujicich télesnych reakci se da pozorovat v nelékarskych
intervencich, napf. v souvztaznosti mezi meditacdni praxi a sniZenim stresu i
deprese. Napriklad vyzkum probihajici u univerzitnich studentl ukdzal, Ze meditace
vedla ke snizeni jejich bourlivych reakci na stres, coz bylo spojené se zmirnénim
jejich depresivnosti. Studie zjistila, Ze u studentl, kteri se poctivé uUcastnili
Sestitydenni vyuky v meditaci, se zlepSilo fungovani jejich imunitniho systému.
U studentl v kontrolni skupiné, kteri dostali vzdélavaci informace o stresu bez
vnitrni techniky, doslo k malému nebo zadnému fyziologickému ¢i psychickému
zlepSeni (Pace a dalsi, 2009).
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Nepublikované vyzkumné studie, uskutecnéné béhem rokul980, kterych jsem ucastnil
jako klinicky poradce, prokazaly vétsSi acinnost vnitrnich technik, na rozdil od
¢isté 1écCebnych metod na snizovani stresu. Lékarské metody jako treba progresivni
relaxace mély pozitivni Gc¢inek; nicméné vliv na zlepSovani srdecni frekvence a
krevniho tlaku je vétsi a dlouhodobéjsi, pokud jsou védomé aplikovany vnitrni

mechanismy.

Tyto védecké vysledky nebudou prekvapivé pro 1lidi, kteri se naucili pouzivat
vnitrni technologie, jako je napriklad upousténi od ulpivéni, coZz je proces
vnitrfniho odevzddvani, ktery 1ze aplikovat na vSechny situace. Sdéluji, Ze jsou
schopni 1épe zvladat stres, protoze potom, co se naucCili, jak upousStét od
negativnich pocitld, jakmile vyvstanou, jsou v obtiznych situacich klidnéjsi.

Kineziologické testovani

s

Kineziologie ¢ili testovani svall je uZitecné pro zjistovani primého vztahu mezi



mysli a télem. Zakladni zplsob testovéni je nyni pomérné dost zndmy, je rovnéz
vysoce informativni a je jednoduché se mu naucit. Diagnostikové pouzivaji
kineziologické metody k testovani rovnovahy akupunkturniho systému, akupunkturnich
drah a celkového fungovani bioenergetického systému téla.

Kineziologie se zabyva predevsim svalovym testovanim, kdyZz nadhlé oslabeni svall
téla indikuje pokles bioenergie. Tato reakce miZe byt vyvoldna jakoukoli vnéjsi
negativni energii, kterd vnikla do bioenergetického systému. Pric¢ina mize byt
fyzickd — uméla sladidla, zarivkové osvétleni, syntetické potraviny a textilie, i
nékteré rytmy, vznikajici hudbou typu heavy metal nebo rap. Pro naSe pochopeni je
ale nejvétsim stimulem bezprostredné oslabujici vliv negativni mySlenky nebo
pocitu. Negativni mySlenka nebo pocit okamzité oslabi télo a vyvola nerovnovahu
v proudéni télesné energie.

ProtoZze tento druh svalového testovani tak krasné a dramaticky ilustruje spojeni
mezi mysli a télem, stoji za ndmahu tento postup znat a zazit ho osobné; proto
rozebereme detailné postup testovani, ktery je velmi jednoduchy a vyzaduje pouze
dvé osoby. Je dlilezité poznamenat, Ze oba, testujici i testovany, musi byt nad
Grovni odvahy (vibracni droven 200), aby bylo mozné ziskat z testovani presné
odpovédi (viz dodatek B); to znamena, Ze pravda se zobrazuje tém, kteri jsou ji
oddani.

Technika kineziologického testovani

Testovany <¢lovék stoji s jednou rukou natazenou do strany a zvednutou do vySe
ramen. Druhy clovék ho testuje. Dvéma prsty zatlaci na nékolik vterin na zadni
stranu testovaného zapésti, aby pocitil svalovou silu. Kdyz testujici zatlaci
smérem doll, soulasné pozada testovaného, aby tlaku vSi silou odolaval. Pritom je
dilezité, Ze testujici se na doty¢ného neusmiva, nemél by mluvit a neméla by v tu
chvili hrat hudba. NejlepsSi je, kdyz se testovany divéd na testujiciho se zavrenyma
o¢ima jako na neutralni objekt, prdzdnou zed. Po nékolika pokusech testujici
pociti silu svald testovaného.

Pro ndzornou ukdzku, jak to probiha, md testovany zacit myslet na néjakou emocné
neprijemnou situaci nebo na néjakého neprijemného <clovéka. Zatimco tuto
neprijemnost udrZzuje v mysli, testujici znovu na nékolik sekund zatlaci, aby
otestoval silu ruky, kterou testovany stale drzi vodorovné. Ten soucCasné znovu
zatlac¢i vs8i silou proti nému. Ukdze se velmi zretelné, Ze pri testovdni nahle
doSlo k velkému oslabeni deltového svalu, ktery ztratil asi 50% ze své sily.

Pak ma testovany subjekt zacit myslet na nékoho, kdo miluje, a testovani se
zopakuje. Sval okamzité zareaguje silné. Je to plsobivy a vysoce hodnotny (kaz,
ktery lze zaZzivat a pozorovat. Ovéreni se mlzZe opakovat s rlznymi negativnimi
predméty, které testovany drzi v druhé ruce, v Ustech, na temeni jeho hlavy ¢i na
solarnim plexu. Pri testovani se testovany mize divat na rozsvicenou zarivku nebo
na televizni reklamu, da se vytestovat rozdil mezi plsobenim klasické hudby ve
srovnani s heavy metalem nebo rapem; mezi doma upecenym a prlmyslové vyrobenym
chlebem; mezi cukrem a medem; mezi syntetickymi tkaninami oproti bavlné, vlné nebo
hedvabi; mezi syntetickymi a prirodnimi potravinami; mezi syntetickym a organickym



vitaminem C, obsaZenym v Sipkdch. Dalsimi testy se daji zjiStovat reakce dotycného
na dietni limonddy, cigarety, mydla, oblibena jidla a jiné predméty, se kterymi
prichdzi c¢asto do kontaktu.

Pri testovani rlznych objektl a plsobeni my$lenek a pocitl zac¢ne byt brzy zrejmé,
Ze vSechno ve vesmiru md urc¢itou vibraci a Ze tato vibrace ma bud posilujici, nebo
oslabujici dc¢inek. Aby se napriklad prokazal oslabujici Gc¢inek energeticky
negativni potravy, jako jsou uméld sladidla, neni nutné mit jidlo v Ustech. Bude
mit stejny oslabujici Gcinek, kdyz bude umisténé v druhé ruce nebo na temeni
hlavy.

Kdyz ¢lovék pouzije mechanismus odevzdavani a upusti od negativniho pocitu,
svalové testovani, které jsme popsali, ukdZze, Ze doSlo ke zméné ze slabé reakce na
silnou. Kdyz upustime od negativnich mySlenek nebo presvédceni, nemaji uz silu
vyCerpavat naSi energii.

Zakladni zakonitosti védomi je: Jsme podrobeni pouze tomu, co udrzujeme v mysli.
Télo bude reagovat na to, cCemu vérime. JestliZe jsme presvédceni, Ze urcita
substance je pro nas Spatna, pak

v v s

se obvykle vytestuje svalova slabost. U jiné osoby, ktera véri, ze tato substance
je dobra, vyvola stejnd substance posileni. Co je pro nds stresujici, je tedy
¢isté subjektivni. Svalové testovani reaguje stejné na to, cCemu nevédomky vérime,
jako na presvédceni, kterd si uvédomujeme. Testovdni casto odhali, Ze osoba
podvédomé citi nebo se domniva pravy opak toho, o ¢em si mysli, Ze tomu véri.
Clovék miZe byt napriklad presvédéeny, e se chce uzdravit, ale podvédomé spoléhd
na vyhody, plynouci z jeho onemocnéni. Jednoduchy svalovy test odhali o této véci
pravdu.

Souvislost védomi se stresem a nemoci

Jak jsme vidéli, nachylnost ke stresu a zranitelnost ma primou souvislost s nasSi
celkovou Grovni emociondlniho fungovéani. Cim jsme na stupnici védomi vy$, tim méné
budeme reagovat stresujicim zplsobem. MiZeme se podivat na jednoduchou udalost z
kazdodenniho zivota a demonstrovat rozdily v reakcich na ni.

Reknéme napfiklad, Ze jsme zaparkovali své auto a ve chvili, kdy jsme z néj
vystoupili, auto parkujici pred ndmi do néj s zuchnutim narazilo. Ndraznik a
predni ¢ast naseho blatniku jsou promacknuté. RGzné Grovné védomi by mohly
zareagovat ndsledovné:

Zahanbeni:
»Jak trapné. Jsem tak mizerny ridi¢. Nedokdzu ani zaparkovat auto. Ze mé jakzivo
nic nebude.”

Pocit viny:
2Mél jsem to predpokladat. Jak jsem hloupy! Mél jsem to zaparkovat lip.“

Apatie:
»Jaky to md vSechno smys1l? Takové véci se mi déji porad. Beztak mi tu pojistnou



uddlost asi neuznaji. Mluvit s tim chlapem nemd smysl. On mé prosté zaZaluje.
Zivot nestoji za nic.“

Smutek: ,Auto je ted ponicené. Nikdy uZ nebude takové jako dFiv. Zivot je hrozny.
Nejspis mé to bude stat spoustu penéz.“

Strach:

»Ten chlap pravdépodobné zuri. Mam strach, Ze mé prasti. Bojim se s nim mluvit.
Asi mé zaZaluje. Nejspis uz nikdy nedam to auto do poradku. Lidé v autoservisu mé
vzdycky vezmou na hll. Pojistovna z toho pravdépodobné vycouvd a ja budu ten, kdo
za to mlze.”

Touha:

»,Mizu na tom vydélat hodné penéz. Myslim, Ze se budu drzet za krk a tvarit se, Zze
jsem zranény. MGj S$vagr je pravnik. ZaZalujeme toho idiota, aby prisel o vsechno.
Zaplati mi to podle nejvys$Siho odhadu a opravit si to necham levné.“

Hnév:

»Ten zatraceny idiot! Myslim, Ze tomu chlapovi dam lekci. Zaslouzi si poradnou
ranu do nosu. Zazaluju ho, aby priSel o vSechno, a postaram se, aby trpél. Krev se
ve mné vari. Klepu se vzteky. Mohl bych toho bastarda zabit! ,,

Pycha:

,Divejte se, kam jedete, vy blédzne!  Boze mij! Svét je plny takovych nemotornych
idiotd! Jak se opovaZuje poskodit moje nové auto? Co si sakra mysli, Ze je?
NejspiS ma mizerné pojisténi; to moje je diky Bohu maximdlni.“

Odvaha:
,No, oba mame pojistku. ZapiSu si Udaje a zpracuju to. Je to otrava, ale zvladnu
to. Promluvim si s tim ridicem a vyrovname se mimosoudné.“

Nestrannost:
,Takové véci se v Zivoté stdvaji. Nemlzete najezdit roc¢né 20.000 mil, aby se
pritom obcas neohnul blatnik!“

Ochota:
»Jak bych mohl tomu chldpkovi pomoci, aby se uklidnit? Nemusi se kvili tomu citit
rozruSeny. Prosté si vyménime potrebné informace o pojisténi a bude to v poradku“.

Prijeti:

»Mohlo to byt horSi. Aspon Ze se nikdo nezranil. Tak jako tak jde jen o penize.
Pojistovna se o to postard. Myslim, Ze ten chldpek je rozrusSeny. To je prirozené.
S takovou véci se prosté neda nic délat. Diky bohu, ze neridim tenhle vesmir. Je
to jen mald neprijemnost.”

Rozumnost:
»,Budme praktic¢ti. Chtél bych to vyreSit co nejrychleji, abych se dostal ke svym
obvyklym c¢innostem. Jaky je nejefektivnéjsi zplsob, jak nds problém vyresit?“

Laska:
,Doufam, ze ten chlapik neni rozhozeny. Uklidnim ho. (Druhému ridici rekne):“



Uvolnéte se. VSechno je v poradku, oba jsme pojisténi. Vim, jaké to je. Stalo se
mi to taky. Byla to mens$i promdcklina a opravili ndm to za den. Nebojte se -
nebudeme to hlasit, pokud nechcete. Moznd to mlZeme odecCist a vyhnout se zvyseni
pojistného. Neni to nic, kvili c¢emu bychom se méli znepokojovat.“ (Ujistuje
rozruseného ridice, pratelsky mu poklada ruku na rameno.)

Mir:

»No neni tohle Stastnd ndhoda? Tak jako tak jsem chtél nechat opravit to, co v
narazniku chrasti, a blatnik byl uz trochu poSramoceny. Ted to budu mit zadarmo.
Reknéte, nejste Jirkllv 3vagr? To jste pravé ten chlapik, kterého jsem chtél
poznat. Mam docela velkou firmu, tak to pro mne miZete udélat. Bude to vyhodné pro
nds oba. Vypaddte jako ten pravy c¢lovék, ktery se na to miZe podivat. Co takhle
dat si Salek kdvy a probrat to spolu? Mimochodem, tady je mdj prlkaz pojisténce.
Vida, je to stejnd spolecnost jako ta vaSe. To je ale nahoda. VSechno dopadne
dobfe. Zadny problém.“ (0dchdzi a notuje si s novym pfitelem, nehodu uZ pustil z
hlavy.)

To, co jsme ted popsali, ilustruje vSechno, co bylo receno. My sami vytvarime
stresové reakce jako disledek toho, co v sobé drzime. Potlacené pocity urcuji nase
presvédéeni a to, jak vnimdme sebe i druhé. To zase doslova vytvari uddlosti a
incidenty ve svété, udadlosti, které my pak prekroutime a citime se kvlili svym
reakcim provinile. Je to systém iluzi, ktery sam sebe posiluje. Pravé to maji
osviceni mudrci na mysli, kdyz rikaji: ,VSichni Zijeme v iluzi.” VSechno, co
prozivame, jsou nasSe vlastni mySlenky, pocity a ndzory, které promitame do svéta a
které ve skutec¢nosti zplsobuji, Ze dochdzi k tomu, co pozorujeme.

VétSina lidi zazila v té ¢i oné dobé vSechny rozmanité Urovné védomi, obecné ale
mame sklon fungovat na té i oné Urovni po dlouha Casova Udobi. VétSina lidi je
zaujata predevsim prezitim ve vSech jeho subtilnich podobach, a tak v prvni radé
projevuji strach, hnév a touhu po zisku. Nevédi, ze stav ochoty je nejmocnéjsi ze
véech nastrojd pro preziti.

Jak jsme uvedli v predchozi kapitole, je zajimavé, Ze mit psiho mazlicka mlze
Zzivot clovéka prodlouzit o 10 let. Ldaska, naklonnost, pécCe o jiné bytosti a
spolecCenstvi, které je s vlastnénim psa spojené, zmirfiuje negativni dopady stresu.
Laska stimuluje endorfiny a Zivotni energii, vnds$i hojivy balzam do Zivota,
nachylného ke stresu.

[1] http://lekarske.slovniky.cz/pojem/selyeho-syndrom (pozn. prekl.)
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