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- Tato kniha vas nauci nevzdorovat nestesti, ale zit.
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VELMI DULEZITY UVOD

Rychlé stfidani zivotnich situaci nds nuti pfebihat od jed-
noho vypjatého okamziku k dalSimu, z jedné emoce
do druhé, a psychiku tak zatézuje kaleidoskop udalosti.
Z mnozstvi podnét1, které plisobi na nase smyslové orga-
ny, jiz staéime rozeznat a identifikovat pouze jeden - ten
nejsilnéjsi, ktery v§ak mnohdy nebyva tim, ktery nejvice
pottebujeme.

Na stav emociondlniho pfetiZzeni jsme si natolik zvykli,
ze pokud néco prerusi nase horec¢naté vzruseni, citime se
nejisté a zmocnuje se nas neklid. Abychom zahnali nepo-
koj, hledame nové, jesté siln€jsi emoce, a najdeme-li je, na
urcity cas ziskame vnitfni rovnovahu. Emoce ztraceji efekt
novosti, protoze jsme si na né zvykli, pak opét pfichazi ne-
klid a my zac¢iname hledat dalsi, siln€jsi. Je to uzavreny
kruh: klin klinem se vyrazi dobfe pouze ve réeni, pro emo-
ciondlni oblast nasi psychiky to neplati.

Jednou ze zakladnich pFicin stresu je nase porna ne-
ochota pfijimat zmény a Ipéni na modelech chovani, plat-
nych na vécné Casy, na kfivdach, agresi a strachu. Zvyk
ovlada kazdého z nas vic, nez si to uvédomujeme. Kolik
lidi se spoléhd jenom na sebe (podle hesla ,,co kdyby sc
néco stalo“), vytvarejice tak jakousi formu smrti uvnitf zi-
vota, avSak rozmnoZzuji tim jen vlastni nestésti (a kdyby je-



nom vlastni!) a trpi nemocemi, které vedou k predcasného
stafi. Jakakoliv zména vyvolava emocionalni pretizeni
a neschopnost adekvatné reagovat na to, co se d€je, méni
emocionalni napéti ve stres. Tim se vSak nijak neumensuje
nase touha nalézt sebe sama v tomto svété, ziskat diivéru
v sebe, ve své blizké, v pristi den, zkratka, najit klid.

Existuje mnoho metod a doporuceni, jak bojovat se
stresem, které nam nabizeji rychld a jednoducha feSeni.
Avsak se stresem bojovat nelze. Stres, to jsou vasné, to je
zZivot, to jsme konec koncti my sami. Plnohodnotny zivot
neni mozny bez radosti a smutku, bez lasky a nenavisti.
Vasné, emoce a city jsou pro Zzivot clovéka nezbytné. Ne-
zbytné vsak pouze do jisté miry, protoze jejich nedostatek
vyvolava apatii a otupélost, nadmérnost rodi nervozitu
a svalové napéti. Neustalé ,kyvadlové“ prelévani emoci
nutné vede ke stresu a postupné i k cernému obdobi zZivo-
ta. Stres vSeobecné neni vzdy Spatny, maze hrat jak klad-
nou (eustres), tak zapornou (distres) roli.

A boj se stresem, to je samoziejmé stres. Neni divu, ze
po ,bitvé“ se nam tfesou ruce, stres prertsta ve vazné
psycho-emocionalni poruchy a rychle se rozviji neurdza.
Dalsim zdkonitym diisledkem je projev organickych one-
mocnéni, jako jsou hypertonie, arterioskleroza, zaludecni
a dvanactnikové viedy, cukrovka atd.

Nebudeme zde mluvit o zplisobech boje se stresem (sta-
¢i bojovat!), ale podrobné si povime, jak vyuzit jeho energii
pro svij tvarci vyvoj (podle hesla ,,rozdél a panuj“), coz
bude mit rozhodujici vliv na rozvoj nasi osobnosti. Tato
kniha vas nauéi nevzdorovat nestésti, ale Zit. Zit zajimavé,
nevzrusovat se zbyte¢nostmi a jakékoliv Zivotni okolnosti
vyuzit ve svilj prospéch. V tom je podstata psychodynami-



ky, systému, ktery ndm umoznuje obnovit ztracenou dusev-
ni rovnovahu a neutralizovat zhoubny vliv stresu.

Uplatiiovat védoma FeSeni, zaloZena na vlastnim za-
jmu, mizZe jenom ¢lovék emociondlné vyrovnany, kterému
v tom nebrani bezdécny strach, melancholie Ci agresivita.
Psychodynamicka cvi¢eni vam pomohou ziskat rozvahu
a spokojenost a sebeanalyza vam umozni odhalit udalosti
z minulosti i soucasnosti, které maji negativni vliv na vas
dusevni stav, a zménit sviij vztah k nim.

Kromé zminénych , komplikaci“ stres zanechdva v or-
ganizmu chemické zmény, jejichZ nahromadéni zptisobuje
pfiznaky predCasného starnuti tkani. Zvlast t€zké nasledky
vyvolava postizeni mozkovych a nervovych bunék. O tom,
jak zmirnit zhoubny vliv stresu a zpomalit proces starnuti
pomoci origindlni metody -~ kryodynamiky, budeme po-
drobné mluvit v druhé ¢éasti knihy. Kryodynamika je vyva-
Zena metoda omlazeni mozku. Za 17 let své existence
zaznamenala kryodynamika velké rozsifeni mezi lidmi riiz-
ného véku. Kryodynamika obnovuje a omlazuje vse, co je
ovladano mozkem a zasobovano krvi, bez uzivani cizoro-
dych hormont, stimuldtort nebo noseni amuletii-aplikato-
ri. Kryodynamika je fyziologicky a biologicky Cista, p¥i-
¢emz je jiz absolutné prosta novatorského extrémizmu.

Tato kniha vam nabizi velmi dobry diivod zacit nikoli
novy, nybrz jiny zivot a dat mu smysl, je vyzvou k sebe-
zdokonalovani i prodlouzeni vlastniho Zivota. Proto roz-
tdhnéme kfidla - a vpred! ,Vpfed“ tu nakonec znamena
k sobé samému. Pamatujte, Ze vSe je v naSich silach.



PRICINY STARNUT{

Vék ptfinasi lidskému organizmu hluboké a riznorodé zmeé-
ny. Pfedpoklada se, ze zpocatku probiha prudky rist a roz-
voj fyzickych i duSevnich vlastnosti. Zivotni projevy jsou
aktivni, poté se jednotlivé procesy vyrovnavaji a nakonec
dochazi k postupnému zpomalovani funkci, organickych
procest, nastava starnuti a smrt. Takové je oficidlni sché-
ma funk¢nich zmén v nasem organizmu. Jeho zakladem je
lékafské dogma o zménach v metabolizmu, které prichaze-
ji s vékem.

Jiz po zb€Zném obeznameni se s timto schématem vzni-
ka mnozstvi otazek — naptiklad, kvili ¢emu nastavaji tyto
zmény? Prakticky jakykoli 1ékaf vam na tuto otazku hned
odpovi, vzdyt prece ,,studoval l1ékarstvi“ z u€ebnic, jez se
tiskly v nejlepsim pripadé pred dvaceti tficeti lety a které
nepsali 1ékari-praktici, nékdy ani védci-vyzkumnici, nybrz
ucitelé, tedy vykladaci cizich, tedy jiz zpocatku zastaralych
koncepci.

Kromé toho, kolik jste vidéli 1ékar1, ktefi by Cetli od-
bornou literaturu nikoli kv1li atestaci, ale proto, aby néco
poznali? Jelikoz se zminény proces povazuje za axiom, for-
malni medicina tradi¢né neodpovida na nasi , prostou”
otazku: vzdyt tento proces probih4, tak co tady nechapete?
Na pozadi tohoto ,,vysvétleni* piisobi nejdojemnéji mono-
log mediciny ohledné ,,ochrany zdravi“, 1épe FeCeno, jeji
pocit, ze je jakozto posledni instance vlastnikem pravdy
o léCeni, coz pro nesmirné mnozstvi ,eskulapi“ zjevné
predstavuje nezvladnutelné bfemeno.

Pokusme se vSak samostatné zorientovat v otazce dosa-
Zeni dlouhovékosti a pustme z hlavy vSechno to smeti dav-



no zastaralych nazoru vselijakych ,hvézd“ formalni medi-
ciny. Pro¢ tedy a kvili ¢emu dochazi postupem casu ke
zménam v metabolizmu? Pokud jiz témto zménam nemi-
Zeme zabranit, co je tfeba ud€lat pro to, abychom je ales-
pon neurychlovali a udrzeli ve fyziologické normé? Vzdyt
podle soucasnych nazort musi byt normalni délka zivota
¢lovéka jako biologického druhu Homo erectus neboli
Homo sapiens (coz je v podstaté totéz) ne méné nez
115-120 let. Podle slov vynikajiciho fyziologa I. R. Tarcha-
nova, ,,¢lovéku by mélo byt stydno umfit dfive nez ve sto
letech®.

Vyznamny rusky védec Ilja I1jic Mecnikov tvrdil: , Stafi
je nemoc, kterou je nutno lécit jako jakoukoli jinou nemoc.*
Pricinou staroby je podle jeho nazoru vyména ,uslechti-
lych“ bunék v organech za pojivovou tkan. Jako lék proti
starobé Mecénikov navrhoval zakysané produkty. Jak
znamo, kvasinkové kultury zabijeji hnilobnou mikrofléru
v tlustém strevé, v této ,,fabrice na jedy“. Ilja Iljic se vsak do-
zil jen 71 let a tim svou teorii nepotvrdil. Nutno Fici, Ze ve
skutecnosti nepovazoval kefir (jogurty, riizné druhy kysek)
za vselék na starobu. To v jeho jménu pozdéji ucinili vyrob-
ci mlécnych produktt. Avsak odpovéd na to, pro¢ dochazi
k nahrazovani ,uslechtilych“ bunék v organech pojivovou
tkani, jsme stejné€ nedostali. Vzdyt kazdodenni pojidani ke-
firu (jogurtu), ani amputace ,,fabriky na jedy* (tlustého stre-
va) nam k dlouhovékosti nepomohou.

Vime, Ze nezavisle na rozmérech téla je délka Zivota
savcl, méfena podle poctu srdeCnich uderd, priblizné
stejnd. PocCet srdecnich dderti velryby je v klidovém stavu
15-16 za minutu, srdce mysi bije za stejnou dobu asi
600 krat, avsak u obra stejné jako u trpaslika se srdce za
cely zivot stahne priblizné 740 milionkrat. Dost kruty limit,



neniliz pravda? Nicméné nas nuti zamyslet se nad sSkodli-
vosti nadmérnych (kladnych i zapornych) emoci.

Obrovsky vliv na cely organizmus ma psychicky stav.
Radost ze Zivota, optimizmus, sebediivéra - to jsou nezbyt-
n¢ predpoklady dlouhého zivota. Mezi dlouho Zijicimi ne-
jsou a nebyli lidé zasmusili, zavistivi a popudlivi.

SEZNAM VYZNAMNYCH OSOBNOSTI,
KTERE SE DOZILY VYSOKEHO VEKU

Normalni proces starnuti neprovazi pokles rozumovych
schopnosti (marasmus). Lze uvést mnoho prikladu.
i. P. Pavlov jesté v 86 letech vladl nevycerpatelnou schop-
nosti myslet; Fecky dramatik Sofoklés napsal svou vynikaji-
¢f tragedii ,Kral Oidipus* ve stém roce svého zivota; Mi-
chelangelo Buonarotti zacal sviyj ,,Posledni soud* malovat
v 38 letech a skonéil v 66. Velkému starci bylo 87 let, kdyz
byla podle jeho navrhu postavena kupole chramu sv. Petra
v Rim¢. Isaac Newton napsal pfedmluvu ke svym ,,Princi-
pum* v 83. roce. Tizian pracoval na svych obrazech do 99
let. Johann Wolfgang Goethe se ve svych 64 letech zacal
zabyvat orientalni literaturou a ve svych 82 letech napsal
posledni dil Fausta. Knihovnik a velky bajka¥ Ivan Krylov
se¢ v 68 letech rozhodl naudit se recky a zvladl to za dva
roky. Do konce svého zZivota (Krylov se dozil 76 let) s po-
Zitkem cCetl fecké basniky v originale!

Hugo, Newton a Lev Tostoj byli plni tvarcich sil i na
konci svého zivota, v osmém ¢i devatém desetileti. Nas
soucasnik, moskevsky sportovec M. S. Svesnikov, ve svych
84 (!) letech vesloval na akademickém clunu ,,Skif“. Ve vy-
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Ctu aktivnich dlouhovékych lze pokracovat, ale myslim, ze
podstata je jasnd: vék , podle obCanky“ a biologicky vék
jsou dvé rozdilné véci.

Jak vyrazné se lisi tito velci lidé ve své lasce k Zivotu od
nasich soucasniki! Clovék nasi doby mnohdy programuije
sam sebe na znamou prumérnou délku zZivota - 72,1 let.
V soucasnosti néktefi védci (zejména anglicky lékat Chris-
toferson) predpokladaji, ze zivot Clovéka lze prodlouzit na
200-300 nebo dokonce 400 let. Znamy gerontolog Roger
Bacon, ktery dlouhd léta zkoumal problém dlouhovékosti,
tvrdi, Zze normdlni délka lidského zivota je 1000 let. Dosah-
nout tohoto véku je zcela mozné, avsak pod jednou pod-
minkou: je nezbytné obnovit fyziologickou normu hormo-
nud endorfinti nebo, jak se jinak nazyvaji, hormoni Stésti.

Déjiny svéta znaji nemalo legenddrnich postav, jejichz
vysoky vék prekonal vSechny predstavy. Ackoliv Adam zil
kolem 930 let, déd biblického Noema Metuzalém se dozil
969 let, sam Noe, ,,praotec pokoleni po potopé“, zil 950 let,
presto se délka zivota ve Starém zdkoné pohybuje okolo
70-80 let. I kdyz v téZe Bibli, jak vyplyva z knihy Genesis,
sam Buh rozhodl pred potopou svéta: ,,...necht je pocet je-
jich dnt 120 let.“

Cim blize k nasi dobé se dostdvame, tim je Zivot dlou-
hovékych kratsi. Podivejme se nyni na hodnovérna svédec-
tvi, shromdzdéna za posledni tfi stoleti. Kratce pred smrti
se na dvofe Karla I. objevil shropeshirsky sedlak Thomas
Parr, ktery prohlasil, ze prezil devét anglickych krala. Ten-
to zazrak dlouhovékosti si ponechali u dvora, nacez ve
véku 152 let a 9 mésici zemfel na nasledky nemirnosti
vijidle a piti. Pitval jej vynikajici 1ékaf, zakladatel fyziologie
a embryologie, William Harvey. Nutno dodat, Ze Thomas
se jesté ve svych 120 letech podruhé ozenil s mladou vdo-
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vou a syn, ktery se z tohoto manzelstvi narodil, se dozil 123
let. Asi o stoleti pozdéji po ,,ndhlém“ iimrti Thomase Parra,
vroce 1724, umira sedlak Peter Chtsarten ve véku 185 let.
Jeho starsi syn dosahl véku 155 let, mladsi 97.

Ve 20. stoleti, v r. 1968, v den zahajeni Olympiady
v Mexiku se na ¢estné tribuné mezi vybranymi hosty na-
chazel i bodry mexicky generdl Hosti Mello. V tom case
mél 112 let”,

Podle udajii Guinessovy knihy rekordd je ,,sou¢asnym
drzitelem rekordu v dlouhovékosti“ Japonec Singiju Idzu-
mi, ktery zemfel v r. 1986 ve svych 120 letech. Nicméné se
kniha ponékud spletla, kdyzZ jej nazvala soucasnym re-
kordmanem v dlouhovékosti. Vr. 1987 dosahl Portugalec
Paulo de Ca 150 let, obyvatelka némeckého mésta Gotha
Emma Wagnerova jiz oslavila své 108. narozeniny, Brazi-
lec José Antonio Moteiro mél 129 let. 112 letému Brazilci
Joachinu Cesariovi de Silva a jeho (v poradi paté) zZené,
27-leté Hiafe, se narodila dcera. Krevni test otcovstvi po-
tvrdil.

K roku 1985 zilo na celém svété 32 miliont lidi starsich
80 let. Dnes nemame divod pochybovat o hodnovérnosti
uvedenych fakt(, protoze data byla shromazdéna anonymné
anezaujaté. Pokud jde o kavkazské , dlouhovékovce”, mytus
o nich se §iFil jeSté pred 20-25 lety. Stredni generace si pa-
matuje, jak se radostné zpravy z masmédii pozvolna vytrace-
ly, ale byl kupodivu objeven jesté jeden dlouhovéky.

* Na ¢estnou tribunu ho nepfivedly jenom vojenské zdsluhy. A dokon-
ce i vek, ktery z néj udélal nejstarsiho generala na svété. Hlavnim
divenlem bylo, ze general byl - Zena. Ve svém mladi si Hosti Mello
oblekla muzsky odév a nastoupila na vojnu. Béhem celé jeji vojenské
karicery nemél nikdo nejmensi podezrenti, Ze je to Zena!
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Dlouhovékost Kavkazanil se vysvétluje vesmés bana
né: registrace narozenych probihala na Kavkaze neje
v 19., ale i ve 20. stoleti Spatné. Nyni tito pocetni ,,dlouhc
véci“ existuji jiz jen v reklamnich titulcich.

PROTOPLAZMA JE NESMRTELNA!

Na rozdil od hodnot, vyjadrujicich rekordni dlouhovékost
které maji zjevnou tendenci k poklesu, ukazatele primér
ného zvySovani véku obyvatelil Zemé od davné minulost
az dodnes neustale stoupaji. Pokud se ve starém Egyptt
lidé dozivali priimérné 22,5 let, v antickém Rimé 24,8 let
ve sttedovéké Evropé 31,5 let, v Evropé 19. stoleti 37,7 let
v Evropé koncem 20. stoleti to bylo 72,1 let.

Soucasnd primérna délka zivota je tedy 72,1 let. Z hle
diska véc¢nosti je to jenom maly Casovy usek, ktery mozna
prozijete. Bylo vsak zjiSténo, ze potencialni délka zivota,
naprogramovana v DNA kazdého z ndas, predstavuje pfi
blizné 115-120 let.

Neni tomu tak dlouho, co feditel Institutu pro bioche-
mii a biofyziku Moskevské univerzity, ¢len Ruské akade-
mie véd V. P. Skulacev v interview pro list ,,Rossijskaja ga-
zeta® Fekl: ,,Smrt neni nevyhnutnym udélem kazdé zivé
bytosti. Mohli bychom Fici, Ze bakterie jsou nesmrtelné.
Pokud se jim v laboratofich vytvori vhodné prostredi, Ziji
neomezené dlouho. Dokonce i nékteré druhy rakovinnych
bunék Clovéka ziji ve zkumavkach jiz kolem sta let a ne-
chystaji se zemfit. Tak pro¢ by mély umirat buriky lidského
organizmu? Podstata je asi vtom, Ze neumiraji stafim, jak
byva zvykem. Konci sebevrazdou.*
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Kupodivu, v tomto tvrzeni neni ani Spetka fantazie.
Nase protoplazma neobsahuje nic, co by mohlo starnout.
Jak zndmo, nas organizmus se sklada z protoplazmy, jejiz
latinsky nazev zni Paramecium aurelia (nesmrtelna proto-
plazma).

V roce 1911 ji zacCali zkoumat L. Woodroof a R. Erdman.
V roce 1928 zaregistrovali jiz 8000 generaci (!) této proto-
plazmy, pficemz se nijak neménila, nevykazovala zadné
znamky poruseni ¢i starnuti.

NEURONY NEUMIRAJI — JSOU VECNE!

Drive jsme se mohli z populdrnévédecké literatury dozvé-
dét, ze Clovéku, zejména v dospélém véku, odumira rocné
kolem 100 tisic neurond, ¢imz by se ¢astecné dala vysvétlit
i zapomnétlivost mnohych lidi v dichodovém véku. Okrid-
lena fraze ,,Budte klidni, nervové bunky se neobnovuji!“ je
ohlasem zastaralé koncepce. Tento blud je spojen s vy-
zkumem, jejz v r. 1955 provedl jakysi newyorsky patolog,
ktery prisel na to, Ze v Sedé kiife mozkové po n€jakém Case
pozorovani chybéla témér polovina nervovych bunék. Sou-
vislost byla o€ividna, nazorna a zcela prokazatelna.

Presto vyzkum provedeny v r. 1988, ktery se zakladal
na vysledcich vice nez padesati objevid (pfi nichz specidlné
vybrana komise peclivé sledovala, aby nedoslo k chybam
pri autopsii), vedl k Gplné jinému vysledku. Bylo zjisténo,
ze nervové buriky v mozkové kiife se zmensuji, ale jejich
pocet zustavd nezménén.
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RozZUMOVY TRENINK
— CESTA K DLOUHOVEKOSTI

Pomoci soucasné vysoce rozvinuté technologie miiZeme se-
Cist mozkové buriky a tak potvrdit, Ze neurony neodumira-
ji. Neni tfeba je néjak kfisit, nutné je vsak obnovovat jejich
zpusobilost k dalsi ¢innosti. Jde o to, Ze nékteré nervové
buiiky v disledku chronické necinnosti upadaji do ,,dfi-
mot*, ale uchovavaji si ziskanou informaci. Cim déle zista-
vaji tyto polospici buriky bez prace, tim vétsi potize budou
s jejich ,,probuzenim®.

Tento objev kromé toho neptimo potvrdil starou prav-
du, ze duSevné pracujici lidé Ziji mnohem déle nez ti, ktefi
se zabyvaiji fyzickou praci.

Pro priklady nemusime chodit daleko. Napriklad Vol-
taire si navzdory vrtkavosti svého osudu a pronasledovani
dovolil zit 84 let. Znamy fecky lékaF Hippokratés, reforma-
tor mediciny, clovék, ktery plné chapal materidlni podsta-
tu svéta, se dozil 90 let. Démokritos, oznacovadn za ,nej-
moudrejSiho Clovéka ze vSech, co kdy na zemi zili“, fecky
filozof a zakladatel materializmu, na tomto svété pobyl 120
let. Zemfel se slovy, ze by mohl zit i déle, kdyby chtél. So-
krata popravili, kdyz mu bylo 70, a jeho velky Zik Platén se
dozil osmdesatky.

V roce 1970 byly na prvnim kongresu o regeneraci cen-
tralni nervové soustavy v USA pfedneseny zpravy doka-
zujici moznost regenerace nervovych bunék, dokonce
i v mnohem §irSim méfitku, nez se predtim zdalo. BEhem
dalSich deseti let se objevila nova fakta. Vyzkumy, provede-
né na univerzité staitu Maryland, umoznily tvrdit, Ze k ob-
nové neurond mozku i michy po jejich fyzickém opotfebo-
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vani dochazi v diasledku riastu jinych, zvlastnich bunék,
které vytvareji v oblasti porusSeni hustou sit. Nadéjnych vy-
sledkti védci dosahli transplantaci ¢asti perifernich nervia
na porusena mista michy a jiz kratce poté se Casti nervové
tkané preskupovaly do degenerovanych oblasti mozku. Ac-
koli se vyzkumy provadély pouze na pokusnych zvitatech,
muzeme se tésit z toho, Ze zdklady byly polozeny.

DLOUHY ZIvOT? VSE JE V NASICH RUKOU!

(T ad

dobré dédicné predpoklady. Chcete dlouho zit? Vybireijte si
predky, ktefi zili dlouho - Zertuji genetici. V tomto vtipu se
sice skryva zrnko pravdy, dédic¢nosti se vSak pFipisuje prilis
velky vyznam. Nepochybné je dulezita, ale neméné dulezi-
té jsou uroven mysleni a faktory prostfedi (socialni pod-
minky, ekologie, strava atd.). Takze kdyzZ to vSechno secte-
me a pokud vasi predkové zili dlouho, mazete pravem
ocekavat, Ze vas zivot se prodlouzi o 2-4 roky nad hranici
primérného véku.

Na druhé strané soucasné vyzkumy presvédcivé doka-
zaly, ze az 30-60 % lidi, ktefi se dozili vysokého véku, mélo
mezi svymi predky také dlouhovéké. Podle idaja L. A. a N.
S. Gavrilovych do 70 let skutecné existuje néjaky vztah
mezi délkou Zivota predkl a potomku. Ale zatim zlstava
neznamy. Takze ti, kdo v rodiné nemaji dlouhovéké, nemu-
seji byt smutni: neznamena to, Ze nemaji Zadnou $anci pro-
Zivot. Proto nebudeme vkladat své nadéje do vhodné dédic-
nosti ¢i posmévacnych genetika: kazdy, kdo touzi po dlou-
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hém Zivoté, si musi vyhrnout rukavy a postarat se o pro-
dlouzeni svého véku sam.

BALZACOVA METODA

V souvislosti s naSim tématem je velmi zajimavy osud fran-
couzského spisovatele Honoré de Balzaca. Kromé toho, ze
Balzac starsi si svévolné pripojil ke svému prijmeni slechtic-
kou predlozku ,,de“, byl jeSté posedly manii dlouhovékosti.
Balzacova sestra piSe: ,, Tak miloval Zivot, Ze zamyslel zit co
mozno nejdéle. Otec na zakladé toho, kolik let pottebuje ¢lo-
vék k tomu, aby dosdhl fyzické vyvinutosti, vypocetl, ze
bude Zit do sta let i déle...“ Mél rad mléko a Stavy, veCerel
pouze ovoce, chodil hodné pésky a chlubil se, Zze nikdy
v Zivoté nebyl u lékare a lékarnikovi nedal vydélat ani sou.
Jeho oblibena fraze ,Vse na tomto svété je doCasné, jen du-
Sevni rovnovaha nepomiji* pfipominala vétu krale Salomou-
na: ,,Pomijivost, sama pomijivost, vSechno pomiji.“

Kdyz mél Balzac starsi 82 let, rozsitila se fama, zZe jed-
na z jeho sousedek je s nim téhotnd, a nebyla tplné ne-
opodstatnénd. V kazdém pripadé pred péti lety napsal své
dcefi: ,Mam mladou, krasnou a vasnivou milenku, k niz
jsem prilnul. Je pro mne pramenem radosti... Necitim se na
sedmdesat sedm...“ Balzakova Zena byla od ného mladsi
0 30 let a neustale mu zahybala. Mnozi badatelé se domni-
vaji, Ze pozornost, jakou Balzac-romantik vénoval problé-
mum manzelstvi a dospivani, lze vysvétlit atmosférou vlad-
nouci v jeho rodiné.

Presto se hlavni pfri¢ina neobycejné lasky Balzaca star-
siho k zivotu skryvala v néem jiném - v ziskuchtivosti.
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Ano, ano, pravé v onom opovrzenihodném lakomstvi.
Balzac byl ¢lenem finan¢niho spolku lidi, kte¥i vlozili jis-
tou sumu na jediny bankovni tucet. Kazdy z nich za svého
Zivota vyuzival pfijmy z tohoto kapitdlu, ale cely kapital
mél pfejit do vlastnictvi toho, kdo prezije vSechny podil-
niky. Kdyz Balzac dostal dalsi zpravu o smrti svého part-
nera, potésil se a nazval ho ,, dezertérem“. AvSak uderil
blesk z nebe, a ,,dezertérem* se stal on sam. Balzac umftel
v 83 letech na selhani jater. Nu coz... Byl podoben Ciéiko-
vovi ze skolni slohové prace, ktery ,,se vyznacoval pfijem-
nym vzhledem, avSak nepfijemnym vnitirkem®“.

Nicméné se z Balzacova osudu miizeme v mnohém po-
ucit. Svéddci jednak o tom, Ze obraz jeho Zivota je asi typic-
ky pro evropské ,vizionare dlouholeti“, o tom, ze Clovék je
schopen alespori ¢astecné ovlivnit sviij vék. Za druhé, Bal-
zacuv osud je svédectvim o jednostrannosti této metody,
o tom, Ze na této cesté jiz nemlizeme ocekavat néjaké pre-
vratné objevy. A dokonalym diivodem v tstech jakéhokoli
lenivce se mlze stat nesporny fakt, ze balzakovského véku
lze dosahnout bez jakéhokoli asili a diet. Nakonec, zavér
Balzakova Zivota nam fik4, Ze slabym ¢lankem v jeho systé-
mu byly vnitfni systémy, které nepodléhaji kontrole, ovla-
dani ani tréninku - v Balzacové pfipadé jatra. Nemluvé jiz
o kontrole na té hlavni, bunécné urovni!
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Cast prvni

Psychodynamika
rozvoje osobnosti



) QO JE STRES o
A JAKY MA VLIV NA NAS ZIVOT

Nermoutim se nad uddlostmi,
nybrZ nad tim, jak je pfijimdm.

Epiktétos

Nas dusevni stav a zplisob mysleni podminuje ¢innost
vnitfnich organu a adabtabilita organizmu. Pokud orga-
nizmus harmonicky funguje, necitime své srdce, sva jatra,
ledviny ¢i zaludek. Pocit optimizmu, sily, tedy i zdravi plo-
di dobrou ndladu. Onemocnéni néjakého organu se oka-
mzité odrazi na naSem dusSevnim rozpoloZeni. Neshody
v praci vyvolavaji v receptorech jednotlivych organii impul-
zy, které plisobi na mozek. Clovék zaéina citit, Ze ho nékde
néco pichd, boda nebo tladi.

Vnitfni organy maji vliv na psychiku, existuje vsak
i opacny vztah. Vime, ze v kritickych situacich se sily zna-
sobuji, vSechny organy se dostavaji do aktivniho stavu, vy-
volaného podnéty z mozku. Pfesto je tfeba zdiiraznit, ze
psychicka energie, vznikajici jako odpovéd na stresovou si-
tuaci, se prevadi jinam, pfi¢emz si vybira ta nejzranitelnéj-
$i mista - oslabené vnitfni organy.

20



\J

VSECHNY NEMOCI VZNIKAJi ZE STRESU

Kdysi popularni tvrzeni, Ze vSechny choroby jsou nervové-
ho ptivodu, se proménilo ve vétu ,vSechny nemoci jsou ze
stresu”. Nikoli bezdiivodné. Projevy stresu jsou riznorodé.
Muze zplsobit prakticky jakoukoli nemoc. Podle udaji
Svétové organizace pro ochranu zdravi 45 % vsech one-
mocnéni pfrimo souvisi se stresem, na druhé strané jsou
fakta, které svédcCi o tom, Ze tato hodnota se jiz zménila
a lze ji sméle vynasobit dvéma.

Prevazna vétsina lidi si pod pojmem ,stres* predstavi
nepfijemnosti, zal, silné emociondlni zazitky. Casteéné je
to spravné. Ale pouze Castecné, protoze velkd radost, nece-
kany uspéch nebo napr. vyhra v loterii - to je také stres.
Pfesnéji, tyto emoce samy nejsou stres, jsou nejsilnéjsim
faktorem, ktery stres vyvolava.

Stres je pouze novym nazvem davno znamého stavu.
Ztroskotani nadéji, hluboka nespokojenost se zivotem
nebo se sebou samym, pocit bezmocnosti - to vse se dfive
nazyvalo melancholii. Melancholie, spleen, stres - to vse
jsou jenom slova. Nicméné nejsou neskodnd. Vznika jisté
pokuseni skryvat se za nyni modni slovo ,,stres” a omlou-
vat jim své skutec¢né i domnélé nezdary. Sklonit hlavu a za-
Septat ,jsem ve stresu” je mnohem snazsi, nez si pfiznat
své chyby nebo banadlni lenost.

Nova slova (stres, distres) jako by vytvarela novou rea-
litu (iluzi), jsou jakymsi druhem necisté sily, kterou by
mohl vyhnat ,1éCitel“. Nicméné l1éCitel mize vyhnat nedis-
tou silu v jakoukoli denni ¢i no¢ni hodinu. Stres vsak
s vami zastane. Lékar na poliklinice, aby se vds co nejdrive
zbavil, vdm nejspiSe predepise 1ék na uklidnéni nebo proti
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depresi, prosté zaZene stres dovnitf, prevede jej do latentni
(skryté) podoby. Stres podminuji stejnou mérou vnéjsi
i vnitfni faktory ~ provazanost zivotnich okolnosti, osob-
nich vlastnosti a zplisobu stravovani, na ktery jsme si zvyk-
li diky neodbytné reklamé.

VSEOBECNY ADAPTACNI SYNDROM

Zakladatel teorie stresu, kanadsky lékar a fyziolog Hans
Selye, v roce 1956 objevil a velkolepé dokazal hypotézu
obecného adaptacniho syndromu (GAS), ktera jej privedla
k univerzalni koncepci stresu.

Jeho teorie byla velmi kritizovana, predevsim kviili ne-
jasnosti pojmu ,nespecifické reakce”, ktery zavedl. VSechny
pokusy jakymkoli zptisobem klasifikovat tyto ,,nespecifické
reakce” organizmu byly doposud netspésné. Nespecifické
reakce se staly kamenem trazu, kvili némuz dodnes neexis-
tuje obecn€ uznavany pojem stresu.

I tak mél vSak Selye pravdu: nespecificnost odpovédi
(onemocnéni) organizmu je neoddélitelnou soucasti jeho
reakce na nadmérné naroky zvnéjsku. Napt. infarkt myo-
kardu u vedouciho pracovnika znamena, ze tento clovék
neni na svém misté: moralné ani psychicky nebyl schopen
vést a uplatnovat seridézni, samostatna a odpovédna roz-
hodnuti, a proto v této praci ,pohofel”.

Skutecné, na pocatku celé fady onemocnéni citi ne-
mocni celkovou rozladénost a neklid - ztéZuji si, Ze nejsou
ve své kuzi, trapi se. Poté se objevuje slabost, podrazdé-
nost. Tyto pfiznaky mluvi o urCitych jesté nepochopenych
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projevech nemoci, o nespecifické obranné reakci orga-
nizmu, kterou Selye nazval obecnym adapta¢nim syndro-
mem. Teprve poté, co se objevi dalsi priznaky (vyrazka, Za-
ludecni potize, bolesti v hrudni oblasti ap.) lze mluvit
o urCité diagnodze a specifikovat symptomy nemoci.

Podle Selyeho ve vyvoji GAS pozorujeme tfi zakladni
ctapy:

e neklidné reakce,
« faze odporuy,
« faze vycCerpani.

V prvni etapé se organizmus zacina pomérné rychle
stavét na odpor nebo se prizplisobuje zménénym zivotnim
podminkam.

V etapé odporu jiz probéhla adaptace na nové podmin-
ky a organizmus se plné vénuje odporu proti pusobeni stre-
soru. Zde nutno poznamenat, Ze to plati jen v ptipadé, ze
druhou fazi neprovazi napt. infek¢éni onemocnéni. I banal-
ni nachlazeni méni ,,dvoufdazovy“ stres ihned na hraniéni
stav — psychické potize a neurézu.

Ve treti fazi, ktera se objevuje po dlouhotrvajicim piiso-
beni stresového faktoru, dochazi k vyCerpani adaptacnich
rczerv, a organizmus umira. Nastésti tato posledni, treti
faze se nerozvine vzdy. Ve vétSiné pripada se organizmus
vyrovnava se stresorem v prvni nebo druhé etapé obecné-
ho adaptaéniho syndromu.
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STRES NENf TAK JEDNOZNACNY

Lidé, ktefi se nezabyvaji medicinou, pouzivaji slovo ,stres"
nejcastéji s privlastky ,,emocionalni“ nebo ,,psychicky“. Po-
kud by tomu tak bylo, pak by i emocionalni stres musely
provazet stejné reakce organizmu jako u jinych druht stre-
su. A skutecné, emocionalni i psychicky stres se vyvijeji
podle stejnych zdkonitosti GAS. Emociondlni podnéty jsou
nejcastéjSim stresorem clovéka.

Kdo z nés jiz neprozil netuspéch, zklamani, ztratu bliz-
kych osob, materidlni ztraty, stud, pocit viny nebo vzruse-
ni a radost? Nejsou to stresové situace?

Je snad tfeba své zdravi chranit pred zdpornymi emoce-
mi a utikat pfed stresem? S heslem ,zpatky k pfirodé“
chvatné opoustét velkd mésta a zabydlovat se v jeskynich
a doupatech? Zacit zit ,spravné“, ,,v souladu s prfirodou“
a prestat se vzruSovat? Nemame si stavét vazné Zivotni
cile? To je prece vzdy spojeno s hledanim, nejistotou a ris-
kem - to vSe plodi stres. Nebo snad prosté a tise Zit jako
poustevnik?

Bohuzel, unik ze stresu pro nds neni ani vychodisko,
ani vselék. Jsme neoddélitelnou soucasti ptirody a vSechny
ty vyzvy k ,ndvratu k pfirodé"” jsou v podstaté nesmyslné.
Vesmés spekulativni ,,léCebné“ koncepce, které si razni ,,1é-
kari“, pfirodni 1écCitelé a jim podobni hledaci ,trisekce
thlu a kvadratury kruhu“ cucaji z prstu, tady rozebirat ne-
budeme - bojuj proti mlze, stejné ji nerozeZenes! Touto
,radou” obveseluji ctenarské publikum rizni ,,psychologo-
vé“ jiz celé stoleti, coz nas sice t€si, smutné je vsak to, ze
pokazdé zapominaji upfesnit, jak se vlastné mame , prestat
vzrusovat®.
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Uniknout stresu je prakticky nemozné, a proto to nedé-
lejme. Nejenze se stresovym situacim miizeme tézko vy-
hnout, takova moznost vlastné€ ani neexistuje. , Pred stre-
sem nemusime utikat,” radi Selye, ,,protoze tiplna svoboda
od stresu znamend smrt.“

Pfed ¢im se tedy mdame chranit? Pfed distresem. Pod po-
jmem ,,distres” rozumime zhoubny, nepretrzity stres. Dis-
tres, to je stav, kdy struny jiz nevydrzi, trhaji se a pisen zusta-
ne nedohrana. Slovo ,distres” se obvykle malo pouziva
a trochu vzbuzuje strach, proto pro zjednoduseni budeme
i nadale mluvit o ,,stresu”, pficemz jim budeme chapat nega-
tivni stresovy stav - distres, na rozdil od kladného eustresu.

Co mame pfi distresu dé€lat? Copak v pfipadé distresu
vzdy nutné€ nastupuje treti etapa syndromu adaptace - vy-
cerpani? Samozrejmé nikoli. V pripadé psychického, emoc-
niho stresu nedochazi k vyCerpani fyzickych moznosti or-
ganizmu, nybrz moznosti psychické obrany osobnosti.
V tom se psychicky stres odliSuje od jinych druht stresu
(fyziologického aj.). Nenastupuje tfeti etapa, smrt orga-
nizmu. Dfive nebo pozdéji se psychologicka obrana unavi,
osoba zméni zplisob Zivota, zméni Zivotni podminky, svij
vztah ke stravé a vSem faktorim, které stres vyvolavaji. Po-
kud k tomu nedojde, mame vSechny diivody ocekdvat psy-
chosomatické onemocnéni.

STRACH ZKRACUJE ZIVOT
Vzdjemné propojeni nemoci a zdravi vysvétlil a na sobé sa-

mém i vyzkousel vyznamny fyziolog Pavlov. V r. 1931 Ivan
Petrovic po tézké nemoci velmi zeslabl. Na jeho zadost mu
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k posteli postavili na nizkou stolicku misu s vodou, aby
v ni mohl Splouchat rukama. Na otazku osetfujiciho 1éka-
fe, proc to déla, Ivan Petrovi¢ odpovédél: , Tak premyslejte:
jsem strasné vyCerpany, mozkova kura slabne... Kde vzit
silu? Tak jsem to vymyslel. Od détstvi jsem se rad koupal
a plaval - ptsobilo mi to zvlastni radost. A kdyz v té vodé
Sploucham, mam radost a citim, jak mi pfibyva sil. Nabijim
sam sebe a posiluji mozkovou kiiru od nejnizsich (podkoro-
vych) oblasti.“ Podkorova centra nazyval 1. P. Pavlov ob-
rovskym akumulatorem nervové soustavy.

Existuje jedna velmi poucnd legenda o cholefe. Pout-
nik potkal Choleru v podobé Zeny, ktera mu slibila, Ze ve
mésté vyléci urcity pocet lidi. Mnozi z nich vsak zemfeli.
Poutnik ji vycCital, Ze nedodrzela slovo. Na jeho vyéitku
Cholera odpovédéla: , Vsichni, ktefi zemreli navic, nezahy-
nuli kvili mné, nybrz ze strachu.”

Akademik V. M. Bechtérev na toto téma fekl, ze kazdy
nemocny trpi svou nemoci a navic jesté svym strachem. Le-
gendarni 1ékaf Avicenna v 16. stoleti jako prvni provedl zaji-
mavy pokus, ktery vtipné dokazuje vliv strachu na stav celého
organizmu. Dvé jehnata krmil stejnou potravou. Blizko jed-
noho, do sousedni klece, posadil vlka, zatimco druhé jehné
Zilo bez nebezpecného souseda. Brzy zacalo prvni jehné oci-
vidné chradnout a onemocnélo, druhé ztstalo cilé a zdravé.

Jako odpovéd na vznik napf. emoce hnévu posila mo-
zek automaticky prikaz srdci, aby pozménilo svou ¢innost.
V disledku toho podstatné roste rychlost srdecniho tepu.
Casem se pocet srdeénich tderii zvySuje na 180 i vice,
a tato rychlost se zachovava, pokud podnét ke hnévu ne-
zmizi. V souladu s tim stoupa i krevni tlak. Urcité jste jiz
slyseli o lidech, které ,porazilo“, kdyz byli od hnévu bez
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sebe. Doslo k tomu proto, Ze jejich krevni tlak se natolik
zvysil, Ze jim v mozku praskla céva.

Jinym nasledkem hnévu muze byt zizeni koronarnich
ti vzpomenme na anglického fyziologa Johna Huntera.
Trpél neblahym spojenim svého vybusného charakteru
a nedostatecného zasobovani koronarnich cév krvi. Hun-
ter vzdy Fikal, Ze jeden ,,darebak®, ktery ho nyni privadi do
zurivosti, ho jednou zabije. Jednou se tento ,lotr“ objevil
na jedné lékafské konferenci a Huntera vyvedl z miry. Na-
sledkem toho védec umfel na ucpani korondrnich cév.

Vojensky 1ékat v armadé Napoleona 1. Lerrey pozoro-
val zavislost efektivity 1é¢by ranénych na jejich naladé
a tvrdil, Ze vojaci postupujiciho, vitézného vojska se 1€¢i
mnohem sndze, nez vojaci armady, ktera prohrdava. N. L.
Pirogov prisel na to samé: rany vojaki-vitézi se hojily vy-
razné rychleji, nez rany porazenych.

V dobé prvni svétové valky H. Bitscher objevil, Ze voja-
ci, ranéni v bitvé u Anzia, potfebuji mnohem méné morfia
pro anestezii nezli civilisté s podobnymi ranami. Usoudil,
Ze pricina je prostd - pro civilistu je zranéni zdrojem dalsi-
ho neklidu, pro vojaka rana znamenad brzky transport
domii. Tento efekt se nyni nazyva ,, Anzio-efekt”. Tim byla
objektivné potvrzena stard pravda: prichod klauna do més-
ta ma pro zdravi jeho obyvatel vétsi vyznam nez deset vozii
naloZenych léky.
zkracovani zivota. Optimisté, lidé nadseni sebezdokonalova-
nim, prakticky nejsou nemocni, protoze radost jim dava kfi-
dla a zndsobuje jejich sily, a pokud pfece jen onemocni,
rychle se uzdravi. Lauredt Nobelovy ceny za medicinu dok-
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tor A. Carrel to vyjadril takto: ,,Clovek, ktery nevi, jak bojo-
vat s pocitem nespokojenosti, umira mlady.”

Fyzické a psychické zdravi predstavuje jediny celek -
to, jak myslime, citime a jedname, oC usilujeme, ovliviiuje
nase fyzické zdravi a naopak, napf. neustalé bolesti bficha
nam asi sotva privodi myslenky na néco krasného. Presto
fyzické i duSevni zdravi nestoji na souladu s néjakymi nor-
mami Ci standardy, ale na souladu ¢lovéka se sebou samym
a s realitou, ve které Zije.

Clovék je sim sobé odpovédny za sviij Zivot, za své
zdravi. Pochopeni a prijeti této odpovédnosti mze zménit
v nasem Zzivoté velmi mnoho véci. Uzdraveni a zachovani
zdravi se neobejde bez rovnovahy mezi nasimi moznostmi
a naroky, které jsou na nas kladeny. Jak vtipné poznamenal
Stanislaw Jerzy Lec: ,,Povznes se nad sama sebe, ale neztra-
cej se z dohledu!“ Kazdy z nas vladne svétu, vzdyt i kamen,
lezici na cest€, vladne nad velkym mercedesem.

STRES: JE TO VZDYCKY SPATNE?

Nic na svété neni pro nas realnéjsi nez my sami. Clovék,
jenZ by jen na okamzik ztratil pojem o svém misté na svété,
jako by byl vyvrzen ze svého vlastniho kritéria redlnosti.
Ztraci orientaci a nofi se do neklidného svéta impulziv-
nich a paradoxnich ,,okolnosti“.

Neklid pramenici z ,,neklidu” je destruktivni, presto je
v malych davkach prospésny, protoZe ndm pomaha vcas se
pripravit na nebezpeéi. Nepokoj je nezbytnou podminkou
nasi existence. Neklid je signdlem, ktery nas upozorriuje na
to, Ze jsme prilis uvizli ve svych psychickych problémech,
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které si mozna ani neuvédomujeme. V tomto pripadé ne-
klid predstavuje kompenzacni priznak, je soucdsti jediné-
ho samoregulacniho mechanizmu, ktery ma za cil zabe-
zpecit stabilni psychickou rovnovdhu. Pokud bychom se
nevzrusovali, nikdy bychom nic nedokazali.

Vysoky stupen neklidu vsak vede k psychofyziologické
zatézi organizmu a ¢lovék miize vazné onemocnét. Pokud
sc Clovék citi bezmocny a nejisty, nemiize se spravné rozho-
dovat a adekvatné jednat. VSem vam, ktefi se pfilis vzrusu-
jete, pfipominam modlitbu Reinholda Niebuhra: , Pane,
dej mi dusevni klid, abych mohl pfijmout to, co nemohu
zménit, odvahu zménit to, co zménit mohu, a moudrost,
abych vzdy dokazal rozlisit to prvni od toho druhého.“

Zachovat si fyzické i dusevni zdravi nam pomaha social-
ni prostredi, ¢imz chapeme Zivot, naplnény pozitivnimi uda-
lostmi. Néktefi lidé nevidi a asem i nechtéji vidét v Zivoté
nic nového, z ¢ehoz prameni mnohé psychické problémy.
U mnohych je to zase neochota proménit vnéjsi vnimani na
vnitfni. S pribyvajicimi lety asi sotva najdeme néco nového
venku, protoze se nam zda, ze jsme poznali jiz témér vse. Tu
bychom méli nahlédnout do svého vnitfniho Zivota a, co je
zvlast dulezité, vénovat vétsi pozornost tvorbé.

Jiz davno bylo zjisténo, ze lidé tvarciho zalozeni, ktefi
vedou aktivni intelektualni Zivot, udrzuji sviij rozum v dob-
r¢ kondici az do stari. Psychika je velmi citliva na kladné
cmoce a svou vdécnost za nové dojmy vyjadfuje vynikajici
a presnou praci, a proto - vybornym zdravim. Upadek inte-
lcktu a hnévivost jsou priznacné u téch, kdo nejsou spoko-
jeni se svym zivotem, protoZe se mnohdy Zenou za chimé-
rou - reklamnim modelem nadherného Zivota.

Psychika vSak nema rada negativni emoce a vzdy se po-
kud mozno brani jejich dalsimu opakovani. Podobné jako
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ziskdvame imunitu vici urcité nemoci, i naSe psychika ma
zvlastni obranné mechanizmy viacéi bolestnym zazitkam.
Napr. ¢loveék, ktery prozil tragickou ztratu blizkych, podveé-
domé se brani uzavieni davérnéjsiho citového vztahu. Po-
kud se Clovéku zda, ze se v kritické situaci zachoval neod-
povédné, asi sotva na sebe bude chtit vzit odpovédnost za
nékoho ¢i za néco.

Mnoho nemoci se mtze projevit pod vlivem vnéjsich
faktor — napriklad pronikavé troubeni auta maze u kolem-
jdouciho zapficinil ztratu védomi. Tento zazitek se uhnizdil
v jeho psychice a podobny zvuk u néj vzdy v budoucnu vy-
volal ztratu védomi. Jinému Clovéku se zase nahle udélalo
nevolno, pravé kdyz pfesazoval Cervené jifiny, a od té doby
mu pohled na €ervenou barvu nedélal dobre. Vnéjsi okol-
nosti, které zdanlivé nemaji Zadny vztah k prozivani, se zafi-
xovaly a staly se pric¢inou psychické poruchy, kterou nelze
vylécit prasky ani lektvary. Mnohdy se i davno minulé uda-
losti a otfesy mohou stat zdrojem dlouhodobych potizi, kte-
ré nelze diagnostikovat obvyklymi metodami (analyzou,
rentgenem atp.) a pficina bolesti zlstava skryta.

Dlouhodobé nebo neobvykle silné podnéty a zaroven
nemoznost prizpusobit se vyCerpaji nakonec vsechny zaso-
by sily. Chronicky stres je jak nenasytny plamen, ktery
vsechny emoce pouze rozdmychdva - ¢im silnéjsi stres, tim
jasnéijsi oher. Cim vice emoci potfebujeme k udrZeni stre-
sového zaniceni, tim rychleji organizmus shofi. Velké na-
péti clovéka doslova spali.

Stres nadmérné zatéze, stres ,ztracenych nadéji“ zako-
nité kondéi frustraci” a nervovou poruchou. Psycho-emocio-

* Frustrace — psychicky stav, ktery vznikd v dusledku zklamani
z nedosazeni cile ap.
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nalni patologie se rozviji klasickym fetézenim: frustrace -
nervova porucha - deprese (ticha hysterie) ~ organické po-
ruchy - chronické nemoci - predcasné stari. Nékteré fyzic-
ké ptriznaky nemoci, jejichz pfiinou jsou emoce, uvadim
v tabulce ¢. 1.

Tabulka €. 1: Stresogenni nemoci

p
Priznaky nemoci Z toho zplisobené nemocemi (v %)
Krecde v hrdle, astma 90
Opakuijici se zavrati 80
Bolesti hlavy (ranni, vecerni ap.) 80
Bolesti krénich obratld 75
Neustala unava, slabost 70
Bolesti bficha, podobné bolestem
viedovych nemoci nebo jater 50

/

Stres vsak zplisobuje nejen organické poruchy, ale i in-
fekéni onemocnéni: nap¥. kolik zdravych lidi miva v dstni
dutiné nebo v hrdle bacil zaskrtu, u kolika zdravych lidi Ize
zjistit bacily brisSniho tyfu a dplavice! LékaFi nazvali tyto
subjekty prenaseci bacilli. Toto ,bacilonosiCstvi“ se jiz tak
usadilo v bézné Fedi, Ze sotva nékdo pomysli na absurdnost
tohoto nazvu.

Kazdy z nas je bacilonosicem, ale neni v tom nic fatal-
niho nebo tragického. Pro nas organizmus je to normalni
stav, ktery dokazuje pouze to, Ze Clovék milize onemocnét
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jenom tehdy, pokud sam sebe ,,doZene” k nemoci. Zavér je
jasny: zachovani kladnych emoci je v podstaté zachovanim
zdravi.

V této souvislosti lze pfipomenout neuvéritelny pripad
osobni statecnosti. Mnichovsky profesor Pettenkofer, ktery
se v r. 1883 snazil dokazat, Ze bakterie nejsou nebezpecné
pro kazdého, dokonce Ze jsou samy o sobé neskodné, vzal
zkumavku s kulturou cholerovych vibrioni a pfed oima
zdésenych svédki ji celou vypil. A nejen ze nezemfrel, ale
ani si nezkazil zaludek. Tento dliikaz zopakoval v r. 1900
Ilja Mecnikov. Zasel jesté dal - spolkl kulturu cholerovych
vibriond, vzatych ze stfev nemocnych, ktefi zemfeli na cho-
leru.

V prirod€ nejsou smrtelné nemoci. Umira se nikoli na
nemoci, nybrz na jedy, které vznikaji v disledku nemoci
nebo nasledkem nespravného boje s nimi. Léky tam viibec
neexistuji. Pfiroda sama je velkou lécitelkou. Znamy ¢in-
sky lékar Sung Siu Mo (581-682) se dozil 101 let, pricemz
odmital jakékoli léky. Pokud vsak ¢lovék bude vse délat
s neochotou, bude-li se valet v posteli, oddavat se sntm,
premyslet o minulych kfivdach nebo se rmoutit nad tim, co
se stalo, podobné bezutésny stav vznikne v Cinnosti celého
organizmu ve vsech jeho Zivotnich centrech.
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PSYCHOGENNI NEUROZY

Soucasny Clovék je ohnistém strest i somatickych poruch
rizného stupné projevu, avsak diky paméti a spravnému
pochopeni minulosti je schopen pfimérené piisobit, tj. exis-
tovat. Pamét v sobé sjednocuje poznani a porozuméni, a co
vic — umoznuje nam poucit se témér z kazdé udalosti, pred-
povédét nebezpeci a predchazet jim.

Je znamo, ze ze vSech psychickych jevil jsou jenom
cmoce schopny vyrazné ovliviiovat fyziologicky stav orga-
nizmu jako celku. Zajisté jste jiz potkali lidi, ktefi padaji do
mdlob pfi pohledu na krev. Pohled na krev v téchto lidech
vyvolava strach (nejsilnéjsi stres) a jednim z projevi stra-
chu je kfeC cév, zasobujicich mozek. To pak zplsobuje
mdloby.

U jinych lidi maze pohled na krev vyvolat zvraceni, kte-
ré vsak neni zpisobeno onemocnénim zaludku nebo otra-
vou jidlem, nybrz tim, Ze pohled na krev vyvolava pocit
hnusu. I tyto stresové situace Casto mivaji nepfijemné na-
sledky.

Otec americké psychologie William James v r. 1894
vyslovil hypotézu, podle niz plisobeni emociondlniho
podnétu nevyvolava okamzity rozvoj emoce, nybrz zpo-
Catku ovliviiuje fyziologické procesy. Emoce nebo pocity,
které poté vznikaji, jsou spojeny s prijetim téchto zmén.
K tomuto zavéru dospél v r. 1914 i dansky védec Lange.

33



Tak se zrodila teorie pocitli, pozdéji nazvana Jamesovou-
Langeovou teorii, podle niZ emoc¢ni stav probiha ve tfech
etapach: podnét emoce - fyziologické zmény - emoce.
Mizeme si to predstavit takto: ¢lovék neplace proto, ze
mu je smutno, nybrz je mu smutno proto, ze place. Témér
vSechny fyziologické zmény vyvolavaji emoce, a projevuji
se ve tfech zakladnich formach - strach, hnév, laska.

Presto se myslenka o pficiné emoci, ktera by tkvéla
pouze ve fyziologickych procesech, nesetkala s podporou
fyziologl ani velkého Freuda. Nicméné mezi emocemi
a fyziologickymi procesy vztah existuje, coz je hodnovérné
potvrzeno.

Obecné znamy je také potlacujici vliv rozumu a viile na
emocni stav. Zakladatel pfirodovédného sméru v psycholo-
gii I. M. SeCenov pise: , Ve stavu silné fyzické bolesti jedni
kFici a biji kolem sebe, druzi to mohou snaset micky, klid-
né a bez nejmensiho pohybu, a nakonec jsou i lidé, ktefi se
projevuji hnutim, neslucitelnym s bolesti, napt. sméji se
a vtipkuji.“

V pripadé vzniku emoci - kladnych i zapornych — musi-
me rozliSovat mezi rozumovym stavem, ktery se snazi néco
predvidat, a informaci, pfichdzejici zvenku: , Mysleli jsme,
Ze... Aono je to tak!“ Proto mluvime-li o tom, zZe Clovék vy-
hledava situace, které vzbuzuji kladné emoce, myslime tim,
Ze v tomto pripadé aktivné hleda neuspokojeni svych potfeb
a predvidatelnou nejistotu. Vzdyt pravé uspokojeni vzniklé
potfeby a ukonceni nejistoty vede ke kladnym emocim.

Stabilita ¢lovéka ve vztahu k emocnimu vypéti a trau-
matim, vyvolanym napf. nepochopenim okoli, ma mnoz-
stvi variaci, které primo zavisi od psychického a fyzického

vvvvv
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Clovék ztraci psychickou stabilitu, Ize urcit pouze pribliz-
n¢. Kdyz ¢lovék dosahne hranici svych moznosti ,stravit®
c¢mocni napéti, rychle se snizuje odolnost vii€i fyzickym ne-
macem.

Casto se mluvi o reflexu tniku: ¢lovék miiZze vazné one-
mocnét v pripadé, ze tihne k nemoci jako k ukrytu pred
ncunosnou situaci, nebo chce uniknout nutnosti nést od-
povédnost a samostatné se rozhodnout.

Jedna ma znama, ktera se dostala do podobné situace,
odmitla pomoc klasické mediciny a obratila se na ¢arodéje.
Diky ,,magické“ scéné a svému impozantnimu zjevu c¢aro-
d¢j snadno zmeénil jeji emoce, nabil ji optimismem, nadse-
nim, nadéji a neotfesitelnou odvahou.

Stejného efektu by bylo dosazeno, kdyby emoce ziskaly
kladny charakter néjakym jinym zptisobem, napf. roman-
tickou laskou. Vzdyt nejdiilezitéjsi neni 1ék, nybrz pozitiv-
ni emoce.

,LI::K NA
,NEDUHY, KTERE JSME SI NEVYMYSLELI"

V pfipadé ,nemoci, které jsme si urCit€ nevymysleli“ velmi
pomaha pfedstavit si nemoc jako nudného hosta, velmi sla-
hého a ustraseného. Predstavite-li si tuto myslenkovou po-
dobu barevné a pokud mozno i s viini, zazenete nudu, vasi
ncemoci se nepodafi usadit se a opravdu vas opusti. Existu-
j¢ jedno jednoduché, ale velmi ucinné cviceni, s jehoz po-
moci se miizeme nabit kladnou energii. Nazyva se ,,energe-
ticky naboj*“ a muzeme je provést nasledovne:
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Lehnéte si na zdda a ruce rozprostiete. Zaujméte prijem-
nou polohu, zavrete oci a uvolnéte se. Necht zmizi veskeré
napéti z vaseho téla i mysli.

Reknéte si pomalu a pFesvédciveé: ,,Prochdzi mnou ves-
mirné svétlo a vesmirnd ldska a osvétluji vse kolem mne.

Dychejte zlehka, hluboce a pomalu. VyuZijte svou obra-
zotvornost. Predstavte si, Ze svét je carovné misto, rdj,
v némz Zije kaZdy ¢lovék naplnénym a Stastnym Zivotem.

Predstavte si sama sebe na néjakém krdsném misté.
Muze to byt libovolné misto, které se vam libi: louka, vrchol
hory, les, moiské pobreZi. MiiZe byt i na dné more nebo na
jiné planeté, v jiném svété nebo v jiném rozméru. Kdekoliv
budete, méli byste se tam citit dobie, pFijemné a spokojené.
Vase moZnosti jsou neomezené a plné si uvédomujete fakt,
Ze vesmir je opravdu plny neobylejnych divi.

Kolem hlavy si pfedstavte zdrivou auru zlatého svétla.
Pétkrdt zhluboka a pomalu vdechnéte a vydechnéte a sou-
stred'te svou veSkerou pozornost na tuto zdrivou energii.
Pocitite, jak z vds svétlo jemné vychdzi.

Dychejte zhluboka, az nakonec pocitite, jak energie pro-
tékd podél téla, od temene az po chodidla. Pfi vdechu si
predstavte, jak méni smér a vtékd do hlavy, kde tryskd
z temene jako fontdna oslnivého svétla. Poté se obraci opét
smérem k chodidlum. Opakujte nékolikrdt. A kochejte se
svym Zivotem.

Po skonceni cviceni budete hluboce uvolnéni, naplnéni

kosmickou energii a v§e smifujicim $téstim.
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Vzdy pamatujte na to, ze organizmus oslabuje prede-
vsim stres a védoma nebo nékdy podvédoma snaha unik-
nout do nemoci. Je jedno, zda budeme jenom sedét a trpét
ncdokonalosti svéta: svét zustane takovym, jakym byl,
ncdokonalym, a my, pfrekroc¢ime-li mez patologie, si privo-
dime rizné neduhy. Mizeme z toho vyvodit jesté jeden za-
ver: Clovék je nestastny natolik, nakolik pohrda svou indi-
vidualni pravdou, protoze ztrata smyslu zivota vyvolava
pocit tklivé prazdnoty.

Co je dobré na bohatstvi a slavé, mame-li za né platit
zaludeCnimi viedy nebo infarktem? Je lepsi mit zdravy Za-
ludek a srdce a zit skromné a v souladu se sebou samym
a svym vlastnim vesmirem, ukrytym v kazdém z nas. Po-
chopime-li a prijmeme-li tuto prostou myslenku, znamy pa-
radox filozofa Lao-c’ — ,,nejvétsi se skryva v nejmensim* -
bude mit pro nas Gplné pfesny smysl.

NEUROZA: PRUBEH, PRIZNAKY, LECBA

Abychom upfesnili, neur6za s nasim tématem nesouvisi, je
to stav na pomezi distresu a psychického onemocnéni (de-
prese, psychézy). Pfesto mnohé pfiznaky neurézy i di-
stresu jsou stejné. Kromé toho slovo ,neur6za“ se nezridka
pouziva jako synonymum slova ,;stres”. V bézné reci to lze
tolerovat. Presto se to i v mnohych metodickych priruc-
kach na ,psychologické téma“ jenom hemzi pojmy ,neurd-
za“ a ,deprese”, pfiCemz se tim mysli stres.

Skutecné nema cenu vérit podobnym priruckam,

P 4 v

a hned si rekneme proc. Pokud by se lékar, ktery 1é¢i vas
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anginu, neustale mylil v urCeni diagnézy, nazyvaje ji jed-
nou pneumonii, podruhé tuberkulézou a blihvi ¢im jesté,
mél by snad vasi davéru? Myslim, Ze nikoli. A bylo by to
tak spravné. Neurodza je hraniéni stav, posledni zastdvka
pred nemoci, které fikdme deprese.

Zkusime se zorientovat v povaze neurézy. Kde, v jaké
oblasti mozku se vytvari a udrzuje patologické ohnisko
vzruchu? Existuje dostatek dikaz, ze pfi neur6ze takové
ohnisko vznika obvykle v hlubokych podkorovych struktu-
rach mozku a ¢dstecné i v oblastech mozku, které souviseji
s limbicko-retikularni soustavou, tedy v oblasti, odpovédné
za vznik emoci.

Tato lokalizace je experimentdlné potvrzena. Napt.
neurézu mohou dostat i zvifata s vyoperovanou kiirou
obou mozkovych hemisfér, a lze ji dokonce vyvolat snaze
nez u zdravych. V laboratornich podminkach vznik neuré-
zy vyznamné urychluje i amputace ¢dsti lebecni kosti.

Neurdzy vznikaji prevazné vlivem emocné zbarvenych
konfliktd. Jejich nejpfiznacnéjSim rysem jsou zmény v emo-
cionalni sféfe bez néjakych urcitych poruch intelektu.
»INeni neurdzy bez emoci,”“ napsal jesté v 19. stoleti fran-
couzsky neuropatolog Déjerine (1849-1917). Proto neur6-
za nepostihuje lidi, ktefi se zabyvaji duSevni praci, a vyraz-
né Castéji se objevuje u lidi z oblasti ,,vyrobniho procesu”,
manazerl vSech drovni, u pracovnik( v obchodu a vesmés
u téch, ktefi pracuji s lidmi nebo s ,,konkurenci®, zamére-
nou pouze na uspéch kolektivu (znamy model tymu).

Neuro6zu provazi nikoli intelektudlni, nybrz emocni
pretizeni, a mluvime-li o tom, Ze priinou neuroz je psy-
chické trauma, jde o trauma citové. Znacna emocni a vege-
tativni nestabilita, zpravidla charakteristicka pro lidi ne-
mocné neurézou (u neurdzy je skuteéné nutno mluvit
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o nemoci), se vysvétluje primarnim narusenim funkei hlu-
hinnych podkorovych struktur. ’

v.dkladnim zdrojem utrpeni je hlad hypotalamo-hypofy-
¢arniho komplexu, k némuz jej chronicky odsuzuje nase
nedostateéné zdsobovani krvi. Avsak i to ma svou pricinu:
ot hned dvé - somaticka a socidlni. O tom budeme po-
drobnéji hovotit v druhé ¢asti knihy pti popisu metody
omlazeni mozku, kryodynamiky.

Na zmirnéni projevii neurdzy lze doporucit tyto velmi
prosté, ale aéinné 1éky.

FYTOTERAPIE

Pijte caj ze smési echinacey, Salvéje a lipového kvétu. Pijte
laZdy den jeden Sdlek po dobu alespori pul roku.

AROMATERAPIE

Na zvysSeni tlaku naneste nékolik kapek rozmarynového
oleje (Rosmarinus officinalis) na kapesnik a noste jej vsude
s sebou. Pocitite-li dusevni nebo fyzickou slabost, vdechnéte
futo vuni.

Pozor: tento prostiedek je zakdzdn pFi téhotenstvi a ne-
doporucuje se lidem trpicim epilepsii nebo zvySenym krev-
nim tlakem.

Stresu nds velmi dobre zbavi aromatickd koupel s bazal-
kovym olejem (Ocimum basilicum). Ne nadarmo je baza-
tha nazyviana ,krdlovskym lékem“, smichdna s masdZnim
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olejem sniZuje svalové napéti a unavu. Chceme-li si ulevit
od bolesti hlavy a migrény, miZeme si bazalkovym olejem
potirat $iji, spdnky a cCelo.

Pozor: tento prostredek se nedoporucuje v téhotenstui.
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OCEKAVANI BUDOUCNOSTI

Jeden francouzsky védec v 17. stoleti objevil icinny 1€k proti
bolesti zubli. Byl velmi jednoduchy, ale mél rocni zaru-
l.u, Trpici bolesti zubi méli rozmacknout palcem a uka-
rovakem Cerva, jehoz latinsky ndzev zni Curculio an-
nodontagious, a poté jej prilozZit na nemocny zub. Védce
hrzy obvinili z Sarlatanstvi a ustanovili zvlastni komisi, aby
prozkoumala GCinnost jeho metody. Komise predvolala asi
stovku byvalych pacienti tohoto védce, a 70 lidi potvrdilo
I¢¢ebnou silu rozmackaného Cerva.

Miuzete se nad touto historkou pousmat, ale pacienti
onoho védce touzili po uzdraveni a také se jim ho dostalo.
‘Tento kuridzni pripad jasné ukazuje, ze Clovék, ktery oce-
kava aspésny vysledek, obvykle se ho docka. Avsak ti, ktefi
jiz.od zacatku mysli na nezdar svého pocindni, vétSinou
skuteéné utrpi porazku.

N4s zivot je nekonecné mnozstvi pokust predvidat ne-
predvidatelné, predpovédét to, co nelze predpovédét, do-
ckat se neoCekdavaného. Jednou ze zdkladnich pri¢in vniti-
niho neklidu je nepfiméfené prani pohlédnout do své
budoucnosti. Ve snaze uniknout situacim, které se nam
zdaji byt ndro¢né, ¢lovék uprimné véri ve véstby, ¢imz se
zdarovern programuje na jejich naplnéni. Tento vztah je vza-
jemny - ocekavani rodi proroctvi, proroctvi rodi ocekava-
ni. Vira v predurceni ovliviiuje silu clovéka a podnécuje jej
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zpravidla v neklidném, tedy nepromysleném konani, Casto
ve svlij neprospéch.

V obecném povédomi se vira v predurcenost odrdzi
v mnoha povérecnych projevech, napft. ,,zaklepej tfikrat na
drevo, aby se to nestalo“, ,,netikej to, at to neprivolas“, ap.
Je tfeba poznamenat, Ze proroctvi je schopno vyvolat pred-
povézenou udalost. Ale plati to i obrdacené: ve snaze unik-
nout nasledkim Spatného proroctvi si lidé vytvareji urcité
(mnohdy primitivni) postupy, tedy v podstaté konaji proti
sobé samym.

A aby toho nebylo dost, v prvnim i druhém ptipadé
v sobé sice mame variantu nedtivéry, avsak ta plisobi jako
zesileni. SkuteCné, jedna véc je, pokud se ndm néco ,,jevi“
uplné jinak, a druhd, pokud to jiz predem ,,vime“. Jestlize se
vam bude zdat, Ze vas lidé, k nimz jdete na navstévu, nebu-
dou vitat prilis srdecné, nebo pokud se dostateCné nepfipra-
vite na vyuCovdni, a tedy nepocitate s ispéchem - to je jed-
na véc. Druha véc vsak je, kdyz presn€ vite, ze se setkate
s nepriznivym prijetim, nebo jste pevné presvédceni, ze neu-
spéch u zkousky vas nemine. Odkud to ,vite“ a co je zdkla-
dem tohoto ,,pozndni“ - touto otazkou se obvykle nezabyva-
te. Prosté to vite, a basta! A koneény vysledek vymluvné
potvrzuje toto ,,poznani‘: vecer je skute¢né jednim z nejhor-
sich a v klasifika¢nim seSitu pé€tka - hle, jak se Cervena!

Prirozené, pokud mate k dispozici hodnovérnou infor-
maci o tom, ze lidé, s nimiz se mate potkat, k vam nechova-
ji nejlepsi vztahy, nebo shledate, Zze absolutné nejste na
zkousku prFipraveni - pak je vSe jasné. Ale plyne-li nase
pseudopoznani z pseudoinformaci, ziskava silu predsudku!
Tento predsudek pak zptsobi, Ze pravé vy pokazite setkani
s nic netusicimi lidmi, ktef{ jsou vam upfimné naklonéni,
a tentyz predsudek vas pfinuti u zkousky zabucet néco tupl-
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né nesrozumitelného - ackoli kdybychom se v tom my
sami neutvrdili a jiZ predem se takto nenaladili, vSe by bylo
v poradku.

Vira v proroctvi a predurceni vznika ze strachu. Clovék
si preje nalozit svou vlastni zodpovédnost na jakési ,tajné
sily“, nékdy nepfiznivé, nékdy vSak odmeénujici nasi ,po-
slusnost“. Idea karmy, myty spojené s astrologii, vésténim,
carovanim, telepatii, mimozemstany - to neni nic jiného,
nez vznik totdlniho mytu, jehoz hlavnim pfedstavitelem
touzi byt sdm clovék. Létajici talite (UFO) jsou ztélesné-
nim strachu i nadéje. Strachu, Ze nas pozoruji, ale i nadéje,
Ze nejsme sami. Mnohdy ani pochopeni iluzornosti pred-
povédi viibec neumensuje moc téchto iluzi. Pravé proto je
tfeba k rtiznym ,,prorokiim“ pristupovat s humorem a ne-
zbytnou davkou kritiky a své bytostné touhy a potreby ne-
spojovat s cizimi, které nam mohou vnuknout tito , proro-
ci“ ve snaze manipulovat nasim Zivotem a zdravim pro
vlastni cile. Stanovit si néjaky cil, pak ho naplnit a citit
moralni uspokojeni byt z téch nejmensich, ale vlastnich vi-
tézstvi - to je to, co skutecné potfebujeme.

Zajisté souhlasite, ze je nemaly rozdil mezi planova-
nim a naslednym naplfiovanim a pasivni nadéji, ze ,,vSe se
srovna“, , néco se povede“. V prvnim pfipadé se rozhodu-
jete a berete na sebe odpovédnost za splnéni svého pred-
sevzeti, ve druhém nedélate nic, vystavujete se nahodé
a odevzdavate se do cizi vile. Vira v pfedurceni je nebez-
pecnd, ale nékdy... i 1é¢i, samozfejmé pouze v tom pFi-
padé, Ze Clovék se rozhodne necekat na zazrak, druhy ci
treti prichod, ale vyhrne si rukavy a zacne si sam vytvaret
svou budoucnost.

Zazraky se v nasem zivoté bezpochyby déji. Staci se jen
zbavit boje s osudem, zapomenout na usili, sméfujici k cili,
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a pak se pomalu zacnou dit ,zazraky“? Maji se snad dit
pravé takto? Neviditelné udalosti fidi nds zivot - doprava,
doleva, vpred! - vzdyt vam je asi jedno, kam to bude. Pravé
Casté pasivni oCekdvani ,,zazraku“ ridi nas zivot nikoli ,,do-
prava, doleva nebo vpred“, ale kfizem-krazem nebo prosté
zpatky.

UsPECH ZACINA MYSLENKOU NA USPECH

Znam mnoho lidi, ktefi se boji osvobodit od stresu, proto-
Ze jsou presvédceni o tom, Ze se jim nic nepodafi a Stastny
Zivot prosté neni pro né. Neni to snad ocekdvani horsi bu-
doucnosti? PfesvédCeni, ze prozijete nezdar, se miize stat
tou nejlepsi cestou k nezdaru. Pro nas je vsak velmi dilezi-
ty fakt, ze pfesvédceni o vlastnich schopnostech zndsobuje
nase sily a naopak.

Kazdy Clovék ma sv1ij vlastni model svéta. V tomto mo-
delu se nachazi vse, co Clovék zna, a také to, jaky je jeho
vztah k témto vécem. Tento osobni model se nazyva
,mapa“. Na ni je vidét, co je dulezité a co nikoli, co je
spravné a co nespravné, co clovék v tomto zZivoté chce a co
si za zadnych okolnosti nepreje.

Mnozi ziistanou stat v této etapé vyvoje, a kdyz utrpi
porazku, hledaji vinika svych nezdar, jakéhosi obétniho
kozla, a tim negativni situaci jesté vic posili. Dokazete si
predstavit mapu, kterd by o vas fekla vSe? Lao-c' pfed 2500
lety pravil: ,,Cesta, o niz Ize mluvit, neni cestou, po niz lze
chodit.“ Proto vas chci varovat pred predstavou, ze vase
,mapa“ je nééim strnulym a zafixovanym jednou a pro-
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vzdy. Svét se méni, méni se nas vztah k nému, méni se tedy
i vaSc mapy. Mapy miZeme a musime ménit. Nutné je za-
chovat pouze princip. Princip sebe sama jakozto svobodné
osobnosti, ktera je hodna Stésti.

Asi vam to bude znit banalné, ale na toto pravidlo Cas-
to zapominame, ackoli je velmi prosté: ,,Neni budoucnosti
hez pritomnosti!“ Dlivéra, laska, smrt - to jsou mosty, kte-
ré nas spojuji se sv€tem. S prvnimi dvéma k ndm svét pri-
chdzi se vsi svou rtznorodosti. S posledni jmenovanou
2 ncho odchazime. To je pravda, kterou vécné hledame.
A co potom smysl? Viktor Frankl ve své genialni knize
+Clovék hleda smysl“ pise: ,,Smysl se odhaluje, nemiizeme
si jej vymyslet.“ Nalezeni vlastni cesty, nalezeni psycho-
emociondlni rovnovéhy - to je smysl naseho hledani. Tu se
.pravda“ a , smysl“ prolinaji v jedno - v cestu. Ale cesta
rozprostirajici se v Case, to je jiz samotny cil.
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DOSAZENI EMOCIONALNI
ROVNOVAHY

Kazdy z nds potrebuje sviij dil radosti a slasti. Vznikne-li
deficit, dusevni rovnovéha je porusSena a nasledkem byva
hledani nahrazky, jakéhosi ,nahradniho stésti“. Obnoveni
ztracené dusevni rovnovahy je ovSem schopnost, ktera byla
hned na zacatku ¢lovéku dana. Vyuzivame ji kazdy den,
i kdyz to mnohdy nevnimame. VSem jsou znamy okolnosti,
kdy je dosazeni psychické a emocni rovnovahy spojeno
s obrovskymi a témér neprekonatelnymi problémy. Je vel-
mi dobré rozvijet tuto vrozenou vlastnost, protoze je zivot-
né dulezita predevsim pro lidi, trpici nadmérnou citlivosti
nebo snad i nutkavymi myslenkami.

Rozvoj dusevni rovnovahy neznamena, ze bychom méli
jednou provzdy pro sebe najit vzor harmonického stavu,
a cely zivot v ném nepfetrzité setrvavat. To neni v moci
zadného c¢lovéka a ani by mu to k nicemu nebylo. Presto
byste se méli presvédCit, ze pokazdé, kdyz je ,,po boji“, do-
kazete znovu vstdt a obnovit ztracenou rovnovahu. Nejpr-
ve se vSak domluvme: psycho-emociondlni rovnovahu bu-
deme pro zjednodusSeni nazyvat prosté ,, rovnovaha“.

Clen templafského fadu Gilbert Frenchi v r. 1214 na-
psal zajimavou myslenku: ,Nikdy jsem nevidél modré slun-
ce. Kdyz nebe jiz hoti purpurem, zdnik rudé noci posledni-
mi kapkami stékd na zemi, tu nahle nastdvd modry vychod.
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Nikdy jsem to nevidél. Ale to na tom nic neméni. Realita je
to, co za realitu povazuji.“

Uvédomte si smysl této velké véty: , Realita je to, co za
ni povazuji.“ A to bylo napsano jesté dlouho pred dobou
renesance!” Pro ilustraci si miZeme provést jednoduché
cviceni.

Proéijte jeden den s heslem: ,Jsem hlupdk, protiva, ni-
kdo mé nepotiebuje a nikomu se nelibim!“

Ndsledujici den proZijte s heslem: , Jsem uZasny, pritaz-
Loy a vsem se libim!“

Pak se rozhodnéte, ktery z téchto dvou dnu se vam vic
libi, a pokuste se Zit s timto programem alespori mésic.

Urcité jste se usmali nad timto doporucenim - asi si kaz-
dy Clovék zvoli druhy bod a bude s nim zit nejenom jeden
mdsic, nybrz cely zivot. Ale jak je tomu ve skutecnosti?

Jedna ma znama jiz dlouhou dobu vSem smutné ozna-
movala, ze je ,,v depresi“. A skutecné, rychle zestarla, oci ji
potemnély a pod nimi se objevily modré, oteklé kruhy. Kdyz
jsme se ji ptali, odkud vi, Ze je v depresi, pfisné se na nas
podivala a presvédcCivé rekla, Ze ji to Fekl jeji psychiatr.

Méli bychom poznamenat, Ze tato dama onim ,,psychi-
atrem* nemyslela oSetfujiciho 1ékare, nybrz svého znamé-
ho. Nahodou se potkali na ulici, sli spolu na kdavu, popovi-
dali si o vSem a on ji na rozloucenou tekl, Ze vypada trochu
depresivné. Takto vyslovena expresni ,,diagn6za“ se proje-
vila ve vSech disledcich: ddma ztratila duSevni rovnovahu
i skuteCné dohnala sama sebe do tézkého stavu, protoze si
vytvorila zdporné, depresivni zaméreni mysli.

V soucasnosti existuje mnozstvi metod, jejichz pomoci
lz¢ vice ¢i méné dspésné dosahnout rovnovahy. Presto si
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zde povime pouze o téch, které ve své praxi vyuzival autor
této knihy a které skutecné mnohym pomohly. Vysledky se
sice neobjevily hned, ale spiSe postupné po provedeni prak-
tickych cvicCeni. Ale tyto vysledky jsou absolutné redlné
a presvédcCivé. vse zavisi od vaseho prani zbavit se stresu
a od stupné motivace k naslednému sebeovladani.

RELAXACE

Nejjednodussi zptisob, jak dosahnout dusevni rovnovéhy,
je relaxace neboli uvolnéni. Zel, ta neni mozna vzdy. Silné
napéti spoutdva svaly a ztézuje cviCeni, ale i nadmérné
uvolnéni brani stabilité. Na prvni pohled nefesitelny proti-
klad. Rovnovaha nespociva ani v tom, Ze bychom se méli
co nejsilnéji napnout nebo uvolnit, nybrz v tom, ze si udr-
Zime stav, ktery pravé v tomto okamziku nutné potrebuje-
me. Jesté jednou si proto zopakujeme toto velmi dilezité
pravidlo: Rovnovdha nespocivd v co moZnd nejsilnéjsim
napéti nebo uvolnéni, nybrz v tom, abychom se dokdzali
udrZet v tom stavu, ktery je pro nds v urcitém okamziku ne-
zbytné nutny.

K nabyti vnitfni rovnovahy potfebujete najit stav, do
néhoz se budete vzdy vracet, abyste se efektivné vyrovnali
se svymi zivotnimi tikoly. Jednoduseji feceno, najit vnitfni
rovnovahu znamend zaujmout takovou pozici, kdy nebude
lehké podrazit vam nohy, v doslovném i preneseném smys-
lu. Stres zptisobuje vysoky stupen svalového napéti (rigidi-
tu), coz je pfimo imérné vzniku nemoci z podchlazeni,
zhorseni chronickych nemoci, bolestem v oblasti srdce, bo-
leni hlavy, tvorbé kfeCovych zil ap. Mnozi si ani neuvédo-
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muji, Ze maji neustale napjaté svalstvo. Je to proto, ze svaly
jsou napjaté zpravidla jiz tak dlouho, Ze ¢lovék prosté za-
pomnél, jak se citi, kdyz je ma uvolnéné. Clovék si zvykl na
napéti a nevnima je. Nékdy se stane, Ze Clovék, ktery se
nauci uvolinovat svaly, se zpocatku dokonce neciti dobre,
protoze je to pro ného nezvyklé, chybi mu napéti.

Kvuli mentalni a emoc¢ni nevyrovnanosti Casto ztraci-
me i fyzickou rovnovéhu, ale miizeme se naucit uvolnovat
svaly, vracet je do normalniho stabilniho stavu, jako termo-
stat, udrzujici danou teplotu v mistnosti. Jednim z Gcin-
nych prostredki, jak trénovat rovnovahu a ziskat schop-
nost uvolnovat svalova ,stazeni“, je hra, kterou zndme
z détstvi — , pretlacovana“.

,,PRETLACOVANA "

Jak vite, tuto hru hraji vidy dva. Priddvdni , pro-
tivniku“ nemd smysl a hra je tiplné bezpecnd pro
vSechny kategorie. Pravidla jsou jednoduchd: ucast-
nici se postavi proti sobé na vzddlenost jednoho me-
tru. Natdhnou ruce pred sebe dlanémi dopredu, az
se dlané partneru navzdjem dotykaji. Béhem hry se
muZeme naklonit dopredu nebo zaklonit, ale nesmi-
me se pohnout z mista. Pokud jeden z ucastniku
zvedne nohu, povazZuje se to za ztrdtu rovnovdhy,
a proto prohrdvd. Vitézstui nelze dosdhnout na ukor
protivnika, ale jen udrZenim vlastni rovnovdhy. Vy-
hrdt muze jeden z partneru, oba nebo ani jeden. Sa-
moziejmé, Ze nejlepsim zdvérem hry je, kdyz si rov-
novdhu udrzi oba partnefi. Vy se napr. energicky
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naklonite dopredu, domnivaje se, Ze silou provalite
dlané protivnika a on prosté stahne ruce. Naklonili
jste se, mdlem jste upadli, ¢cimz jste u svého protivni-
ka vyvolali usklebek nebo dokonce smich. To vds
bezpochyby dopdlilo. Nepfijemny nezdar ve vds pod-
nitil touhu zvitézit za kaZdou cenu a zasmdt se pro-
tivnikovi podobné, jako se on smdl vam. Tato mys-
lenka se nutné projevi na vasem stylu: prani zvitézit
se projevi v napéti svalu, v pokusech postrcit protiv-
nika silnéji, nez je tfeba. Pokud to uciti, na chvilku
ziskd navrch a opét zpevni ruce, aby vam dal moz-
nost znovu ztratit rovnovdahu v dusledku zvyseného
usili. Emoéni nerovnovdha vede ke ztrdté rovnovdhy
fyzické a nadmérny zdjem o to, jak to dopadne, cas-
to zapricini opaény vysledek.

Rovnovdhu muZete ztratit i tehdy, pokud se
snazite uporné Celit sile protivnika, jestlize mdte
zbytecné napjatd ramena, kiiz, bedra nebo kolena.
Hra vdam pomuze uvédomit si, Ze pro udrzeni rovno-
vdhy je nékdy nezbytné prosté jen se naklonit nebo
zaklonit.

Staré Cinské podobenstvi fika: ,,Mistr hry v sazeni na
hlinéné strepy se zac¢ne rozcilovat pti hfe o stfibrnou ptez-
ku a ztrati hlavu ve hfe o zlatou minci.“ Nadmérné vzruse-
ni prozrazuje vasi zranitelnost. Hra vas postupné nauci
rozliSovat momenty, kdy se vyviji nadmérné usili a kdy
vase plisobeni neodpovidd pouzité sile. Zbytecné usili vy-
vadi z rovnovahy a nevede ke kyzenému vysledku. Tak vas
vlastni zkusenost naudi, jak snadno lze ztratit rovnovdahu
kv1li zbytecnému fyzickému napéti nebo vlivem nadmér-
nych emoci. Prakticky se presvédcite, nakolik nestabilni je
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vas stav, kdy ztracite vladu nad svymi myslenkami a city —
a zaroven si rozvijite vlastni styl pouzivani sily, ktery vam
i naddle zlistane.

PrYC OD AGRESE

Jeden z nejneprijemnéjsich , spoleCnik“ stresu je zvySena
ochota k agresi. K agresi v jakékoli formé - fyzické, intelek-
tudlni, emocCni Ci verbalni, bez vybéru prostfedkli agrese
nebo zpusobl aktivniho potlacovani, jen kvili dosazeni
vlastniho cile, i kdyz situace neni zivotné dtilezita. Clové-
ku, ktery je zvykly na podobny zptisob chovani, agresivni
postupy jiz natolik pronikly do krve, Ze se do jisté miry sta-
ly soucasti jeho povahy a on sam je jiz nevnima. Dokonce
i tehdy, kdyz okoli vnima Ciny takovéhoto clovéka jako oci-
vidné agresivni, jemu se zd4, Ze se chova tplné normalné.
Agresivni mensina Casem vitézi nad vétSinou: jeden hulvat
je schopen zkazit naladu desitkam lidi.

Nékdy kondme impulzivné, nekontrolujeme se a ne-
chceme se kontrolovat, ¢astecné z lenosti, casteCné proto,
Ze si neuvédomujeme své pravé motivy. Vyhovuje nam po-
loha dfimajiciho jezdce, ktery zcela svéril smér své cesty
svému rozumnému koni, ale pouze do té doby, dokud ki
kluse ve viceméné znamém sméru.

Podobny je i pFipad ,,Fizené hysterie“, kdy clovék ja-
koby simuluje vybuch hnévu, a védomé nebo polovédomé
se privadi do stavu, v némz se mu kdysi podarilo potlacit
afekt. A Casem se v podobném pripadé, ale ve zménéné
situaci okamzité uklidni. Tento zplisob Casto vyuzivaji da-
rebaci a manipulatofri, aby zastrasili nebo oklamali protiv-
nika.
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Agresor, podoben potulnému rytiti, pousti se do boje
z Cisté lasky k jeho priibéhu. Sleduje pfitom nékolik cili.
Predevsim chce pomoci agrese vzbudit vas souhlas, proto-
Ze praveé nedostatek souladu, uvédomeéni si vlastni nicem-
nosti nebo lhostejnost viici sob€, nuti agresora vyvolavat
konflikty - jakysi druh ,intelektuélni bezprizornosti“. Clo-
vék potfebuje emociondlni kontakt jako jidlo a vodu, a po-
kud nedokaze vyvolat lasku k sobé, tak se pokousi vzbudit
aspon strach nebo nenavist. Buddhizmus proto tvrdi:
pokud clovék nezije opravdovym Zivotem, zacne mit pred-
stavu o osobni existenci, a tehdy se zacne snazit vSemozné
si dokazovat své byti, dokonce i skrze bolest a utrpeni, pod-
le zasady ,,nenavidi mé - to znamen4, Ze existuji.

JAK SE DOHODNOUT S NEPRITELEM

AZ se mezi lidmi kolem vds objevi nepfFitel, choveijte se tak,
jako by se nic nestalo; at se vase myslenky nerozbihaji jako
kulicky rtuti z rozbitého teploméru. Agresivita je druh ne-
moci. A jako vétSina nemoci, i ona nékdy prejde. Pokud
nepfizen dosahla chronické formy, legalizujte tyto vztahy
a nepotlacujte své pocity.

Kdyz poprvé pocitite nepratelsky vztah, pokuste se co
mozna nejvice mluvit s domnélym protivnikem. Qdhalujte
jeho zajmy, vysvétlujte svou pozici, hledejte shodu cili.
Agresivita se nejCastéji zivi na nedorozuméni, utajeni
a neznamu, kde maji sviij piivod i pocity ohrozeni a snaha
zavcas se ubranit. Proto samotny proces rozhovorti miize
zrusit zaminku nepfizné. Skryva se v ném nejenom infor-
macni, ale také emocionadlni uzitek, jelikoz partnefi, ktefi
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stravi spolu mnoho Casu, se 1épe pochopi a budou jeden
druhému bliz, objevi se vzdjemna davéra, bez niz nejsou
mozné ani ty nejmensi plany.

Pamatujte, Ze vzdy mate moznost volby - mizete prozi-
vat pocit nepratelstvi nebo ustoupit stranou, obirat se ji-
nou véci, zménit kontext a osvobodit se od netnosnych
prozitka.

Nejjednodussim pravidlem chovani ve vztahu k nepfi-
tcli je ztstat sam sebou, byt upfimny, snazit se zachovat si
Cest, autoritu a povést, nikoli svou formalni pozici. Nikdy
vsak nezrazujte své zasady a nestavéjte se niZ nez ,vitéz".
Muze se stat, Ze prohra v koneé¢ném diisledku mize prinést
pozitivni vysledky.

JAK DOSAHNOUT DUSEVNI ROVNOVAHU

Strach neni jedinym zdrojem agrese; je v ni také zavist
a zklamani. Lidé, ktefi trpi néjakymi problémy v sexualnim
zivoté, maji sklon k zavisti, ktera obvykle nabyva podobu
odsuzovani Stastnych lidi. Stafi a nemocni Casto zavidi
mladym a zdravym, a proto jsou nachylni ke krutosti ve
vztahu k nim. Zel, nema smysl davat lidem jakési abstrakt-
ni ,,dobro®.

Vratme se k ,,pfetlacované®. Pokud vas ovlada netrpé-
liva touha uvidét, jak vas protivnik pada na zem, snadno
pustite z hlavy sviij hlavni Gkol - udrzet vlastni rovnova-
hu! Vasim cilem se stane porazka nebo potupa protivnika
i snadno ji obétujete svou rovnovahu, podle hesla ,,silu lze
zvysit pouze silou“. Okamzité zapomenete na to nejdulezi-
1¢jSi — abyste se sami udrzeli na nohou. Podobnou strate-
pii budete uplatnovat jak pri hre, tak v zivoté. V mnoha
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pfipadech nadmérné pouziti sily nepomaha, nybrz brani
v dosazeni cile.

Abyste se presvédcili o tom, co jsme si pravé rekli,
zkuste strcit do protivnika ze vSech sil a nestarejte se pfi-
tom o vlastni rovnovahu. Vysledek lze snadno predvidat:
vice ¢i méné zkuseny hrac se tomuto kontaktu prosté vy-
hne a vy budete muset chténechté zménit polohu nohou.
Ale pokud by i protihra¢ postupoval podobné, vysledek
miuze byt jiny: vy neztratite rovnovahu, protoze vas vypad
vpred se stfetne se stejnym usilim protivnika, pisobicim
v opacném sméru. Pravé proto bude ten, kdo nedokaze
pouzit pfiméfenou silu, vzdy zavisly na odporu druhého:
aby se sam citil silny, potfebuje soupetre. Kdyz je clovék
vyrovnany, tato potfeba u néj odpada a on nehleda soupe-
fe, nybrz partnera.

Uméni udrzet rovnovahu je jednim z acinnych zpiso-
bi jak otevFit své ,ventily“ a zbavit se zbyteCného napéti.
. Ale abychom se naucili tyto ventily otevirat v pravy cas,
musime na sobé pracovat. Rovnovahy mfizeme dosahnout
pouze tehdy, kdyz urcité vime, co tato rovnovdaha zname-
n4, a to nikoli rozumem, nybrz prakticky. Do stavu fyzické
a psychické rovnovahy, ktery mate vyzkouseny, se pak lze
vratit v libovolném okamziku, kdy budete chtit.

HNEV POD KONTROLOU

Nepokousejte se sviij hnév zkrotit, zkuste jej ovladat. Ted
se asi zasméjete, ze to jde pouze v pohadce o ohnivém dra-
ku a odvazném Bajajovi. Nevadi, ale dostanete-li se do ne-
prijemné situace, vyzkousejte si jednoduché cviceni:
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Zavrete nebo priviete oci a 3-5 krdt se zhluboka nadechné-
te a vydechnéte a vidy po nddechu a pred vydechem zadrz-
te dech. Soustred'te se na dychdni, Kdyz to bude nutné, zo-
pakujte to jesté jednou.

Kdyz budete takto chvili mlCet, vyhrajete, protoze:

e nepodlehnete provokaci,

e zachovate si duSevni rovnovihu,

» prozijete moralni zadostiucinéni, pozoruijte,
jak se vas agresor pokousi rozhnévat
a jak je to pro néj velice diilezité.

Rodinné hadky mnohdy poméhaji uvoliiovat nahroma-
déné napéti a nékdy se tato cesta ukaze jako nejméné bo-
lestiva. Jestlize jiz dlouho ,,polykdte hnév“, radéji zacnéte
pomalu vypoustét svilij ventil, protoze vybuch agrese by
mohl rozvratit rodinu.

Jste-li presvédcCeni o tom, ze vas protivnik si zaslouzi
ten nejtézsi trest, nespéchejte. Sicilané fikaji: ,,Pomsta neni
jidlo, které se podava horké.“ A v tom se vyznaji. Kdyz si
vezmete time-out, mlzete se lépe pFipravit na utok (pokud
je nutny) a zvolit pro néj nejvhodnéjsi okamzik. Nebude
vSak nakonec lepsi ustoupit od agrese?

Kazdy Clovék musi snést svlij podil urazek, a bohuzel
i ktivd. Kazdopadné alesporn vyslechnout slova, které po-
vazujeme za urazky. Objem tohoto podilu neni nikomu
znam. Ani nestoji za to néjak se tim zabyvat - je to nesmy-
sl. Lze cely Zivot bolestivé reagovat na kfivdy, ale je moz-
né i ,vyprazdnit nadrz“ v pravy cas, v situacich, které
nejsou nebezpecné, ba dokonce lze z toho udélat hru.
Miizeme ji nazvat ,vyliti nadrze“ nebo ,hra pro starsi za
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zavienymi dvefmi“. Je trochu zdlouhava, ale ma podstat-
ny vyznam.

Podobné jako prFi ,,pfetlacované“ potrebujete jedno-
ho partnera. Zustarite sami, zavrete okna a dvere, je
dulezité, aby vds nikdo nevidél a neslysel. Sednéte si
naproti sobé, pokud mezi vami bude konferencni
stolek, tak to nebude vadit. Na stolku vsak nesmi
byt nic - jenom stul jako bariéra kvuli psychologic-
ké obrané pred partnerem.

Dohodnéte se na podminkdch: pokud mozno co
nejuvic na sebe kricte, miZete pouzivat libovolnd slo-
va a vyrazy, které vam vyhovuji, ale jedna podmin-
ka by méla byt pevnd - kategoricky se zakazuje vzd-
jemné se dotykat! Prohrdvd ten, kdo se (byt jen
nechténé a ndhodou) dotkne partnera. Jesté jednou
opakuji: ,,vdlecny“ utok musi byt vylucné verbdlni!

Soustred'te se, vy i partner, sednéte si... a k¥icte
na sebe, kolik jen muZete, a to vSe miiZete provdzet
prskdnim nebo dupdnim, mdchejte rukama nebo se
zlosti nadouvejte. Zdroven si uvédomujete, Ze je to
jenom hra. A ve hie mdte vidy mozZnost v krajnim
pripadé vyletét kominem!

Jako vzdy vitézem je pratelstvi a vy a vas partner mate
dvé tplné redlné vyhody. Dostanete se vdm pouceni a

» prestanete bolestivé reagovat (v jakékoli situaci) na
verbalni agresi;

* svou agresivni energii si vybijete bezpecnym zpfiso-
bem.
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Rodinny par mize doplnit tuto hru o nasledujici prvky:

e vzpomeiite si na svou posledni hadku
(nebo spor, jestli chcete);
e pokracujte v této hadce - a doved'te ji ad absurdum;
e vymérite si role, kazdy z partnerii musi hrat roli
toho druhého.

Pokud vam zména roli bude délat potize, zkuste uplat-
nit Stanislavského metodu - kazdy ,herec* se musi poku-
sit prozit dhel pohledu toho, koho hraje.

Ucinnost této hry miizeme vysvétlit takto: vybere se né-
jaky charakteristicky znak (urazky), poté se tento pfiznak
izoluje od reality (herni, modelova situace) a nakonec se
mu pripiSe realny vyznam. Agrese jako fakt jiz neni spoje-
na s realitou, namisto ni je tu herni situace. A vSimnéte si,
nakonec tu nejsou zadné djmy, vsechny ty slozitosti s usmi-
fovanim a ostatni ,,nezbytnosti“, provazejici poradny skan-
dal. Tézko fici, kolik ,,kol“ je tfeba absolvovat. Asi ne hned,
ale nakonec pochopite jednoduchou pravdu, kterou nikdo
nemiize prijmout zvnéjsku, ale musi si ji sam skutecné pro-
7it: ve snaze ,zpopelnit“ protivnika ani jeden z vas nechtél
spravedlnost, nybrz... milosrdenstvi. Nékterym z mych by-
valych pacientti tato hra tak pfirostla k srdci, Ze ji neustéle
praktikuji, a tak si vybijeji nahromadénou agresivitu v ne-
Skodné formeé.

Kdysi se mé jeden pacient zeptal, jestli ji miize hrat bez
piartnera. Co jsem mél na to Fici? Samoziejmé, Zze miize, ale
hude to stejné jako sex bez partnera.

Zajimavé vysledky ve sniZzovani agresivity se projevuji
ve Skolach vychodnich bojovych uméni, pokud se v nich
ovSem specidlnim zplsobem nepéstuje krutost nebo zvyk
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resit konflikty z pozice sily. Mnozstvi téchto skol déla ne-
smirné mnoho pro vSeobecné ozdravéni spolec¢nosti — uci
jak zit a samostatné se rozvijet.

Individualizace je nas unikat, ktery nesmime ignorovat,
abychom neztratili svou identitu v byti. Jenom z hloubi své
vlastni skute€nosti miizeme poznavat jinou realitu. Povin-
né si zapamatujte: dusevné zdravy clovék je , svébytna
osobnost“, ktera nema potfebu potvrzovat si svou diistoj-
nost skrze jiné lidi, protoze si sama sebe dostatecné vazi
a veri si.
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STABILIZACE PSYCHIKY

/¢ stresového stavu k vnittni rovnovaze lze prejit, jen kdyz
se naucime uvolnovat urcité skupiny svali. Podobn4 takti-
ka se pouziva i ve vztahu k nasi mysli. Tisni-li vds bezdi-
vodny strach, tak pravé on vds nuti napinat svaly tak silné€,
jako by vam néco skutec¢né hrozilo. Proto kdyz mluvime
o vychové k psycho-emociondlni vyrovnanosti, mizeme
mluvit i o vytvareni takovych myslenkovych forem, které
;ou zbaveny nutkavého a neodlivodnéného strachu, ktery
pak vyvolava zbytecné svalové napéti.

Napf. mnozi trpi ¢astymi bolestmi hlavy, které nemaji
pnou pri€inu, nez nadmérné svalové napéti. Clovéku je jas-
ne pouze jedno - hlava boli, a tak ma pochopitelné jediné
prani - co nejrychleji se bolesti zbavit, co nejrychleji potla-
tit tabletkami nikoli pfiCinu bolesti, ale pfedevsim pocit
holesti. Presto bolest zpravidla vznika nahromadénim stre-
~ového napéti. To znamena, ze ve stresu nevédomé napina-
te urCité svaly, pak ztéZuje zdsobovani mozku krvi, a vy-
<ledkem je bolest hlavy.

Doporucuji vam specialni ranni a veCerni cviceni, je-
nchz pomoci (jak se ukdzalo v praxi) si mizete uspésné
uvolnovat svaly, stabilizovat psychiku a spanek.

Prvni, ranni cviceni je velmi jednoduché. Pfesto v ném
hude ucinkovat celé télo i myslenkové predstavy (vizualiza-
ce). Pred i po cviCeni se soustfed'te na procitovani svalt.
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Zpocatku vénuijte pozornost kazdému ze tfi aspektu oddé-
len€, pozdéji tomu, jak je sjednotit.

TELO

Prvni ¢ast cviceni tvori série svalovych relaxaci. Provadi se
jednoduse: lehnéte si na tlusty koberec, zavrete oci, dychej-
te pomalu a zhluboka, pocitejte od 10 do 1, dokud nepoci-
tite dplné uvolnéni.

Predstavte si, Ze temenem hlavy se do vas jako do
prazdné nadoby vléva kosmicka energie. Predstavuijte si to
az do té doby, dokud to nebudete citit zfetelné.

Nyni si pfedstavte, jak vam kosmicka energie proudi té-
lem a vchazi do zemé. Pocitite, Ze energeticky proud je
v pfirozeném souladu s vasim télem. Kochejte se timto po-
citem.

Poté se postupné sousttredujte na kazdou skupinu sva-
la. Zpocatku svaly napinejte a pak je uvolnujte. Zaénéte
s palci u nohy - nejprve je natahnéte, pak uvolnéte. Totéz
udélejte s chodidly, lytkovymi, bedernimi a kfizovymi sva-
ly, sedacimi svaly, bFiSnimi a hrudnimi svaly, se svaly pate-
fe, ramen, Sije, tvafe (ocni, Celistni, Celni) a nakonec se sva-
ly rukou. Nakonec zatnéte ruce v pést a pak uvolnéte.
Prvni ¢ast cviceni je u konce. Provedte ji tolikrat, aby to ve
vas vyvolalo pFijemné pocity (pred i po cviceni).
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DYCHANI

Druha cCast je spojena s dychanim. Méli byste se naucit
uméni briSniho dychani, které zvysi prisun kysliku do vase-
ho organizmu. Budeme se nadechovat nosem a vydechovat
usty. Nadechujte se dostate¢né zhluboka, ale ne tak, jako
hyste chtéli ukazat, Ze uzuz prasknete, prosté délejte sprav-
ny, plny nadech.

Abyste se skutecné zhluboka a plné nadechli, musite
zaplnit vzduchem nizsi oblasti plic. Zhluboka vdechnéte
nosem a prilozte dlan na slunecni pletenec. Dlan zlehka
svednéte, aby se nedotykala téla. Zvedate pri nddechu ob-
last solarniho plexu? Pokud ne, vas nadech neni dostatec-
n¢ hluboky, protoze zaplnite vzduchem jenom vrchni ¢ast
plic, ktera se nachazi v hrudnim kosi. Dopfejte vzduchu, at
vejde do brisni dutiny, az rukou pocitite, jak se vam zveda
bFicho. To je prvni znak naplnéni nizsi ¢asti plic.

Pokud jste se jiz naucili napliiovat plice vzduchem, mii-
zcte prejit k dalsi etapé brisniho dychani: pfi vydechu ze
scbe nevydechujte vzduch silou, prosté jen uvolnéte brisni
sténu a vypoustéjte vzduch ,,samoproudem®.

Kdyz se nadechujete, vase plice jsou jako nafouknuty
halén. Napétim svalil udrzujete vzduch v plicich, jako kdyz
ucpete uzavér balonu a nedovolite, aby vzduch unikal. PFi
vydechu prosté€ uvolnéte napéti ve svalech, doslova pustte
halén z ruky, a dovolte vzduchu svobodné vyjiit.

Trochu si potrénujte bfisni dychani. Nadechnéte se no-
sem, naplite vzduchem btisni dutinu a pritom dbejte na
lo, aby se bfisni sténa nadzvedla, a poté bez usili vydechné-
¢ vzduch usty. PFi vydechu je tfeba vénovat pozornost
poloze ramen a dolni Celisti. PFi pfirozeném dychani se
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ramena zlehka zvedaji pri vdechu a pfi vydechu klesaji. PFi
vydechu usty trochu klesa dolni Celist. Pokud jste napjati,
mate zataté Celisti a ramena pFi vydechu neklesaji. Zprvu
budete sledovat vSechny tyto pohyby a davat télu ptislusné
rozkazy. Casem v$ak tomu prestanete vénovat pozornost
avsechno se bude dit automaticky.

TELO A DYCHAN({

V dalsi etapé spojime relaxaci s bfiSnim dychanim a bude-
me je provadét soucasné. Jak jste jist€ pochopili, relaxace
obsahuje dva druhy Cinnosti - napnuti a uvolnéni svalt.
Brisni dychani ma také dvé Casti — vdech a vydech. Abyste
spojili tato dvé cviceni, budete napinat a uvolnovat svaly
v rytmu vdechu a vydechu. Pfiklad: pomalu natahujeme
palce u nohou, soucasné délame hluboky pomaly nadech;
poté palce pomalu uvoliujeme a zaroven pomalu a volné
vydechujeme.

Tak si to zopakujeme: pomalu se nadechnéte nosem,
zlehka nafouknéte bficho a soucasné postupné natahujte
palce na nohou. Na vrcholu vdechu prestante napinat sva-
ly. Bez usili zacnéte vydechovat tsty, a zaroven uvolnujte
prsty na nohou. Pfitom dbejte o to, aby vam zlehka klesala
ramena a dolni Celist. Proved'te toto cviceni s dalsi sku-
pinou svalll a tak dal. Pokazdé ztotoznéte napinani s na-
dechem a uvolnéni s vydechem.

Procviceni vSech ostatnich svalovych skupin vam neza-
bere vic nez pét minut. Trénujte, abyste se naucili lehce
a prirozené spojovat relaxaci s dychanim.
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VIZUALIZACE

Kvali vétsi uéinnosti doplnime cviceni o prvek psychotré-
ninku - vizualizaci. Pfi dychani, napinadni a uvoliovani
svall si pozvéte na pomoc svou predstavivost. Abyste se
naucili vizualizovat, zprvu se divejte na své ruce a zatnéte
jo v pést. Zavrete oCi a predstavte si zataté pésti. Poté je se
zavienyma oc¢ima uvolnéte a znovu si pfedstavte, jak se ote-
viraji. Doplnék zakladniho cviceni spoéivd zejména v tom,
7¢ v duchu ,uvidite” rizné ¢asti svého t€la v dobé vydechu
-napéti a vydechu-uvolnéni.

Pokuste se pti nadechu se zavfenyma ocima zatnout
pésti, a uvolriovat ruce pri vydechu, a zarover si predsta-
vujte, jak se vase dlané oteviraji a zaviraji. Pokud se vam to
bude dobfe dafit, mizete prejit k dalsi fazi.

Znovu zavrete oCi a natdhnéte ruce, nadechnéte se.
‘Tentokrat si vsak, vydechujice dsty a uvolniujice svaly,
predstavte, jako byste ,,vydechovali skrze ruce®. Pochopi-
tclné to muzete pouze v predstavé, ale vtomto pripadé je
lo pro vas dilezité. Zavrete oci, pfi vydechu si pfedstavte,
z¢ ze sebe vypoustite vzduch rukama. PFi nddechu si pred-
stavte, jak se vase ruce napinaji. Pfi vydechu ve své mysli
sleduijte, jak se ruce uvoliuji a jak skrze né vychazi napéti.

Jak vypada svalové napéti, Cemu se podoba? Muzete
dit prichod své fantazii - napéti miize vypadat, jak chcete.
Jedni jej vidi jako valici se Cerny dym, druzi jako paru, ky-
pici z Cajové konvice, dalsi jako temnou barvu. MtiZzete po-
uzit kterykoli z téchto obrazli nebo si vymyslet svijj vlastni,
pokud vdm pomtze pFedstavit si, jak cosi, co symbolizuje
napéti nahromadéné ve svalech, vychazi z té Césti téla, kte-
rou nyni ,,prodychavate®.
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Mnozi fikaji, ze pti ,vydechu“ skrze dobfe uvolnéné
svaly vidéli svétlé, Cisté barevné odstiny. Pokud vydechova-
li dosud napjatymi svaly, predstava méla odstin temné, Spi-
navé barvy. Zvolte si libovolny obraz, ktery bude pro vas
presvédCivy. Jenom kdyz se naudite pfedstavovat si to, co
»,vyhazujete“, uvnitf se vam otevrou ,vypustné ventily*
a vy miZete zdroven stim posilat pfikazy svaliim, coz jim
velmi dobre pomaha uvolnit se.

TELO, DYCHANI A VIZUALIZACE

Nyni spojime praci téla, dychani a vizualizaci. JelikozZ nelze
soucasné Cist a provadét cviceni, namluvte si instrukce na
magnetofon a prehrajte si je v dobé provadéni cviceni.

Nez zacnete, najdéte si tiché misto, kde vas nikdo ne-
bude rusit. Podle moznosti se vzdalte od telefonu nebo ho
vypnéte. Lehnéte si do pohodIné polohy, povolte si uzky
odév Ci opasek. kdyzZ zaCnete cvicit, dbejte o to, aby byl ryt-
mus vaSeho dychdni prirozeny, i kdyz bude zaostavat nebo
predbihat slovni instrukce. Pokud prikazy probihaji prilis
pomalu, necekejte, nezadrzujte dech, ale klidné se nade-
chujte, napinejte svaly, vydechujte a uvoliiujte se takovym
tempem, které vam vyhovuje. V duchu si ,,prohlizejte” celé
své té€lo a pozorujte stav svali. Na prechodu od jedné sva-
lové skupiny k druhé délejte prestavky, abyste ziskali pfes-
néjsi pocit. Magnetofonovy zdznam musi byt zfetelny
a pomaly. Nyni uvedu text.
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PohodIné si lehni. Zhluboka se nadechni a vydechni.

Napni prsty na nohou a zdroveit se zhluboka nadechni no-
sem. At se ti pfi nddechu zlehka zvedd bficho. Pomalu
vydechuj a predstavuj si, Ze vydechujes prsty u nohou.
SnaZ se uvidét, jak z nich vychdzi napéti.

Opakuj - nddech, napni prsty, vydech, ramena a dolni Celist
lehce klesaji. Prejdi k dolni Cdsti nohou, ndrtu a ho-
lenim.

Pfi nddechu napni nohy, pfi vydechu skrze né vydechni. Zo-
pakuj - nddech, zvedej bficho, pomaly vydech bez usili
skrze dolni ¢dst nohou.

Prejdi k lytkim. Nddech, napni svaly. Vydech pres lytka.
Vydechuj usty, ramena a Celist lehce klesaji. Jesté jed-
nou nddech, pomalu napni lytka, vydech, pomalu
uvolni.

Bederni svalstvo. Nadechni a napni se, pomalu vydechni
pres svaly. Jesté jednou se nadechni a napni svaly, pak
pomalu vydechni, ramena a Celist klesaji.

Sedaci svaly. S nddechem je napni, s vydechem uvolni.
A znovu - nddech nosem, napnout svaly, pomaly vy-
dech, spustit ramena.

KFiz. Pfi nddechu se prohni v kfiZi, pfi vydechu uvolni a vy-
dechni pres kfizové svalstvo. Nddech, napnuti, vydech.
Predstavuj si, jak napéti z této oblasti vychdzi.

Bricho. Pfi nddechu napni brisni sténu. Volné, bez usili vy-
dechni. Nddech nosem, vydech, ramena a Celist klesaji.
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Horni oblast patefe. Nadechni se a dej lopatky k sobé. Vy-
dechni skrze lopatky. Pomaly vdech, napni pdtei. Poma-
ly vydech, uvolni se.

Ramena. PFfi nddechu zvedni ramena, pri vydechu at volné
klesnou. Nddech, napnuti , vydech skrze ramena.

Sije. Nddech nosem a do bricha, volné vydechni pres $iji.

Tvar. Pfi nddechu napni svaly kolem oci a ust, svrasti celo.
Vydechni skrze oblicej, uvolni se. Nddech, napni svaly,
Dri vydechu pozoruj, jak napéti odchdzi.

Ruce. Nadechni se a napni svaly, poté vydechni skrze né.

Nddech nosem, pomaly vydech, volné spustit ramena
a cCelist.

Prsty na rukou. Nadechni se a veskeré napéti, které jesté
v téle zbylo, vezmi do rukou a zatni je v pést, poté vy-
dechni skrze ruce, pomalu rozviraje/jic dlané. Znovu se
nadechni a zatni pésti, poté bez usili vydechni a predsta-
vuj si, jak zbytky napéti vytékaji z koneckii prstu.

Budete-li mit jiz uritou zkusenost, cely cyklus vam nebu-
de trvat déle nez sedm minut. Nezapominejte si ,,prohli-
zet” télo, vnimejte kazdy pocit, ktery ve vas vznika. Zpozo-
rovali jste néjaky rozdil pfed a po cviceni?

Dbejte o to, abyste vnimali své pocity pfi kazdém cvice-
ni. Rozviji to vasi schopnost podle vnitfniho pfiznaki vni-
mat hromadéni nadmérného napéti, abyste jiz nemuseli
cekat na jeho ,,nekontolovany“ vybuch.
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CVICENI RELAXACE

Toto cviceni vam pomuiZe zbavit se nahromadénych
problémut a pohfiZit se do stavu beze zmatkul.

Zkoncentrujte se, sednéte si na koberec nebo do
mékkého kresla, soustied’te pohled na jeden bod
a dejte si ndsledujici pfikaz:

,Nyni v duchu napocitam od jedné do péti, a au-
tomaticky se dostanu do stavu hlubokého svalového
uvolnéni a klidu.

Vicka jsou tézkd a zaviraji se.

Po celém téle se rozlévd prijemné teplo a tiZe.

VSechny rusivé podnéty - hluk, postranni mys-
lenky, barvy - jenom posili pocit rostouciho klidu,
prohloubi stav autosugesce.

Stav hlubokého miru a klidu skonci, kdyz napo-
¢itam od péti do jedné. Md hlava se pritom projasni,
citim se svéZe a lehce.

Pri slové , jedna“ se mé oci oteviou, budu se citit
odpocinuty/d a plny/d sil.“

Kdyz to dobre natrénujete, miizete pomoci toho-
to cviceni dokonce spadt vestoje v libovolné zadaném
Case. Predtim je tfeba si ddt pfislusny pfikaz: ,Nyni
napocitam od jedné do péti, a automaticky se dosta-
vi stav spdnku. Po celou tu dobu budu udrzovat rov-
novdhu. Budu spdt presné deset minut, za deset
minut automaticky uslySim zpétné pocitani: ,,pét,
Ctyri, tri, dva, jedna“, a probudim se uiplné odpoci-
nuty/d, s dobrym pocitem ze sebe sama.“
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HubDBA

Hudba, ktera ptsobi na limbickou oblast mozku, ovliviiuje
nase prozivani, myslenky a emoce. Od toho, jakou hudbu
poslouchdame, zavisi stav naseho zdravi. Klidnd melodie
stabilizuje hladinu adrenalinu v krvi, a to rychle snizuje
frekvenci srdeCnych stahii a normalizuje krevni tlak. Rych-
la hudba nepfiznivé ovliviiuje nervovou soustavu, zesiluje
srde¢ni tep. Hudba vsak neni jenom rytmus. Ténina, vibra-
ce, instrumentalni provedeni, kompozice - tim vsim hudba
ptsobi na psychiku i télo.

Kdyz pfijdeme domil z prace, vétSinou citime napéti
a podrazdénost. Pustéte si hudbu, ktera odpovida vasi na-
ladé. Muze to byt klasicka hudba, avantgarda, rock, pop -
druh neni dilezZity, hlavné, Ze se vam libi.

Americti 1éka¥ri, muzikoterapeuti, ovliviiuji pomoci
hudby ndladu. Zprvu si tedy vyberte hudbu, ktera odpovi-
da vasi naladé, a potom ji postupné mérte (zanr, nikoli hla-
sitost nebo vysky!) a vase ndlada se bude postupné ménit
s ni, a tak dosdhnete kyzeného efektu.

Jako doplnék psycho-emocionalniho uvolnéni po za-
kladnim cvic¢eni si pustte hudbu a klidné asi 10-12 minut
leZte se zavienyma oCima. Soustfedte se na tuto chvili. Ne-
pripoustéjte k sobé Zadné vzpominky nebo pokusy myslet
na budoucnost, zanechte jakéhokoli sebeprogramovani
a uplné davérujte moudrosti téla a nevédomému procesu.

Mizete zvysit nebo snizit frekvenci dychani (muzete
dychat asty, nosem, hrudi nebo bfichem, jak vam to bude
vyhovovat). Zcela se oddejte proudu hudby, neanalyzujte
ji, pristupujte k ni s dlivérou. Poslech lze spojit s vizualiza-
ci hvézdného nebe nebo krajiny u more; s chuti nebo viini,
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jak chcete — vase abstraktni prozitky v tomto pfipadé ne-
maji zvlastni symbolicky vyznam.

Zde je seznam klasickych hudebnich skladeb, které
podporuji relaxaci:

e Albinoni, Adaggio g-mol pro smycce a varhany;
¢ Bach, Preludium pro temperovany klavir Cis-dur;
e Bach, druha ¢ast Koncertu g-mol pro klavir a smycce,
e Mozart, druha ¢ast Koncertu pro klarinet A-dur;
e Bcethoven, prvni Cast ,,Mési¢ni sonaty*,
e Beethoven, druha cast , Patetické“,
e Bcethoven, ,Appassionata“,
e Schubert, druha cast klavirniho tria Es-dur,
(klavir, housle a violoncello)
e Chopin, jakékoli klavirni nokturno,

« Cajkovskij, predehra ,Romeo a Julie“.

Pocitite-li po emocionalnim uvolnéni ospalost, proma-
s(rujte si tvar od koutkl ust smérem k uSnim jamkam

A usméijte se.

AUTOHYPNOZA

Vecerni cviCeni je jesté jednodussi nez prvni (ranni), ale
velmi 1€inné navozuje klidny spanek.

Vypnéte svétlo (pokud jste zvykli spat ve tmé) nebo si
1ozsvitte nocni lampicku. Lehnéte si do postele, ohnéte
iuce v loktech a zvednéte je. Zanechte vsech pokust o za-
linani tizivych myslenek — pozdéji samy zmizi.

Veskerou svou pozornost soustfed'te na ruce. Podivejte
s¢ soucasné na obé ruce (obvykle na to staci svétlo z okna),
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a vnimeijte je jako jediny celek. Mozna v nich pocitite néja-
ké napéti (ono tam skute¢né je, i kdyz jsou uvolnéné - na-
zyva se to ,,svalovy tonus“). Vasim tkolem bude vnimat i to
nejmensi napéti.

Polozte si otazku: ,,Zajima mé, ktera ruka se ted zacne
zvedat.“ Neprestante se pozorné divat na ruce, vnimejte
jakykoli tah v prstech. Predstavuijte si, Ze pfi nadechu hrud-
ni ko$ tahne s sebou ruce nahoru a jedna z nich pocituje
tento pohyb intenzivnéji; miiZete si predstavit, ze k této
ruce mate privazany balének nafouknuty lehkym plynem
aten vas tadhne vzhiiru. Vnimejte libovolny pohyb prsti Ci
dlané zvedajici se ruky, a povzbudte ho.

Predstavte se, Ze zvedajici se ruka sméruje k Celu a ten-
to pohyb je jemny a ptrijemny. Dotek ruky a Cela spojte
s prohloubenim tranzu, do néhoz se dostavate. Muzete si
také predstavit, ze mezi rukou a tvari je natazena Sntirka,
ktera tdhne ruku k Celu, nebo Ze Celo pfitahuje ruku jako
magnet. Predstavte si, Ze moment doteku ruky a cela bude
velmi pfijemny a Ze je naplnénim vSeho, co jste pravé dnes
chtéli.

Vzpomente si na situaci spojenou s tviiréim uspéchem,
s dlivérou ve vlastni sily (neni diilezité, zda to bylo tispésné
splnéni pracovniho tkolu nebo priprava dobrého obéda).

Volné spustte ruce a spojte si to se smifenim a pocat-
kem klidného spanku.

Autohypnéza nebo, chcete-li, vstup do transu, je abso-
lutn€ bezpecna (mnohem nebezpecnéjsi je prechazet pres
silnici nebo Fidit auto) a navic je fyziologicka. Stav transu
je kazdému znam. Napf. sledujete-li poutavy film, ztotoziu-
jete se s uCinkujicimi postavami, bezdécné se , presouvate”
z reality do virtualniho prostoru, jste v ném, ve filmu - i to
je stav transu.
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Relaxace je lepsi nez léky na uklidnéni, a to z nékolika
davoda.

* Relaxace plisobi rychleji. Kdyz se ji naulite, dokazete
se ucinné uvolnit béhem pll minuty, tablety zacinaji
pusobit az za 20-30 minut po uziti.

¢ Relaxace nema vedlejsi ucinky, které jsou charakteris-
tické pro trankvilizéry - zpomalenost, roztékanost,
zhorseni koncentrace, snizeni pracovni vykonnosti ap.

¢ Relaxace na rozdil od trankvilizér nevyvolava zavis-
lost, ktera se sama o sobé miiZe stat problémem mno-
hem tézsim nezZ jakykoli stres, kviili némuz byly 1€ky
na uklidnéni vyvinuty.

Umeéni uvolnit se prindsi maximalni uzitek v okamzi-
cich nejvétsiho stresového napéti. Pokud snadno ztracite
rovnovahu, je velmi diilezité, abyste poznali, jak si v tako-
vé situaci zachovat klid a schopnost ovladat své pocity. Do-
sihnete-li rovnovahy, ziskavate tim prostfedek ke zvladnu-
ti bouflivych emoci, které vznikaji vlivem realného, nebo
mnohem castéji, domnélého ohrozeni. Uméni zachovat si
vnitfni rovnovahu vam pomiize obnovit klid a prozit stre-
sujici udalosti, aniz byste onemocnéli, a navic toto uméni
vam v extrémnich podminkach mtze dokonce zachranit
Zivot. Obvykle doporucuji provadét tato cviceni asi mésic,
ne méné€, jinak nelze ocekdvat pozitivni zmény.
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DoMAci VODOLECBA

Trpite-li neustalou nespavosti nebo mate naruseny celkovy
rytmus (pletete si den s noci), vétSinou doporucuji pred
spanim proceduru ,,sedacich koupeli* - domaci vodolécbu.

Pripravte si nékolik podobnych vanicek. MiiZete pouzit
i lavory o nejvétsim objemu, jeden z nich napliite teplou,
druhy studenou vodou.

Sednéte si do teplé vody a nohy si polozte do nddo-
by se studenou vodou, asi na 3-4 minuty. Poté
opakujte proceduru v obrdceném poradi na jednu
aZ jednu a pul minuty. Ménit poradi miuzete jesté
dva az trikrdt.

Teplotu teplé i studené vody si zvolte sami, podle zdra-
vého rozumu - urcité se nemusite varit ve viici vodé a sou-
C¢asné machat nohama v ledu.

STRAVA

Ve stresovych situacich organizmus spaluje latky z potravy
mnohem rychleji nez obvykle. Jestlize je dostateéné nevyu-
Zije, nervovy systém se postupné hrouti, a také to vyvolava
stav neklidu. Neklidny stav potlacuje chut k jidlu (anore-
xie) nebo jej zvysuje (bulimie).

Uprednostiiujte produkty, bohaté na vitaminy skupiny
B, vitamin E (tokoferoly), vapnik a horéik. Nedostatek
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1¢chto zakladnich latek ve stravé prohlubuje stresovy stav.
Povinné zarad'te do svého jidelnicku vyrobky bohaté na
komplexni uhlohydraty (celozrnny chléb, ryZe Natural,
ap.) a nenasycené mastné kyseliny (ofechy, seminka ap.).
Vzdeijte se alkoholu a napoji obsahujicich kofein.

Pokud se u vas objevi nasledujici symptomy, neprodle-
n¢ vyhledejte 1ékare:

1) nutkavy pocit néco délat - donekonecna se ubezpeco-
vat o tom, je-li zhasnuto svétlo, neustale si myt ruce,
zaobirat se jedinou myslenkou (fixace na ni);

2) nezdajem o sex;

3) dlouhodoba diarea (déle nez tyden) bez ptriznakt
otravy jidlem;

1) silné poceni;

) priznaky jsou natolik silné, Ze vam brani ve vSedni
praci a ve styku s blizkymi osobami;

0) vznikaji temné myslenky na sebevrazdu.
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PRIZRAKY MINULOSTI

Na formovani naseho pohledu na svét a schopnost zacho-
vat si duSevni rovnovdhu maji vliv mnozi lidé a rtizné Zivot-
ni okolnosti. Zptisob Zivota Clovéka ovliviiovali a neustale,
po cely zivot ovliviiuji matka, otec a dalsi dospéli, ktefi
s ndmi Ziji od okamziku narozeni. Jednou z pfi¢in neusta-
1ého neklidu je nedostatek pocitu bezpeci. Tento druh ne-
klidu se rodi jiz v raném détstvi, kdy dité aplné zavisi na
rodicich. Neuspokojené potteby - jidlo, teplo, projevy
néhy a lasky atd. - vyvolavaji izkost, spojenou s pocitem
ohrozeni. Neklid nabyva podoby neustdlé nespokojenosti,
nebezpeci izolace nebo ztraty , objektu, ktery uspokojuje
nase potfeby, a s nim i ztraty ,lasky“. Nakonec se tento po-
cit spojuje s jinymi lidmi, ktefi jsou povazovani za neustaly
zdroj neklidu.

Pokud dité vyrista v atmosféfe nedaveéry, citového
chladu, konkurence, nepfatelstvi ¢i odcizeni mezi lidmi ko-
lem néj, mize se tento druh neklidu stat dominantnim,
a pak dochazi k rozvoiji neurotické osobnosti, jejiz zakladni
motivaci se stava touha po bezpeci. U lidi, ktefi v détstvi
prozili samotu, se ¢asem rozviji komplex ménécennosti.

Nase nadéje Ci predstavy o zZivoté se formuji v détstvi,
tujeme si jednotlivé okolnosti a na sérii zazitkii budujeme
svij ,,zivotni styl“, ktery zaCneme uplatiiovat v dospélosti.
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Ditéti je vlastni napodobovani postupti, zptsobi vyjadfo-
vani myslenek a citl, které pozorovalo u rodi¢f. Vlastné
i zit se uéime tak, ze napodobujeme predevsim ty, které
mame radi a na nichz zavisime. Urcité by nékdo dodal, ze
si jich i vazime - vsak, zel... V tak nizkém véku jsme prosté
tento pojem neznali, pocit ,,icty” je socidlni a priSel k nam
az podstatné pozdéji.

V détstvi jsme usilovali ziskat si prizen rodicl z riz-
nych pricin, pfedevsim kviili tomu, abychom za néco do-
stali odménu ~ pochvalu, pohlazeni nebo hracku. Chovali
jsme se a premysleli jsme tak, jak od nas zadali dospéli,
ncbo naopak, zavrhovali jsme témér vse a snazili jsme se ze
vSech sil, abychom nebyli takovi, jaké nds chtéli vidét.
V prvnim i druhém pripadé je jisté jedno: nejsilnéjsi vliv na
nds mél zplsob zivota rodict a jejich vztahy s okolim,
a Casem vétsina toho, co jsme vypozorovali, presla do nase-
ho podvédomi. Tento podvédomy program pusobi po ccly
nas zivot. Chceme-li to nebo ne, ,nasledky détstvi“ neusta-
le mocné ovliviuji nase védomi.

RANE VZPOMINKY

Rané vzpominky jsou nastrojem sebepoznani. Proc si z mi-
lionu udalosti, které se staly v nasem détstvi, pamatujeme
jenom nékolik? Détské zazitky, které se uchovavaji v pod-
védomi, se postupné semkly v jediny celek. Vyuzivame jej
k podpofe zplisobu zZivota, o jehoz sprdavnosti jsme pte-
svédCeni. Zkoumani pfedevsim ranych zazitka vede k se-
bepoznani. Tento dédiény program predstavuje Sirokou
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moznost zkoumani pro kazdého, kdo chce ziskat dusevni
rovnovahu, a tak dosahnout vlady nad sebou samym.

Smifeni s ,,dédictvim“ je jenom jeden z dilCich akti vy-
rovnani se s minulosti. Vse, co se kdy stalo a do této chvile
nedoslo logického vyvrcholeni, neusadilo se v dusi, miZe-
me nazvat ,prizraky minulosti®.

V pohadkach maji vSechna strasidla charakteristické
vlastnosti: jsou neviditelna, ale strasi a pronasleduji nés.
,Strasidla minulosti“ - to jsou vzpominky, které nas prona-
sleduji a nedaji nam pokoj. Horkost vzpominek na trauma-
tizujici udalosti i v détstvi pfijaté ,rodinné dédictvi“ maji
na nds dodnes velmi silny vliv.

Pokud napf. ve vasi rodiné rodiCe projevovali své city
zdrzenlivé, jelikoZ oteviené projevy citli povazovali za znak
slabosti, tak jste se jiz od raného détstvi ucili potlacovat své
emoce. Jestlize jste pak nékdy prozili traumatizujici uda-
lost, snazili jste se o ni mlCet a vyrovnat se se svymi pocity
o samoté€: s nikym jste se o sviij zazitek nepodélili. Nedali
jste své city najevo, i kdyz jste méli moznost.

Je dplné jasné, ze jste prevzali od rodicli presvédceni
o tom, Ze pocity strachu, bolesti, viny nebo hnévu odhaluji
slabost ¢lovéka nebo dokonce jeho ménécennost, a proto
jste nesméli a stydlivi. Ale ostychavost je velmi nebezpecna
vlastnost. V psychologii ji nazyvaji neprojevenou Ci zradnou
emoci — Clovék si pfeje s n€kym byt a soucasné ho odmita.
Toto vnitfni protifeCeni se Casem projevuje jako agrese.
A lze Fici, ze vSechny kruté, primitivni, jakoby ni¢im nemoti-
vované Ciny konaji zejména ostychavi, nesebevédomi lidé.

Jako ptiklad zhoubného plisobeni ,uslapnutosti® uve-
du tryvek z pfibéhu nemocné L., svobodné dvacetileté div-
ky, ktery je bohuzel zcela typicky pro pacienty psychiatric-
kych klinik.
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.Nikoho nemdm, ani partnera, ani prdtele, vyhybdm se
vSem, cizi smich nebo hlasity hovor mé popuzuje. Kdybych
jenom védéla, pro¢ vidycky micim... O vsem mohu hovorit
jenom s mdmou. Ve spolecnosti napriklad jiZ tii lidi mi vse
jaksi vyleti z hlavy, ztracim pfehled, déld mi téZkosti sle-
dovat nit rozhovoru, natoz se ho zucastnit... Jsem doslo-
va poustevnice. Nemohu to pochopit: bud’ jsem hloupd,
a proto mlcéim, nebo je to proto, Ze se vsech bojim... "

Nékdo by se zasmal a tekl: ,,Ja neskryvam zadné ,dédic-
tvi‘l At se 1éCi jini!“ nebo ,, Takovym stresem trpi pouze sla-
bosi!“

Je tomu vSak skute¢né tak? Vzdyt nakonec nemluvime
o léCeni na klinice. Nakolik dokazete byt upfimni sami
k sobé? Mozn4d, ze jenom odmitiate odpovédét si pFimo.
Snazite se predstavit si to nikoli tak, jak to ve skuteCnosti
vypada, nybrz tak, jak chcete. Sama sebe vSak oklamat ne-
Iz¢ - dFfive nebo pozdéji vas dédictvi raného détstvi dozene.
A ma smysl dohnat tuto zdleZitost az k tézkému, nicivému
vnitinimu konfliktu? A jesté néco na adresu ,,slabocht”...
Ncjsilnéjsi stresy se obvykle projevuiji u osobnosti s aktivni
vili, které si kladou slozité cile a snazi se jich dosahnout za
kratky ¢as. Vysoké ndroky vyvolavaji pretizeni a pretizeni
rychle vede ke stresu.

z

UZDRAVEN{ SKRZE SMIRENT{
SE SEBOU SAMYM

Cesta k uzdraveni predpoklada nejenom smifeni s trau-

matizujicimi udalostmi jako takovymi, nybrz i smifeni
s nckterymi strankami ,,dédictvi z détstvi“, které byly pfici-
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nou vnitiniho, a tedy velmi mucivého konfliktu - konflik-
tu se sebou samym. Musime se z tohoto traumatizujiciho
,dédictvi“ vylécit, nebot pravé to nam da svobodu odhalo-
vat nové, doposud nczndmé moznosti. Skrze analyzu ,,dé-
dictvi“ za¢iname chapat, Ze zazita metoda ovladani emoci
je pouze jednou z mnoha moznosti. Budeme-li na sobé pra-
covat, miizeme se naucit hospodafit napf. se svym hnévem
uplné jinak, efektivnéji a bezpecné.

Efektivni zplisob je zacit své ,dédictvi“ zkoumat od
véci, které jsme ve svém zivoté neukondili. ,Nedokoncerié
véci“ je tfeba chapat doslova - jsou to amysly, které zista-
ly nezavrseny, prerusené vztahy atp. Typickym znakem,
podle néhoz lze ncdokoncené zalezitosti z minulosti po-
znat, jsou pocity, které provazeji nase vzpominky. Z mnoz-
stvi uddlosti, které se nam v zivoté staly, nékteré hodnotite
jako dobré, nékteré jako Spatné, nedokoncené vsak nepatfi
ani k prvnim, ani ke druhym. Nezavisle na emocionalnich
okolnostech v nas tyto udalosti zanechaly pocit neuzavre-
ni, jako by ,visely ve vzduchu®.

Priklad: v paté tfid€ jste se zamilovali, ale bali jste to
priznat. Reknéme, Ze od té doby se vaseho srdce nikdo ne-
dotkl tak vroucné jako tato prvni laska. A navic, pokazdé,
kdyz na ni vzpomindate, vznika ve vas prudka emociondlni
reakce, ktera vds vyvadi z rovnovahy. Vzdychate nad nena-
plnénim a presvédcujete se, ze podobny cit se jiz nebude
opakovat, (,,Jenom prvni laska je ta prava...,” jak o tom spe-
kuluji néktefi umélci.) Musime si vSak uvédomit: povazo-
vat tuto domnénku za axiom nema smysl.

Predstavte si moment, kdy jste své lasce projevili city.
Mozn3, ze se vam dostalo rozhodného odmitnuti. Mozna,
Ze jste prozili bouflivy romanek. V prvnim i druhém pfipa-
dé jste poslouchali své city aty vas privedly k logickému

78



vysledku. Pokud takto vzpominate na své okouzleni z mla-
di (at jiz bylo vzajemné nebo jednostranné), necitite pocit
nezavrseni, protoze pribéh této lasky vas nevyvadi z rovno-
vithy: co bylo, bylo a po tom je veta. Nemudite se domnén-
kami: ,,Co by bylo, kdyby...“

Neukoncené zalezitosti se naopak v dusi neusadily, ne-
ustdle ji jitfi. Zda se vam, Ze mnohé ziistalo nedorecené,
nedodélané, nebo naopak, fekli a udélali jste zbytecné
mnoho. At je jiz neuzaviena zalezitost jakakoliv, urcité ma
smysl odpovédét si na ndsledujici otazky.

e Kterych ¢ini lituji?

* Které cizi skutky mé rmouti?

e Které Ciny povazuji za spravné?

e Co bychom si prali, aby bylo, misto toho, co bylo?

Oteviené odpovédi na tyto otazky vam ukazi, jak nedo-
koncenou zaiezitost ukoncit. Nemiizete se vratit do minulos-
1i @ zménit ji. Miizete vsak v nynéjsich svych Cinech uvidét
odraz minulych udalosti, a tak postupn€é odpustit sob€ i dru-
hym chyby, které se staly. Pokud se nenavidite za minulost,
tak pouze proto, ze nedokazete odloucit své soucasné ,,ja“
od svych minulych ¢int - vzdyt jste soucasni i minuli, a to
jsou dva rhizni lidé. Asi to zni jako paradox, ale je to fakt.

BOJTE SE NEUKONCENYCH VECI!
Budete-li pracovat na neukoncenych zalezitostech, ze

»spatnych® udalosti ziskate uziteCnou zkusSenost. Naucite
s¢ prijimat sama sebe nikoli jako redlného ucastnika, ale
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jako osobu, ktera seshora posuzuje nékteré Ciny. Tu je nut-
né zdlraznit - Ciny, nikoli toho, kdo je vykonal! Uvédomi-
te si, Ze nyni jiz nejste schopni chovat se tak nehezky. M-
Zete se jako soucasna osoba ohodnotit kladné a odpustit
své minulé osobé.

Nedokoncené véci jsou Casto spojené se skrytym a ne-
zadoucim ,dédictvim*, které jsme dostali od své rodiny.
Neni zbytecné podniknout ,,expedici do minulosti“ a podi-
vat se, co se s vami skutecné délo v prvnich letech Zivota.
Pokud jste v souvislosti s rodinou nezjistili nic, polozZte si
tyto otazky:

« Nemate néjaké neukoncené zalezitosti s Cleny
své rodiny?

e Co zlistava utajené, nedodélané nebo naopak,
v Cem jste néco prehnali?

* Co byste chtéli zménit, kdyby to bylo mozné?

Smysl a obsah neukonéenych zalezitosti, které se tykaji
¢lenti rodiny, nam Casto prozradi n€jakou informaci o ,,skry-
tém dédictvi“. Odpovédi na uvedené otazky vam pomohou
urovnat ,spor o dédictvi“. Patrné se musite vratit do mi-
nulosti proto, abyste se setkal s nékym z pfibuzenstva
a ukondil alesporni ve své mysli to, co ve skuteCnosti jiz ne-
lze ukondit.

Samozrejmé, kazda neukoncena véc neni spojena s po-
citem studu, bolesti Ci strachu. Nékdy se jedna o okamziky
Stésti, kdy vam lidé vénovali lasku a n€hu, ale vy jste je
kdovi pro¢ nepochopili nebo nepftijali. Znamena to tedy,
Ze prace na neukoncenych vécech nespociva pouze v od-
pusténi a ve zméné starych modeli chovani, ale i ve zpét-
ném prijeti radosti, kterou jsme kdysi méli na dosah.
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V hledani neuzavfenych véci, spojenych s traumaty, po-
stupujte podobné jako v predchozi sebeanalyze, pfi niz jste
rkoumali neukoncené zalezitosti v rodiné. Zakladni kritéri-
um zustdva stejné: kdyz se soustfedite na neukoncenou
udalost, dostavi se silna emocionalni reakce, ktera vas vyve-
de z rovnovahy, coz znamena, Ze jste se nesmifili s tim, co
sc¢ stalo. Zpusoby, jak se vyrovnat s, pfizraky minulosti“,
jsou razné, podobné jako udalosti, které byly jejich prici-
nou; presto bychom ve vsech pfipadech méli vénovat pozor-
nost neukoncené véci, kterd nam neda pokoj. Ackoli se to
stalo jiz davno, v hloubi duse nas to nepfestava vzrusovat.

Pronasleduje vas napf. vzpominka na davno zemfelého
¢lovéka. Musite najit zpisob, jak upfimné vyjadrit svij
dobry vztah k nému; jen tak dosahnete klidu. Jinymi slovy,
, prizraky“ vychdzeji z té oblasti védomi, v niZ dodnes z1i-
stdva néco, co nas traumatizuje, z té oblasti nasi osobnosti,
ktera je odpovédna za péci, soucit a lasku a nyni je vyvede-
na z rovnovahy. Navrat do stavu rovnovahy neboli vyrov-
nani se s ,,prizraky minulosti“ znamena postavit proti ,,pfi-
zrakiim“ pameéti pravé tuto milujici ¢ast nasi osobnosti.

Pokud je pritomnost ,pfizraku“ nezadouci, pocitujeme
ji jako pronasledovani, avsak najdeme-li zptsob, jak nezva-
ného hosta pratelsky pfivitat, pfestane nas pronasledovat,
désit a vyvadét z rovnovahy. Pro uspésné vyfeSeni konflik-
tu potfebujete poctivost, trpélivost a odvahu, jenom tak se
muzete zbavit t€zkého bfemene, znovu objevit smysl svého
Zivota a vratit do n€j lasku. Protoze to, co bylo, jiz nezmé-
nite -~ jedinym mistem, kde se mohou uskutecnit néjaké
zmény, je védomi Clovéka, jeho vztah k minulosti. Nutné je
predevsim zménit sviij vztah k Zivotu viibec, tedy pfestat se
Fidit starym, zakofenénym zvykem obvirniovat druhé i sebe
sama za to, co se stalo, a odmitnout stereotypy minulosti.
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M¢é vztahy s piitelem se jesté vic prohloubily;
zfejmé se brzy vddm. Predtim mé to velmi
désilo, bdla jsem se sblizeni. Poté, co jsem
provedla vase cviéeni, jsem jiz neméla pocit,
Ze by mi bylo souzeno, abych Zila sama. Je to
pro mné obrovskd zména!

Jekatérina, 42 let, hlavni ucetni

Po prunim ,,putovini“ mi bylo smutno, ale
hned za smutkem vesla do mé duse spokoje-
nost a sebeduvéra. Pochopila jsem, Ze smu-
tek byl lécivy, a neni uzdraveni bez bolesti
a usili, bez smutku a... radosti.

Svétlana, 44 let

Mi zndami si vsimli, Ze jsem jaksi podezFele
zkrdsnéla, zhubla a v ocich se mi objevily
plaminky. Citim neobycejnou lehkost v po-
hybech, dusevni osvobozeni, a co je hlavni -
viru, Ze jsem Carodéj, ktery niZe délat kouz-
la. Nyni jsem 1o jd, kdo méni svou podobu...

Kira, 37 let
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CELY NAS ZIVOT JE HRA!

¢jsme tim, co si 0 sobé myslime. Jsme tim, o ¢em premys-
lime. Tentyz ¢lovék se mlize v riznych situacich lisit od
sebe samého vic nez od jinych. Clovék, ktery se zamotal do
Jheresitelnych” problémi, se jich maze zbavit pouze jedi-
nym zpusobem -- kdyZ se nebude ztotozriovat s tim, jimz
byl v minulosti, s ¢lovékem plnym problém, a prosté jim
picstane byt.

Je to jednoduché i slozité zarovern. Méli bychom novy-
ma ocima pohlédnout na smysl minulosti, pfitomnosti
n mozné budoucnosti. Kdyz objevite jejich novy vyznam,
ziskate novy pocit ze zivota, a nasledkem toho se uplné
+sméni i vas vztah k sobé samému a ke svétu. Jen tehdy se
mizeme odvdzit Fici, Ze se jiz neztotoznujeme s tim, kdo
m¢l mucivé a neresitelné problémy, zZe ,tohoto clovéka“ jiz
unavily jeho pfedchozi vztahy ke svétu a objevil ve svém
¥ivoté novy smysl, ktery mu umoznil se zménit.

Vy jste zdrojem vseho, co se déje ve vasem Zivoté. Ne-
obvinujte nikohe z toho, co se vam déje, nezapojuijte do
toho ,,bohy“ nebo jinou ezoterickou abecedu. Nikdo za vés
ncemze tvorit vas zivot, nikdo jej nemuaze prozit za vas,
u proto berte svij zivot jako hru. Zbavte se myslenek na Zzi-
vot jako permanentni boj a spor vsech proti vSem.

Pokud nepochopite tuto jednoduchou pravdu, budete
donekonecna zdpasit s ,,pfizraky minulosti“. Jeden z vlad-
¢t Rima, velky filozof Marcus Aurelius, vyjadFil tuto pros-
tou myslenku deviti slovy, které mohou zasadné zménit vas
osud: ,,Nas zivot je takovy, jakym ho ¢ini nase myslenky.*
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PSYCHODYNAMIKA
- MYSLENKA, VYTVAREJICI REALITU

Psychodynamicka gymnastika je zaloZzena na znamé ¢insk¢é
gymnastice tai-Cchi, kterd ma za sebou dlouhou historii.
Zvlastnosti psychodynamiky, ktera ji odliSuje od mnohych
podobnych metod, je, Ze spojuje cviceni s automasazi. Sou-
Casné s provadénim cviceni si masirujete svalové skupiny
hornich dolnich koncetin a trupu.

Psychodynamickou gymnastiku lze plnym pravem na-
zvat gymnastikou pro liné. Jeji hodnota spociva v jednodu-
chosti cviceni, ktera se snadno pamatuiji a jejichZ provadeé-
ni vas prilis fyzicky nevyCerpa. Soucasné jsou dostatecné
dynamickd, protoze pfi automasaznich pohybech pracuji
velké skupiny svalil; jen amplituda téchto pohybii je mala.
Jak znamo, automasaz zvysuje rychlost krevniho a lymfa-
tického obéhu, zlepSuje latkovou vyménu a ma pozitivni
vliv na nervovd centra.

Originalni pohyby, s nimiz se v jinych komplexnich me-
todach nesetkame, jsou automasaz usi, obliceje, placani po
tvarich, hlavé, o¢ni cviceni ap. Charakter téchto cviceni
bezpochyby zpiisobuje zvyseni tonusu centralni nervové
soustavy, ktery je napf. po spanku obvykle snizeny.

Psychodynamicka cviceni si navic miizeme prizptisobit.
Dynamika cviCeni a prvki automasaze ve spojeni s aktivni
dlvérou vici sobé samému a svému télu ma prevratny uci-
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nek. Tyto tfi zakladni slozky gymnastiky daly celému kom-
plexu nazev psychodynamika.

CvicCeni se provadéji rano hned po probuzeni, vsed€ na
posteli nebo na Zidli. Mistnost je nutno predtim vyvétrat
(je to nezbytnd podminka) a je mozno i prijatelné osvézit
vzduch, napf. esenci olivovych kvétii nebo levandule.

Dychdni béhem cviceni je volné, ale energetické — vde-
chujte pékné myslenky a vydechujte zbytecné.

KOMPLEX PSYCHODYNAMICKYCH
CVICENT{

Cviceni ¢. 1. Sedime s privienyma ocima a nohama
zkiiZenyma na joginsky zpusob, ruce volné poloZené
na kolenou. Provedeme 15-20 hlubokych nddechi
a prodlouzenych vydechu, pri nddechu se brisni
sténa zvedd, p¥i vydechu klesd. Cviceni lze provést
i ysedé na Zidli nebo stolicce, nohy zlehka rozkroce-
né, s rukama na kolenou.

Cuiceni . 2 — automasdz usi. Usni boltce masiruje-
me palcem a ukazovdikem, poté dlanémi. PFi masadzi
dlani smérem dolit se usni boltce natahuji, pri masd-
Zi smérem nahoru se dostdvaji do obvyklé polohy.
Masdz opakujeme 20 krdt palcem a ukazovikem
a 20 krdt energicky masirujeme dlanémi.
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Cviceni ¢. 3. KrouZivy pohyb jazykem po predni
strané zubit horni i dolni Celisti - 20 krdt na jednu

a 20 krdt na druhou stranu.

Cvuiceni ¢. 4 - automasdz bocnych siran nosu. Hrbe-
tem druhého clanku palce na obou rukou jemné hla-
dime bocni strany nosu. Pohyby zacindme u kofenu
nosu smérem ke koutkiim ust a opacné. S mirnym
tlakem provedeme 15-20 pomalych pohybil.

Cuiceni ¢. 5 - automasdz hlavy. Hlavu hladime ote-
vienou dlani prave nebo levé ruky, zacindme od cela
smérem k zdtylku a obrdcené 10-15 krdt, poté kon-
cem palce, ukazovdku nebo prostiedniku provede-
me s mirnym tlakem krouzZivé pohyby v akupunk-
turnim bodu, ktery se nachdzi na misté spojeni tyla
s krcnimi obratlemi. KrouZivé pohyby s mirnym tla-
kem prstit provddime v daném bodu 10-20 vterin.

Cuiceni ¢. 6 — pohyby ocl. Zavieme oci a provddime
krouZivé pohyby (doleva, nahoru, doprava, dolii) a v
opacném sméru. Toto cviceni opakujeme pomalym
tempem 10 krdt na jednu a 10 krdt na druhou stra-
nu, poté lehce pomasirujeme (pohladime) zaviené
oCi prsty, otevieme je a nékolikrdt rychle zamrkdme.

Cviceni ¢ 7 ~ automasdz obliceje. Provedeme ,,umy-
vdni tvdri otevienymi dlanémi*. Obéma otevienymi
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dlanémi lehce masirujeme obé poloviny obliceje.
Dlané se pohybuji nahoru a doli, masiruji tvdre
a spdnky. Udéldme 15-20 pohybii do riznych stran.

Cuviceni ¢. 8 - cviceni pro siji. Spojime prsty obou ru-
kou, pfiloZime je zezadu na krk (hlavu lehce nakloni-
me dopiedu) a snazime se zaklonit hlavu krdtkymi
houpavymi pohyby. Ruce poloZené na siji by mély
kldst odpor. Provést 15-20 pohybti ve volném tempu.

Cuviceni ¢. 9 - automasdz oblasti ramen. KrouZivymi
pohyby pravou dlani provedeme masdz oblasti leve-
ho ramene. Podobné to samé levou dlani udéldme
v oblasti pravého ramene. Zprou jsou pohyby lehké,
povrchni a poté s mirnym tlakem. Udéldme 20 krou-
Zivych pohybu na jednom i na druhém rameni.

Cuviceni ¢. 10 - cviceni pro ruce. Délame houpavé
pohyby rukama napul ohnutyma v loktech. Jedna
ruka dopriedu, druhd dozadu, asi jako pri béhu. Pro-
vedeme 20-30 pohybii stiednim tempem.

Cuiceni ¢. 11 - cvieni pro ruce a oblast ramen. Slo-
Zime prsty obou rukou dohromady a natahujente
spojené ruce doprava a nahoru, lehce zvedajice pd-
nev z povrchu postele nebo stolicky. Analogicky po-
hyb déldme na druhou stranu, tedy doleva a dolil.
Na obé strany st¥idavé 10 krdt.
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Cuiceni ¢. 12 - automasdZz bricha. Pravou nebo le-
vou rukou provddime spirdlové pohyby (masdz) ob-
lasti bFicha po sméru hodinovych rucic¢ek. Krouzive
vych oblasti bricha. Poté se zase zuzZuji, zkracuji
a konéi v oblasti pupku. Provedeme 30 stfedné
rychlych spirdlovitych pohybii jednou rukou a 30
druhou. Je nezbytné vyvinout mirny tlak na brisni
sténu. Nedoporucujeme provddét v téhotenstvi
(ve kterémkoli mésici)!

Cuiéeni ¢. 13 - automasdZ chodidel. V tureckém
sedu se chytneme rukama za obé chodidla a s mir-
nym tlakem je masirujeme. Palci na rukou uchopi-
me spodni ¢dst chodidla a ostatni prsty spocivaji na
hfbetu nohy. Pohyby provddime od prstit k patdm
a potom v opacném sméru. Udélame 20-30 krdt na
obé strany, volnym tempem.

Cuiceni ¢. 14 - cviéeni pro nohy. Vsedé se lehce na-
klonime dozadu, opfeme se o ruce, které mdame za
zddy. Stridavé natahujeme nohy (Spicky prstii smeé-
fuji dopredu) a pak je znovu pokréime smérem k tru-
pu. 15-20 pohybii obéma nohama mirnym tempem
(15-20 pohybit kazdou nohou po dobu 1 minuty).

Cuviceni 15 - chuze. 1-2 minuty se pohybujeme po
mistnosti. Tempo chuze je zpoédtku pomalé, kolena

88



se vysoko zvedaji (pokud mozno se dotykaji bricha),
potom se tempo trochu zrychli a nakonec znovu zpo-
mali. Dychdme volné, ale bez zadrZovdni dechu, ru-
kama volné pohybujeme podél téla.

Cclou sestavu cviceni nebo jeji ¢ast lze opakovat také
v druhé p1ili dne, po dennim spanku ¢i odpocinku.

Analyza psychodynamickych pohybl a pokusy zkou-
majici povahu fyziologickych reakci organizmu dokazuji,
7« tato cviCeni maji velky vliv na cely organizmus. Gym-
nasticka cviceni se provadéji soucasné v nékolika sesta-
viich, pricemz periodicky zapojuji velké skupiny svalii
~» diirazem na pohyby kfizové Casti patefe. Diky tomu se vy-
(viteji priznivé podminky pro lepsi prokrveni a rozbihaji
se stagnujici procesy v brisni dutiné.

Hluboké pravidelné dychani (nutny predpoklad!) zlep-
suje ventilaci plic, zdsobovani organizmu kyslikem, posilu-
jc zasobovani srdecniho svalu krvi, coz zabranuje onemoc-
nénim kardiovaskularniho systému a dychaciho astroji
a oCistuje organizmus.
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EXPRESNI ROZCVICKA

Dokonce i fyzicky silni a duSevné zdravi lidé zacinaji po
nékolika hodinach prace citit v hlavé napéti. Dostavi se
tupa bolest ve spancich a lidé si vétSinou na tomto zdkladé
sami stanovuji diagnézu ,vysoky tlak“. Tyto priznaky vsak
ne vzdy souviseji se zvysenym krevnim tlakem nebo dnes
tak populdrni citlivosti na pocasi. Casto je pFi¢ina prosta,
ale zakefna - inava mozku. Asi neni tfeba mluvit o tom, ze
nalada jde prudce dold a rychle v nas vzbuzuje presvédce-
ni, Ze bychom si méli vzit néjaky povzbuzujici prostredek,
ktery v nas zase jen vyvola komplikace kardiovaskularniho
systému.

Lidé starsi generace si pamatuji, jak témér celych Ctyfi-
cet let kazdé rdano pred Sestou z rozhlasu zaznival bodry
pozdrav: ,Dobré rdano, vazeni posluchaci! Zacindme ranni
rozcvicku! Postavte se rovné, nohy na sirku ramen...“ I to
je minulost. Bohuzel. Pfese vSechnu svou rozporuplnost
z ,uméleckého hlediska byla ranni rozcvicka nepochybné
uzite¢na. Dnes na télocvik mnozi prosté nemaji cas. Ne-
budeme vsak podléhat nostalgii a povime si radé€ji néco
o nejnovéjsi 1écebné a profylaktické metodé, o expresni
gymnastice.

Pokud z libovolnych pri¢in nebudete moci provadeét
psychodynamicka cvi¢eni, mtzete je vyménit za tuto ex-
presni gymnastiku.
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Abychom spravné pochopili ptisobeni téchto cviceni,
dfive nez prejdeme k jejich popisu, podivame se na mecha-
nizmus ¢innosti naseho krevniho obéhu.

Plisobenim tlaku, ktery vznika stahem srde¢niho svalu
a cévnich stén, proudi Cerstvd krev do cclého t€la sousta-
vou cév a vldsecnic, zasobujicich bunky a roznasejicich
produkty latkové vymény. BEhem proudéni ve vlasecnicich
tato krev odebira z mezibunééné lymfy odpadni latky
a necistotu, ¢imz se cévni krev méni v zilni. Obrazné rece-
no, venozni krev je ,Spinava“, jelikozZ s sebou bere vsechny
jedy a kysli¢nik uhlicity. Vénujme nyni zvlastni pozornost
tomu, Ze zilni krev pri prechodu mikroskopickymi kanélky
vlasecnic o priméru kolem 0,005 cm ztraci témér veskery
tlak a jeji pohyb ovliviuji plicni alveoly.

Co to bylo za konstruktivni opatteni, jimz ptiroda zajis-
tila opétovny pohyb Zilni krve do srdce a jeji vzestup od
nohou k bedriim a z prsti na rukou k ramenim? Jeho pod-
stata spociva v tom, ze veskery vnitfni povrch zil, od prstii
na rukou po ramena a od prstlt na nohou po bedra, je opat-
fen chlopnémi-kapsickami (které se vyskytuji ptriblizné po
kazdych 4 centimectrech), podobnymi srde¢nim chlopnim.
Ty propoustéji krev pouze smérem nahoru k srdci a zabra-
1nuji opa¢nému toku. Pfi kazdém svalovém stahu se jejich
prameér zveétsuje, zily jsou sevieny svaly a krev mezi dvéma
chlopnémi rychleji proudi k srdci.

Priroda proménila svaly v pumpy a kromé toho zajisti-
la rozSiteni impulzu slabé viny bioproudu pti kazdém sr-
decnim stahu do celého organizmu, cozZ vyvolava sotva po-
stfehnutelny svalovy stah a ddva dodate¢ny impulz pohybu
zilni krve do srdce. Takovy maly stah vsak bohuzel nestaci.
Soucasné rozsiteni onemocnéni kiecovymi Zilami a ce-
lulitidou jsou toho zalostnym diikazem.
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KONTRAINDIKACE NEEXISTUJE

Expresni gymnastiku mohou klidné cvicit i lidé, ktefi maji
prisné zakazany béh a rychlou chtizi, napf. v obdobi zota-
vovani se z infarktu nebo kardiovaskularnich poruch, pri
vaznych onemocnénich jater nebo v etapé€ jejich zhorseni.

Nikoli ndhodou jsem zminil jatra v souvislosti se srd-
cem. Diivodem je, Ze nase jatra kromé své zdkladni funkce
pumpuji do sebe krev z organi bfiSni dutiny, tu se krev
shromazduje a pak proudi do plic, srdce ajinych organt.
A predevsim -~ do mozku. Uplny cyklus - roztaZeni-stazen{
- trva za normdlnich okolnosti 40-45 minut. Zkratka, jat-
ra jsou zachranny systém, zajisStujici organizmu preziti
i v pfipadé nehody.

JAK CVICIT EXPRESNI GYMNASTIKU

Pokud se postavime na SpiCky tak, aby se paty zvedly ales-
pon o jeden centimetr, a pak je rychle spustime na podla-
hu, pocitime dder, otfes. Dochazi k témuz jevu, jako pfi
béhu nebo chiizi: diky chlopnim v zilach krev dostava do-
datecny impulz pro pohyb vzharu. Mizete to vyzkouset
hned ted. Vstarite, postavte se na Spicky asi na centimetr
od podlahy a prudce uvolnéte svaly na nohou. Pocitili jste,
jak se cosi pohnulo smérem nahoru? To je stagnuijici zilni
krev. Pravé proto se toto jednoduché cviceni nazyva ,ex-
presni gymnastika®.
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Tyto otfesy té€la bychom méli délat asi jednou za vtefi-
nu. Po tFiceti opakovanich si ud€lejte povinnou prestavku
asi na 5-10 vtefin. V zadném pfipadé€ se nesnazte nadzved-
nout paty vys nez centimetr nad podlahu. Cviceni se tak
nestane uéinnéjsim, jen vyvola zbytecnou tnavu chodidel.
Cetnéjsi otfesy jsou také tiplné k ni¢emu. V prostoru mezi
chlopnémi se nestaci nahromadit dostatecné mnozstvi
krve a jeji vina neomyje nasledujici ,,poschodi“ zZily.

Béhem jednoho cviceni bychom neméli délat vic nez
Scdesdt otfesti. BEhem dne lze opakovat cviceni 3-6 krat za
minutu. Provadéijte je rychle, ne vsak natolik, aby se boles-
tivé ozyvaly v hlavé. Otresy by se mély podobat tém, které
priroda predurcila pro béh, a proto expresni gymnastika
ncpredstavuje Zzadné nebezpeci pro patef a jeji obratle.
jednou za vtefinu, paty by se nemély zvedat vys nez 1 cm,
a po tFiceti opakovanich musi nasledovat pauza na 5-10 vte-
rin. BEhem dne lze cviCeni opakovat 3-6 krat po minuté.

Pfi cviCeni expresni gymnastiky dbejte na dvé stalé
podminky:

* Béhem cviCeni sevfete Celisti pevnéji, nezvykejte a ne-
mluvte.

* SnaZzte se neprovadét cviceni uprostfed pokoje; pohy-
by je 1épe délat ve dvefnim prostoru, kde je pevné;jsi
podlaha.
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OVERENY UCINEK EXPRESNi GYMNASTIKY

Rozproudime-li stagnujici krev v nohach, zbavujeme se
zhoubné¢ho vlivu nedokrveni a tihy zemské gravitace. Po
cvicenich expresni gymnastiky a nékdy i b€hem jejich pro-
vadéni nds prejde pocit tlaku v hlavé - sily setrvacnosti
energicky vhanéji zilni krev z hlavy do srdce. Budete-li cvi-
Cit expresni gymnastiku pravidelné, zilni chlopné presta-
nou byt ,tichymi tahouny“ stojaté krve. Oziveni orga-
nizmu je kromé odstranéni bolesti hlavy ovérena prevence
vytvareni tromb1 a infarktu myokardu (mikrotrombu zil
srdecniho svalu).

Expresni gymnastika zlepSuje praci srdce a cévni sou-
stavy, upravuje funkéni poruchy srdecniho rytmu, norma-
lizuje tonus svalil a epidermatu (povrchu kize), zlepsuje
zasobovani mozku, zvySuje dusevni i fyzickou vykonnost,
zlep3uje spanek, naladu, rychle obnovuje dusevni rovnova-
hu po emociondlnim pfetizeni (stresu a distresu). Je velmi
uéinna pro prevenci nemoci z nachlazeni.
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MOTIVACE:
YERKS-DODSONUV ZAKON

Scneca pravil: ,,Pokud neznate, do jakého pristavu vede
vase cesta, zadny vitr nebude pro vas pfiznivy.“ O tom neni
sporu. Presto je znamo, ze lidé vyuzivaji jenom 10 % svého
rozumového potencidlu a zbylych 90 % v nasem Zivoté ne-
nachazi své uplatnéni. Neddvné pokusy ukazaly, Ze ve sku-
feénosti u vétsiny z nas mozek pracuje pouze na 4 % svého
potencidlu a zbyvajicich 96 % se na nasem Zzivoté nijak ne-
podili.

Nékteri Ctenafi asi nebudou témto udajiim vérit a za-
¢nou uvadét mnozstvi protichtidnych prikladi. Tak si to
tedy rozeberme. Nikdo nebude popirat, ze pravidelné sledo-
vani osudt hlavnich hrdint telenovely vskutku neni inte-
Icktudlni ¢innosti, podobné jako ji neni sledovani téch nej-
primitivnéjsich televiznich her, jimiz jsou zaplaveny nase
televizni kandly. V prvnim i druhém pripad€ aplné chybi
myslenkova ¢innost: jedni lidé odevzdavaji dalsim lidem
cmocné prikraslené pribéhy, inscenované a zahrané zase ji-
nymi lidmi. Navic byly vymysleny a zinscenovany se zcela
urCitym zamérem - co nejdraze prodat nejlepsi vysilaci Cas,
aby v ném mohly byt vysilany reklamni bloky, které se pak
snazi naprogramovat divak(im hodnoty a zajmy, jez jsou jim
v podstaté cizi. Podobnych ptikladi ,,vymyvani mozki“ lze
uvést mnoho, ale myslim, Ze podstata je jasna.
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Nyni si predstavte, jak by se pohyboval vas automobil,
kdyby vyuzival pouze tato 4 procenta. Nemél by silu ani se
pohnout z mista. A praveé tak tomu je u vétsiny lidi - pohy-
bujeme se ve svém zivot€, vyuzivajice pouze 4 % svych
rozumovych schopnosti. Vysledkem je, Ze se nam toho
mnoho nepodafi dosdhnout, a pokud se nam pfece néco
podari, tak nepfrilis rychle. Z toho plyne zakonity soud: vel-
ky vyznam ma pro nds motivace, zdjem na zméndch.

Jakékoliv rozhodnuti je volba. Klademe-li si pred sebe
urcCity cil, vybirame si jej z mnozstvi jinych, a proto tim za-
roven zavrhujeme ty ostatni. Nelze obsahnout nesmirné,
nelze dosahnout vseho na svété a ani to nemame zapottebi.
Proto bychom se nutné méli pripravit na to, Zze na cesté
k vytouzenému cili budeme muset néjaka ta lakadla prosté
obejit. Poutnik, ktery se sehne za kazdou krasnou jahodou,
nedojde do svého cile pfilis brzy.

PRILIS VYSOKA ODMENA PREKAZI V PRACI

V souvislosti s vyse reCenym se klade naléhava otazka ceny
za uspéch. Fantastové, ktefi ve€fi ve Stastnou nahodu, mo-
hou tutd kapitolu vynechat. Kde to jen jde, utésuji se zby-
tecnymi nadéjemi, prevadéjice penize na Gcty podnikavych
zFizovatell loterii - ti védi pfesné, co chtéji a svého cile
dosahuji disledné a s prehledem.

Vime, Ze k dosazeni cile je zapotfebi urcitého usili. Po-
dobné si i dosazeni dusevni rovnovahy vyzaduje praktic-
kou Cinnost a FeSeni danych problém1. Do jaké miry vsak
bude tato ¢innost Gspésna, nakolik se ndm poda¥i vyresit

96



tikoly, které pred nami vyvstanou? Uspéch bezpochyby za-
visi od sily pfani -~ od motivace. Zdalo by se, Ze ¢im silnéj-
8 je popud k Cinnosti, tim vétsi je aktivita a lepsi vysledky.
Ale neni vSechno tak jednoduché a jednoznacné. V psy-
chologii je zndma zakonitost, ktera se podle jejich objevi-
tell nazyva Yerks-Dodsontiv zakon, podle néhoz se nejlep-
§i vysledky dostavuji na urcité drovni motivace, kupodivu
ne na té nejvyssi.

Tato zakonitost byla védecky popsana béhem jednodu-
chého experimentu. Pokusné osoby mély fesit intelektual-
ni ukoly, pficemz za Gspésné FeSeni se davala financni od-
meéna. Jeji hodnota se postupné zvySovala; zpocatku se za
kazdé reSeni platilo pokusné osobé jen zanedbatelné
mnozstvi penéz (mince), postupné se vsak odména zvysila
na lakavou sumu. Ukazalo se, ze za symbolickou vyhru
(minci) lidé nepracovali prilis usilovné a vysledek nebyl
uspokojivy. Umérné se zvySovanim odmény se zvysilo
i pracovni nadseni a podle toho se zlepSovaly i vysledky.
Presto v urCitém momentu, kdy vyhra dosahla nemalé veli-
¢iny, entuziazmus prerostl v apatii, a vysledky ¢innosti se
zacaly rychle snizovat. Od tohoto okamziku ¢im vyssi byla
odména, tim mensi byla nadéje na jeji dosazeni, protoze
vSechny myslenky lidi se soustfedily na danou sumu penéz
a to jim branilo v intelektudlni ¢innosti.

Tak vyslo najevo, zZe slaba motivace pro tspéch nestaci,
ale nadmérna také skodi, protoze vzbuzuje zbytecné vzru-
Seni a uspéchanost. Mimochodem, Yerks-Dodsoniiv zdkon
se plné aplikuje ve mzdové politice.
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DOSAZITELNOST ZABRANUJE USPECHU

Populdrni heslo ,,Soustfed se na sviij cil!“ neni Giplné pres-
né. Nepochybné je nutné stanovit si cil a usilovat o né;.
Avsak nesmime pfitom zapomenout, ze jeho dosazitelnost
ndm muze prokazat i medvédi sluzbu. Podle Yerks-Dodso-
nova zakona je pro dosazeni cile nutna optimalni (jedno-
duseji reCeno - priméfend) uroven motivace, nadbytek je
tu stejné Spatny jako nedostatek.

Kromé toho, koncentrace na jediny Zivotni cil se muze
v pripadé nezdaru zménit v tézky otres. Musime si priznat,
Ze se nam v zivoté vSechno nepodafi. Velké mnozZstvi ner-
vovych zhrouceni a frustraci je spojeno pravé se zklama-
nim, vyvolanym velkym netspéchem. Nadarmo Anglicané
neradi: ,,Neklad vSechna vejce do jednoho kosiku!“ V hie-
rarchii Zivotnich cili musime mit néjakou prioritu. Ale nej-
lepsi je mit pro kazdy pfipad i ndahradni variantu, a nejen
jednu.

Pamatujte: ¢im vic budete mit ndhradnich variant, tim
lépe budete pripraveni na dosazeni dspéchu, protoze mate
trvalé rezervy. Abychom nikdy neméli diavod Fici: ,,Vse je
ztraceno!“, neméli bychom sazet vSe na jednu kartu; kuraz
nebo fatalizmus nejsou v tomto pripadé na misté.

Alpinista si na pocatku svého vystupu na vrchol pro-
mysli celou trasu a brzy pozn4, kde a na ktery vyénélek ma
polozit nohu, aby se dostal o krok vys. V jakékoli zaleZitos-
ti je védomi posloupnosti jednotlivych krokl zarukou
uspéchu. Pti kazdém dalsim kroku jiz budete védét, ze jste
se priblizili k cili a Ze nebloudite v mlze.

V této souvislosti je velmi uzitecné, kdyz se za spravné
feSeni konkrétnich iloh odménime. Nakonec kazdy
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uspéch, i ten nejmensi, pfinadsi uspokojeni. Ale neuskodi,
kdyZ ho doplnime o néco pfijemného a uzZitecného - na-
vstévu nocniho klubu, divadla atp.

Pokud vsechna doporuceni zbavime nepodstatnych de-
taila a pfikladia - ilustraci pro lepsi zapamatovani, resumé
hude docela kratké. Mechanizmus osobniho tuspéchu je
velmi jednoduchy.

V pocdtecné etapé je duleZité strizlivé posoudit své
schopnosti a moZnosti a urcit, co je hlavni. Vypracovat si
detailni pldan své Cinnosti, vyznacit prechodné etapy svého
kondni, ujasnit si, co je cil a co prostiedek. Jenom postupné
feseni danych uloh vds miiZe vést planovité, krok za kro-
kem, k vrcholu.

STANOVENI CiLE

Kazda zména zacind pfanim. Abychom se nékam pohnuli,
musime to nejprve chtit. Pokud chcete slouzit svym pfanim
s veskerou silou svého intelektu, musite postupovat védo-
mé a metodicky. Postupnd a védoma zména si vyzaduje
motivaci a stanoveni redlnych cilt.

Pokud jste si doposud nestanovili cil, riskujete, Ze vas
zacne ovliviiovat proud okolnosti, a miiZete se stdt listem
ve vétru; nebudete pak jiz délat to, co je treba, nybrz to, co
vyzaduji jini, nebo to, co se vdm nyni zda prijemnéjsi, ane-
bo také viibec nic.

Cil je prvnim krokem k uvedeni struktury do svého zi-
vota. Je to velmi mocny ndstroj v praci na sobé samém,
protoze:
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* pomahd zaméfit dsili spravnym smérem;

* umoziuje ndm posuzovat Gspésnost naseho konani;
pokud jsme si védomi toho, o€ se snazime, pri kazdém
kroku miizeme zhodnotit, nakolik jsme se priblizili
k cili;

* dosazeni cile vyvolava kladné emoce, které jsou velmi
cennou podporou, jez v nas upeviuje tvirci model
chovani.

Kdyz si stanovite cil a dosdhnete jej, pocitujete radost,
ktera vam pomiiZe tento cyklus zopakovat - znovu si sta-
novit cil, dosahnout jej a znovu prozit radost ze svého, byt
malého, ale pfesto vitézstvi.

Najit ten spravny cil neni tak jednoduché, jak by se
mohlo zdat. Abychom mohli jednoznacné pochopit, jestli
jsme jej dosahli Ci nikoli, musi byt cil pfedevsim zretelny.
Kdyz si napr. date za cil zvySeni své profesionality, asi se
vam sotva podafi objektivné provérit své vysledky. Pokud
si zadate kariérni ukol (stat se mistrem nebo vedoucim
manazerem), takovy cil vam miize prinést vice skody nezli
uzitku, protoze jeho dosazeni nezalezi pouze na vas. To je
v jistém smyslu loterie. Muzete udélat vse, jak nejlépe umi-
te, ale vedoucim manazerem vas stejn€ nejmenuiji.

Spravné zadani ukoll vypada asi takto:

* naulim se zavésovat rolety;

e proberu celou technickou dokumentaci mobilnich
telefon;

e naucim se posilat a prijimat e-mail s pfilozenymi
soubory;

¢ zdokonalim se v angli¢tiné natolik, Ze budu
plynule mluvit.
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Stanovte si takové terminy, které muzete splnit, aby
viechna predsevzeti neztroskotala pro nedostatek casu.
Kdyz si stanovime tkoly a terminy splnéni, uréime si dvé
zakladni podminky:

* cil musi byt konkrétni;
* jeho dosazeni nesmi zaviset na nikom jiném,
pouze na vas.

Pokud si urcite nesplnitelny cil nebo takovy tkol, kte-
ry nemate velkou Sanci splnit, miiZete si zafixovat negativ-
ni vysledek a v podvédomi posilit model chovani, ktery je
jiz od zacatku zaméfen na porazku. Pfesto si nedavejme
uplné snadné tkoly, protoze nam jejich dosaZeni nepfine-
se uspokojeni a pfijemny pocit zdolané prekazky. Jeji slozi-
tost by méla byt primérena.

V pfipadé, Ze vds prece jenom stihne nezdar, poucte se
7. néj, vyvodte pozitivni disledky a zanalyzuijte to, co bylo
nespravné.

e Vyvinuli jste nedostatecné usili?

» Kraceli jste nespravnou cestou?

« Stanoveny ukol se ukazal byt slozitéjSim,
nez se to zpocatku zdalo.

Nyni si udélame Casovy rozvrh. Cil, ktery je v Case pri-
lis vzdalen, ndAm malo pomuze. Ale ani za jeden den nebo

tyden toho mnoho nestihneme. Jak to tedy udélat?

Strukturu svych cili si stanovime priblizné podle nasle-
dujiciho schématu:
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Cil - idea. Orientace na desetileti nebo na cely Zivot.
Pochopitelné, takovy cil se tézko pfesné stanovuje.
Casem se zménite a zméni se i svét. Presto je nutné
mit tento cil pfed ocima.

Dlouhodoby cil. ,,Naudit se anglicky tak, abychom
dokdzali vést rozhovor — rok a pul®, , Naucit se po-
uzZivat pocitac - pul roku* a podobné. Toto je tro-
veri konkrétnich postupt, ale i zde najdeme jakousi
neurcitost, protoZe jsme nuceni planovat kroky,

o nichz asi jesté mnoho nevime.

Mezicil. Neni tim, co bezprostiedné potiebujete, ale
tato uroveri planovdni vam umoZni hodnotit tispés-
nost vaseho postupu smérem k velkym, zdkladnim
cilum. Napr. ,,naucit se pravidla silnicniho provozu
- 1 mésic*: presné, strucné a jasné!

Kratkodoby cil. To, co je tieba udélat jiz nyni. Tyto
tikoly si miiZeme zapisovat do denicku. Napi.: ,,Na
karticky si napisi 5 anglickych slov a naucim se je.*
Krdtkodobé cile ndm umoZzriuji udriet disciplinu
v planovadni jednotlivych dnu a tydnii. Kromé toho
meéni zaméstndni, které neni aZ tak docela zajimauve,
na hru, na zdvody se sebou samym.

Blizké cile jsou zakladem vzdalenych a velkych. Pfeko-
name-li jednu hranici, jiz tusime, jaka bude ta pristi. Nékdy
si je vsak tfeba znovu dobre prohlédnout: vzdyt jste se do-
zvédéli néco nového, stali jste se moudrejSimi, zménili jste
vnéjsi okolnosti.
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Pfi stanovovani cilii nesmime zapominat na dvé pra-
vidla:

e strukturujte své cile,
e prezkoumadvejte dlouhodobé cile podle toho,
nakolik jste se k nim priblizili.

Stanoveni cile samozfejmé jesté neznamena jeho dosaze-

ni. Je ovSem nezbytné zacit praveé s jeho stanovenim, aby-
chom na své cesté jiz nebyli vlaceni ,,Zivotnimi okolnostmi*.
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ZVYSENI ODOLNOSTI VUCI
NEMOCEM

Vsichni zname vétu: ,,Pokud je télo zdravé, nevime o ném."
O zdravi za¢iname premyslet az tehdy, kdyz imunitni sys-
tém jiz zachytil volani o pomoc a propukaji fyziologické
adaptivni reakce. Trapi nas Casta nachlazeni, alergie. Pres-
to miiZe nemoc ,,zaujmout pozici“ v organizmu teprve teh-
dy, kdyz je porusena rovnovaha (obvykly fad) mechanizmu
imunitniho systému.

Predstavte si lidské télo v jeho prirozené velikosti, jak
v ném blikd mnoZstvi riiznobarevnych svétylek. Cervena
svétylka jsou neutrofily (leukocyty, fagocyty), zelend -
makrofagy, zluta - T-lymfocyty, modra - B-lymfocyty
a zelend - C-lymfocyty. Sedym svétlem sviti elementy
komplementu, které se po téle pohybuji s proudem krve,
a oranzova barva oznacuje obrovské makrofagy, rozsirené
po celém téle.

A tojesté neni vSechno. Pridejte purpurova svétylka pa-
métovych bunék, které uchovavaji informaci o charakteru
antigentl, a hnéda, kterou sviti interferon. Stribrita svétla
oznacuji ,dislokaci“ interleukint. Zlata, riizova a brosk-
vova znamenaji prostaglandiny, leukotrieny, basofilni
a eosinofilni granulocyty, histaminy, kininy a ostatni sloz-
ky imunitniho systému.

104



Nyni si prohlédnéte celé télo, pestfe zarici svétly vse-
moznych barev, a uvidite, Ze tato svétla neuvéritelné husté
vypliuji kazdou jeho ¢ast. VSe dohromady tvofi nas imu-
nitni systém. Neustaly stres plisobi predevsim na imunitni
systém a velmi rychle roste nachylnost k infekcim, rakovi-
n¢ nebo autoimunitnim nemocem (revmatické artritidée,
muzské neplodnosti atp.). Proto je velmi dillezité starat se
o ochranné sily a udrzovat jejich citlivost a schopnost rych-
le reagovat. Védecké pokusy neustale dokazuji, Ze nase
imunita, ,pfipravenost k boji“, je pfimo umérna tomu,
o ¢em ajak pfemyslime, co ajak pocitujeme a co jime.

Vztah mezi stravou a ndladou byl potvrzen jiz davno.
Produkty, bohaté na uhlohydraty, jsou v jistém smyslu
»uklidiiujici potravou“ a maji podobny ucinek jako trank-
vilizéry. D€je se to proto, ze uhlovodany stimuluji tvorbu
scrotoninu v mozkovych burnkach. Serotonin je neuro-
transmiter, ktery odpovida za stav klidu a uvolnéni.

Kromé toho pravidelné prijimani zZivocisSnych bilkovin
v potravé udrZuje rozumové funkce a ptisobi na dusevni
cnergii. Pokud se omezime jen na urcité produkty a bude-
me sviij organizmus udrzovat ve stavu polohladu, oslabuje-
me svou imunitu a vyvolavame hormonalni neklid.

Dietologové tvrdi, Ze pro zachovani zdravi je nutno jist
3-5 zeleninovych jidel za den. Nedéste se, podobna doporu-
¢eni maji asi podobny smysl jako tvrzeni, Ze na kazdou ro-
dinu pfipada 2,48 ditéte. Zelenina a ovoce s vysokym obsa-
hem vitamin ve skuteCnosti obsahuje pouze CtyFi vitaminy
- C, K, By (kyselina listova) a karoten (provitamin A).

Presto se v dobé stresu zvySuje spotfeba potravin, a pro-
to je nezbytné pomoci svému organizmu nahradit ztraty
a udrzet fyziologickou rovnovahu. Nelze Fici pfesné, jakou
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stravu potfebujete pravé vy; riizni lidé maji rizné potfeby,
stejné jako riznou chut, o niz se, jak znamo, nediskutuje.
MizZeme vsak potvrdit jediné ~ ve vasem jidelnicku by
meélo byt co nejvic Cerstvych, syrovych potravin a co nejmé-
né rafinovanych vyrobk, které prosly ,specidlnim“ slozi-
tym zpracovanim.

Tabulka 2. Vitaminy a minerdlni ldtky, nezbytné
pro prevenci a omezeni stresu (distresu).

Latka Doporucené produkty Priznivy ucinek
vitamin Bg  maso, jatra, ledvinky, ZpUsobuji proménu
driibez, ryby (losos), triptofonu v serotonin,
vajecné Zloutky, avokado, zlepSujici naladu.
ofechy, semena
(stunecnicova),
listova zelenina
vitamin C  Cerstva zelenina ZlepSuji vstrebavani
(zejména sladka paprika) Zeleza ze stfevniho
aovoce, citrusy, horCice  traktu, zaCastiiuji
listova, jatra se syntézy kolagenu
(hlavni organické
bilkoviny, ktera
spojuje tkane).
Zelezo maso, ryby, vaje¢ny Urychluje syntézu
Zloutek, listova zele- fady chemickych
nina, susené Svestky, transmiter( v mozku.
rozinky Zabranuje anéemii,
podporuje obranné
funkce organizmu.
B4, / Inozit kvasnice, zelenina, ovoce, Pomaha regulovat

boby (kromé séje), maso,
CocCka, mléko, celozrnné
produkty

106

kolisani nalad.



draslik

vapnik

hofcik

kyselina
listova

zinek

vyrobky z celozrnné
mouky, zelenina,
ovoce (banany),
suSené merunky,
jatra, brambory,
citrusové plody

miécné vyrobky (kromé
produktd, jejichZ

zarucni doba je vic nez
tyden, a séjoveho tvarohu,
syra ap.), listova

zelenina, ofechy, semena

fazole (kromé
konzervovanych v kecupu),
produkty z celozrnné mouky,
orechy, Spenat, krevetky

a tvrda voda (z vodovodu)

zelena listova zelenina,
pivni kvasnice

maso, vajecné Zloutky,
sul, produkty z celozrnné
mouky, kofenova zelenina
(mrkev), ofechy,

ovesna mouka, ryby
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Stabilizuje hladinu
(zejména drasliku

v organizmu,

ktera je vétSinou
snizena u lidi,

trpicich distresem.
Procistuje ledviny

a umozruje vylucovani
tekutin.

Aktivuje enzymy,
nezbytné pro
normaini ¢innost
mozkovych bunék,
tvorbu a pfenos
nervovych vzruch(.

Plsobi na normalni
¢innost mozkovych
bunék. Zucastruje se
syntézy vSech
organickych bilkovin,
prenosu nervovych
vzruchl a genetickych
informaci.

Plsobi na syntézu
serotoninu.

Podporuje uvolfovani
energie z mozkovych
bunék, coz pomaha
zabranovat stresu.

Ma dlezitou roli

pfi kopirovani
genetickych informaci,
které se predavaji

Z jedné burky do druhé
vzdy pfi déleni a rastu.



Vitaminy jsou skupina organickych latek s rtiznou
strukturou, bezpodmine¢né nutnych pro normalni latko-
vou vyménu a zivotni funkce organizmu. Mnohé z nich
tvori soucast enzymil nebo se zucastnuji pri jejich tvorbé
a aktivuji nebo brzdi aktivitu nékterych enzymatickych sys-
tému.

Presto nejnovéjsi védecké vyzkumy presvédcCivé doka-
zaly, Ze potteba vitamina u Clovéka je vice nez skromna. Za
normalnich stravovacich podminek dostava clovék ve stra-
vé prakticky vSechny nezbytné vitaminy a mineraly. Vita-
miny a komplexy minerdlnich latek, které nebyly uvedeny
v tabulce, miize pfedepsat pouze lékaF, protoze se povazuiji
za farmaceutické pfipravky, nikoli univerzalni profylaktic-
ké prostredky nebo ,,dopliky vyzivy“. Neméli bychom bez
rozmyslu diivérovat reklamé o domnélém pfiznivém vlivu
vselijakych mineralnich a vitaminovych komplex1.

Zajisté jste jiz nejednou slyseli o lidech, kte¥i trpéli po-
ruchami imunitniho systému nebo nachylnosti k depresi,
ale zazraénym zpusobem dosahli uzdraveni psychiky a ro-
vnovahy imunity jenom diky zméné stravy a mysleni. (Ne-
mluvime zde o téch, ktefi maji genetické predpoklady
k depresi, ani o téch, ktefi trpi organickym postiZzenim
mozku.) Jestlize si chcete (a kdo by nechtél!) udrzet své té-
lesné i dusevni zdravi, vyhybejte se nahradnim produktim,
které se Casto maskuji pod privlastky ,vylepsené®, ,special-
ni“ nebo ,dietni“. Soucasna maéda bezcholesterolovych
diet bohuzel velmi pFispiva ke zvySeni poctu stresovych
poruch, depresi a dokonce i sebevrazd, pricemz pred atero-
skler6zou nijak nechrani.

Vyrobky, kterych bychom se méli vzdat:
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 vsechny produkty ze séje, bilkovina ze séje v jakékoli
formeé;

» vSechny vyrobky s vysokym obsahem trans-izomerti
mastnych kyselin (frans fats, trans fatty acids). Jsou to
vSechny druhy margarini - ,lehka“ masla, pomazanky
atp. a rtizné kuchynské tuky, majonéza, rostlinné tuky,
které nemaji na etiketé vyznaceno slozeni, ¢ili vSechny
rizné tepelné zpracované, hydrogenované (ztuzené).

Vyjadieni specialisty k pouzivdni margarint

,V potravé nepouzivejte rozpustény rostlinny tuk, véetné

margarini, protoze obsahuji velké mnozstvi trans-izomer,

které obsahuji volné radikaly, jez mohou zptisobit syndrom
chronické unavy...“

L. Drovjannikouvd, vedouci lékarka sanatoria

»Samarskij“, clen-korespondent RAMTN,

kandiddtka lékafskych véd

Vyjadieni specialisty o potravinovych vyrobcich
ze soje a sojového tvarohu

,Podle vyhlasky Ministerstva pro ochranu zdravi Ruské fe-
derace ze dne 15. 8. 2001 , O sanitarné-epidemiologic-
ké expertize vyroby“ podléhaji transgenni produkty (s6ja
a vSechny vyrobky z ni) expertize na Oddéleni statniho epide-
miologického dohledu Ministerstva pro ochranu zdravi RE.“

J. Sumakovovd, lékarka oddéleni hygieny potravin
Centra stdtniho epidemiologického dohledu
Sankt-Peterburg

A tak bychom se méli vazné zamyslet a provérit potra-
viny na svém jidelnicku.
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PROTISTRESOVA VYZIVA

1. Bojujte se zavislosti na jakémkoli druhu potravin, napft.
na sladkostech, hlavné na téch, které obsahuji nahradni
sladidla (pokud ovsem netrpite cukrovkou), dale na syru,
urcitém druhu kofeni ap. Stravujte se pestfe a vyvazené.

2. Nejezte mnoho sladkych, slanych, ostrych nebo tu¢nych
jidel. Pamatujte, Ze pri stresu muze vzniknout zavislost
na cukru. Pri pfijmu velmi sladkych potravin nebo napo-
ju (koly, zakuskd, zavatrenin ap.) se velmi rychle zvysuje
hladina cukru v krvi. Slinivka odpovida dodatec¢nou
tvorbou inzulinu a nakonec miiZe hladina cukru velmi
rychle spadnout pod normu. To znovu vyvola touhu
snist néco sladkého a ... vSe se opakuje.

Vyména cukru za nahradni sladidla jako sacharin, sor-
bit, xylit, nebo uméla sladidla - aspartam, acesulfam-K,
cyklamat (v USA av fadé zemi Evropské unie je zaka-
zan) - nase problémy s cukrem nefesi, spiSe mohou vy-
volat nové.

3. Neutdpéjte sviij smutek v alkoholu. Pamatujte, Ze alko-
hol je ,,veliky podvodnik®.

4. Omezte na minimum prijem produktfi, obsahujicich ko-
fein (kava, caj, rizné koly ap.). Kofein nejenze zvysuje
stres, nybrz také depresi.

5. Mate-li podezieni, zZe vas distres zptisobila alergie z po-
travin, neprodlené se obratte na lékare (ackoli je mala
pravdépodobnost, lépe je neriskovat).
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FYTOTERAPIE

Dusevni iinavu velmi dobfe odstranuji fenolové glykosidy
rozchodnice (Rodioly) rizové (Zlaty kofen). V dobé€ stresu
a distresu velmi prospiva ¢aj z uklidnujicich bylin. Vybor-
nym rostlinnym lékem je trezalka teCkovana. Také lze plné
doporucit jednou dvakrat denné salek Caje z hefmanku,
valeriany, lipového kvétu nebo kvitki jetele. Dobfe poma-
ha vytazek ze smési ovsa hluchého (Avena fatua), sporyse
lékarského (verbeny) a zen-Senu. Pokud si nechcete vafrit
¢aj, Ize jej nahradit esencemi nebo tabletami z bylin.

HOMEOPATIE

V pripadé kratkodobych krizovych situaci doporucuje-
me homeopatické 1éky, které se volné, bez predpisu proda-
vaji v homeopatickych lékarnach. Patfi k nim:

* Aconite (pfi neklidnych stavech pred stresujici udalosti)
e Arsenicum (naléhava potfeba byt povzbuzovan
a utésovan)
e Gelsemium (Uinava, slabost a strach pred - podle vase-
ho nazoru - traumatizujici udalosti)
e Phosphorus (nervozita a zvysena citlivost na hluk)
e Ignatia (pti stresu s poruchami spanku)

Uzivaji se obvyklym zplisobem, ktery je vzdy popsan na
obalu nebo na pfiloZzeném listku s navodem.
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NAHRAZKY ZDRAVI

Bylo by pochopitelné velmi ldkavé dosahnout dlouhého zi-
vola pomoci tabletky ~ spolkli bychom ji (pro jistotu radéji
dv¢) a pak bychom jiZ nemuseli pfemyslet o zdravi a mohli
bychom jist a pit, co nam hrdlo raci. Avsak na vsechny, kte-
i sc¢ upinaji k podobnym zdzraénym prostredkiim, ¢eka
nakoncc zklamani: Zadny ,elixir mladi“, nehledé na zapla-
vu rcklamnich nabidek, nebyl, neni a nebude.

Qdcdivna jsou nam znamy mnohé postupy a prostied-
ky, skuteéné nebo jen tdajné zajistujici zdravi a z toho ply-
nouci dlouhovckost. V riiznych dobach byly, a nékdy dopo-
sud jsou, doporucovany jako vselék napf. véeli matefska
kasicka ncbo ,,normalizatory vymény energetickych infor-
maci®, amulety, které je tfeba neustale nosit pfi sobé ap.

Uvedu pouze jeden priklad soucasného vytvareni 1zi-
vych predstav. Jako ,elixir mladi“ se dnes prodava médni 1é-
¢ebny prostfedek — melatonin. Prestoze vedlejsi uc¢inky uzi-
viani tohoto 1éku v doporucenych davkach jesté nebyly
upln¢ prozkoumany, jeho propagatori se (mirné feceno) ne-
rozumn¢ domnivaji, ze prodluzuje mladi. Je tfeba dodat, ze
melatonin se napr. v Nizozemsku uziva jako antikoncepce.

Ve snaze vylécit se nemocni upinaji na vS§emozna laka-
dla, ktera se neustale objevuji v televiznich reklamach. Vel-
mi aktivné zkousime jakykoli ,,novy 1ék“. Pro informaci

112



uvedme néco z obsahu jednoho pfipravku: nebudeme vy-
jmenovavat vSechny ingredience, staci si vzit dvé posledni
slozky seznamu: vitamin C jako ,posilujici imunitni sys-
tém“ a dimedrol jako uklidniujici prostfedek.

Tak se podivejme nejprve na vitamin C. Svého Casu
americky profesor Linus Carl Pauling objevil priznivy vliv
vitaminu C na imunitni systém. Na mozZny dotaz, jak sou-
visi prace fyzika Paulinga s fyziologii a ma-li tedy viibec
pravo na podobna vyhlaseni, se odpovida ,vSeobecnou*
odpovédi - vzdyt jde o lauredta Nobelovy ceny za r. 1962.
(V Sovétském svazu si podobnych ,.fyziolog“ také velmi
vazili a pozorné jim naslouchali!)

Nikdo nikdy neprokazal (existuji jenom hypotézy), Ze
vitamin C je uziteény pfi nemocech z nachlazeni. Kromé
toho, vitamin C ni¢i mnohem hodnotnéjsi a vzdcny vita-
min B, (kobalamin). Pochopitelné, vitamin C je velmi po-
tfebny, napf. pro prevenci kurd€ji nebo jako antioxidant.
Ale vydavat jej za acinny 1éCebny prostredek?!

Dalsi slozkou je dimedrol. Co je to vlastné dimedrol?
Pred vice nez dvaceti lety, kdyz jsem zacinal svou lékaf-
skou praxi, se dimedrol aplikoval do svalu pred antibiotiky
na zmirnéni mozné reakce organizmu na antibiotika, tedy
jednoduseji FeCeno, na sniZeni... imunity organizmu. Di-
medrol byl vlastné i vymyslen specidlné kvili tomu, aby
snizoval imunitu. UvéFite-li reklamé a koupite si tento ,,nej-
novéjsi 1€k“, misto vyléCeni budete mit kromé deficitu
dimedrolem. Nasledkem podobného ,,dvojitého efektu*
bude, Ze organizmus oslabeny nemoci jiz nedokaze plné
odolavat privodnim nemocem - sepsi, zanétu zil, zanétu
podkozni tkané€, zapalu plic atd.

113



Stupen naruseni imunity dimedrolem je natolik vyso-
ky, ze jej néktefi v&dci srovnavaji s jejim naruSenim pri
AIDS. Proto ho v zadném pripadé a v zadné formé neuzi-
vejte. Je to jiz zastaraly pripravek. Pokud vam lékaf prede-
pise dimedrol, neprodlené vymeérite 1ékafre.

Kdysi byly znamé i jiné ucinné zpiusoby, jak si prodlou-
zit zivot. , Kdo jsou bohové?“ ptal se Hérakleitos a odpové-
dél si: ,Nesmrtelni lidé.“ Hérakleitos se viibec nestydél na-
zvat bohy lidmi. Olympané byli Rekové, ktefi nalezli recept
na vécné mladi. AntiCti bohové se od lidi lisili pouze emo-
cionalni vyrovnanosti, nikdy neplakali a nikdy se nermou-
tili a jejich olympsky klid vesel do rceni.

V antické literatufe lze najit nékteré prvky tehdejsich
receptil na nesmrtelnost. Za prvé to byla - dieta. ,,Chléb
nejedi, nepiji ohnivé vino, proto nemaji krev, a nesou jmé-
no ,nesmrtelni‘,” opévuje Olympany Homér.

Nasledujici generace nezavrhly dileZitost diet pro du-
Sevni rovnovahu a doplnily seznam potfebnych pfisad. Ma-
lit Ilja Repin (dozil se 86 let) spaval na Cerstvém vzduchu
za kazdého pocasi a jedl suSené byliny, které néktefi jeho
neprejicni hosté nazyvali ,seno”.

Ilja Repin se jednou pfiznal Korneji Cukovskému, ze
spanek na Cerstvém vzduchu a pojidani bylin na prodlouze-
ni zivota mu doporucil jakysi mladik. A z vdéCnosti za cen-
nou radu postavil nahrobek na hrob€ svého ,ucitele” a na
nahrobek dal vytesat tento recept na dlouhovékost, aby si
jej viichni mohli preéist. Cukovskij se velmi podivil, ze vy-
nalezce tohoto receptu zemfel mlad, ale Repin zfistal neob-
lomny a Fidil se jeho radami az do konce svych dnt.
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JOGA VYSSIHO ZASVECENI

Narok na prodlouzeni zZivota si ¢ini prakticky kazdy z exis-
tujicich systémua, upevnujicich zdravi, napt. joga nebo me-
ditace (s vyhradami). Vylucuji uzivani stimulantt a 1ékq,
coZ je pro nas nesmirné dilezité. Kromé toho se zasadné
neodlisuji od jinych systému, které se zakladaji na tpravé
stravy a gymnastickych, dychacich a oCistnych cvicenich.

Podstata jogy vyssiho zasvéceni spociva v prechodu od
nevédomého ovladani ¢innosti vnitfnich organa k védomé-
mu. Jogin vyssiho zasvéceni se neustale svym duchovnim
zrakem diva do sebe a védomeé reguluje procesy, které pro-
bihaji uvnitf, svou viali méni tepovou frekvenci, tlak atd.
Tuto jégu bychom mohli povazovat za nejvétsi prevrat
v déjinach gerontologie, kdyby nebylo té nesmirné ceny,
kterou je nutno za dlouhovékost a zdravi zaplatit.

Indicka, a tedy i joginska zkusenost je pro nas nepfija-
telna. Proc? Indové se od nas velmi odlisuji zvlastni fy-
ziologii a jinou rychlosti prabéhu biochemickych reakci
(o psychologii nemluvé). Ind napt. velmi rychle umira na-
sledkem Soku (jakéhokoli - psychického nebo fyzického),
Evropan ho sice také tézko snasi, ale je nepravdépodobné,
Ze by z toho umfel. Pokud jde o negroidni rasu, ok, ktery
je pro Inda smrtelny, cernocha vibec nevyvadi z klidu.
Z toho vyplyva, Ze metody, které mély tuspéch u Inda v ra-
nych dobdch jejich historie, jsou za normalnich podminek
maélo ucinné nebo zcela neefektivni pro Evropana, a tim
méné pro Cernocha.

Vysvétluje se to zvlastnostmi klimatu, stravy, zpisobu
Zivota, ktery se béhem staleti vytvoril, a dalsimi faktory,
které ovliviiuji evoluci rasy: pfiroda ned€la rychlé skoky.
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Ale zpatky k joze, tak popularni v nékterych kruzich.
Jista hodnovérnost ohledné dosazeni dlouhovékosti se pfi-
klada pravé joze vyssiho zasvéceni, jejiz podstatu jsme jiz
vylozili (pfechod od nevédomé kontroly vnitfnich orgdnt
k védomé).

Tato j6ga ma Achillovu patu - to, ze se funkénim kont-
rolérem a vladcem Cini pravé védomi. Na tom by nic Spat-
ného nebylo, kdyby se ¢im ddl, tim vic nestavala zfejmou
nedostateCnost a nemotornost naseho intelektu. V lis-
topadu 1995 se v San Diegu konalo velké férum, jehoz se
zlcastnilo asi 20 tisic védc1, zabyvajicich se vyzkumem
mozku. Poté, co byly s velkym usilim po nekonecnych dis-
kusich a vyméndach nazora zvefejnény jeho vysledky, uka-
zalo se, ze:

* poznavaci schopnost mozku je podivuhodné nizka:
védomi miize soucasné zpracovavat ne vic nez 7 infor-
macnich jednotek;

* mozek pracuje velmi pomalu, rozliSuje pouze 40 déju
za vtefinu (osobni pocitaC za stejnou dobu zpracuje
milionkrat vice informaci);

¢ védomi ma kontakt se zanedbatelnou casti procesii,
které v mozku probihaji; pfedpoklada se, Zze pouze
jedno procento nervovych bunék se soucasné tucastni
na zpracovani obsahu pfijaté informace;

¢ védomi je pfimo fenomendlné inertni. Experimenty
dokazuji, ze v priiméru o jednu tfetinu sekundy
zaostava za skuteCnosti. Proto kracime Zivotem
jakoby pozpdatku a to, co povazujeme za pfitomnost, je
jiz davno minulosti.
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Pokud se s timto smrtelnym verdiktem vratime k joze
vyssiho zasvéceni, mizeme se zarmutkem konstatovat, ze
tato nauka je pro nas zcela neperspektivni. Prevést fyziolo-
gicky mechanizmus pod nadvladu védomi by bylo stejné
jako prenechat navigaci letadla predpotopni kalkulacce.
Problém vsak neni pouze v tom. Neobratnost intelektu
prakticky vyluCuje jogina z reality. Védomi, zahlcené nespl-
nitelnymi ukoly, se prosté vypne, jogin prestava prozivat ja-
kykoli duSevni a intelektudlni Zivot a umira dlouho pred
koncem svého fyzického zivota, protoze zanechal svou
osobnost v tom stadiu rozvoje, v némz ho zaludné zanecha-
lo vyssi zasvéceni.

Jelikoz jsme v joze nenasli uspokojeni, pojdme se podi-
vat na to, co nam mohou nabidnout meditacni techniky.

OsViCENI - AGONIE MOZKU

V soucasné dobé se nejcastéji uziva Ctyf zdkladnich
druh@i meditace (z lat. meditare, ,,pfemyslet, rozjimat®) —
taoisticka, buddhisticka, zazen a transcendentalni (TM).
Rozdil mezi nimi je pouze v nazvu, pouzivanych terminech
a v titulatufe guruti, ktefi je zvéstuji. Napf. transcendental-
ni meditaci uvedl do svéta jakysi Maharisi Mahés Jogi.
U tohoto ,,guru” (jenz se dnes jmenuje Mahe$ Prasad Var-
ma) nékolik mésici pobyvala i skupina , Beatles”. Pfesto
i oni velmi rychle poznali nesmyslnost tohoto pocinani
a vratili se do Anglie.

Meditacni techniky aplikuji urcité postupy, které jsou
skutecné schopny vyvolat u bdélého Clovéka stavy, podob-
né trofotropnim:
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1 monotoénni opakovani slov nebo vét, obvykle v duchu
(mantra);

2. soustfedéni na dychani (pranajama);

3. soustfedéni na problém (kéan), zpravidla nesmysiny,
napt. ,,Jak jsi vypadal pfed svym narozenim?“, ,Jak tles-
ka jedna dlan?“ ap,;

4. koncentrace na néjaky bod na zdi, fotografii ap.; ,po-
krocili“ pouzivaji nakres ¢tverce uvnitf kruhu nebo ji-
nou variaci mandaly.

Tak vypada celd scéna. Pokud jsou splnény vSechny
podminky, je aplné mozné, Zze meditujici dosdhnou ,,nirva-
ny“, ,satori“ nebo ,osviceni, nékteri vejdou do ,kosmic-
kého védomi“, ,vesmirného rozumu“ nebo potkaji samot-
ného ,,Stvoritele”.

Pfi meditaci neni myslenek (stav ,,ne-mysleni‘), existu-
je pouze mantra a soustredéni na urcity bod. Pokud medi-
tujici udéla vse spravné, drive nebo pozdéji se rychle zpo-
mali zasobovani mozku krvi a nasledkem toho se dostavi
stav nedostatku kysliku. Myslim, Ze neni tfeba mluvit
o tom, jak je to nebezpecné. V dalsi fazi se odpojuje mozko-
va kiira a mozek se dostdva do stavu podobného klinické
smrti.

Podstata je v tom, Ze mozek fyziologicky neni schopen
koncentrovat se na bod a trpét nedostatkem kysliku, a pro-
to je nucen se brdnit (vzdyt nevi, Ze to vSe je jen léCebna
kura!). A jako obranny prostfedek mozek pouziva svou je-
dinou ,,zbrani“ - hormony endorfiny (vnitfni morfiny). Zel,
priroda si pro sebeobranu mozku nevymyslela nic lepsiho.
Pravé toto vylucovani endorfinti do krve vyvolava ,,za-
blesk®, ,,osviceni* ap. Mizeme to nazyvat, jak chceme, ale
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ve skuteCnosti to je ,,posledni kraltiv argument®, agonie
mozku, zapasiciho o zivot.

S duchovni praxi meditace je obvykle spojeno vegetari-
anstvi, které zpisobuje vyCerpani organizmu, a Clovék
snadno ,,odplouva®“, protoze dusevni stres provazi fyzické
oslabeni.

Neznalost zakladi fyziologie nuti meditujici, aby se di-
vili tomu, Ze ,bozskym pozitkiim“ se nelze oddavat kazdy
den. Dlvod je prosty: organizmus potfebuje pro doplnéni
zasob endorfinid urcity ¢as. Pravé ve stavu nucenych vyda-
ji maji jeho zasoby své meze.

Logickym vysledkem systematického meditativniho
,osviceni* byva ta nejtemnéjsi deprese, kterad je téméer nelé-
Citelnd farmaceutickymi prostfedky, protoze pfirozena za-
soba endorfinil se spotfebovala a mozek, vyCerpan nékoli-
kanasobnym ,,osvicenim*®, je odmita déle produkovat. Zel,
za vSechno se plati, a tim spiSe za ,,rozhovory s Bohem*
pod vedenim guru. Je jiz dostatecné prokazano, Ze naruse-
ni rovnovahy endorfini porusuje biochemii mozku, a to
dfive nebo pozdéji vede k dusevnim nemocem.

Pfi podobné ,,ozdravné“ kure, koupani v ledové vodé,
probiha i vynucené uvolfiovdni dalSich hormoni. Bylo by
potfebné podrobnéji prozkoumat ,,0zdravny“ mechaniz-
mus rychlého ochlazovani (a presvédcit se, Ze nam nepro-
spiva), protoze ocividné demonstruje stav napéti, ktery
u Clovéka vznika pod vlivem silnych podnétt, tedy jedno-
duse feceno, stresu. Vse, co jsme predtim fekli, plati i pro
obycejny, vSedni stres.

Odpovédi organizmu na jakoukoli zménu podminek
(v nasSem pripadé rychlé snizeni teploty prostfedi) je fada
Fetézovych reakci, které souhrnné nazyvame stresovymi.
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Zprvu se objevuje neklid a v hypotalamu vznika emoce
strachu. Signal postupuje pres hypofyzu do nadledvinek,
které vylucuji do krve hormon adrenalin (,,hormon nekli-
du“). Ten zpusobuje stazeni nékterych podkoznich svali,
Zuji podkozni cévy (aby zachovaly normalni teplotu orga-
nizmu a zabranily podchlazeni) a cévy vnitfnich organi,
predevsim traviciho traktu. Vysledkem je zvySena Cinnost
srdce, zvyseni krevniho tlaku, zvétSuje se zasobovani svalo-
vé tkané a mozku. To vse zplsobuje zvyseni teploty téla,
optimalizuje se priibéh biochemickych reakci, coZ dodava
organizmu chybéjici, ale kratkodobou energii (svalovou
silu) a emocionalni vzlet.

Adrenalin také rychle zvySuje schopnost srdce pfijimat
kyslik. Tato obranna reakce muze byt pro clovéka velmi
neprijemna kviili reaAlnému nebezpeci nedostatku kysliku,
ktery hrozi srdec¢ni nedostatec¢nosti nebo dokonce infark-
tem myokardu. Pfesto v dobrém fyzickém stavu a za nor-
malniho pribéhu reakce na stres se adrenalin rychle roz-
pousti. Stres probiha normalné tehdy, kdyz na jiz existujici
stres nenavazuje dalsi, jesté silnéjsi — napt. kdyz ¢lovék,
pod nimz se probofil led, nahle pociti, Ze proud jej stahuje
zpatky pod led, nebo Ze mu nohy sevfela kfeC a nemfize se
dostat z vody. Adrenalin zptisobuje zvyseni srazlivosti krve
pro pfipad moznych zranéni, aby zabranil velké ztraté
krve. Tento obranny mechanizmus muze vyvolat cévni
trombdzu, mrtvici nebo infarkt myokardu. Nutno dodat, ze
adrenalin a noradrenalin patfi ke skupin€ katecholamin.
Dnes je jiz znamo, ze katecholaminy hraji velkou roli v roz-
voji aterosklerozy.

Pokud situace, ktera provazi stres, neni kratkodoba
a trva vic nez 5-10 minut, hypotalamus stimuluje vyluco-
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vani ,tézké artilerie z kiiry nadledvinek v podobé hormo-
nu kortisolu. Ma mnohé vlastnosti adrenalinu, ale je silnéj-
§i a pusobi mnohem déle. Kortisol aktivuje proces promé-
ny bilkovin na glukézu, coz je velmi dillezité pfi nuceném
stradani. (Pfipomenme, ze organizmus nepoznd, podobné
jak tomu bylo v pfipadé meditace, ze koupani v ledové tfis-
ti je jen ozdravna procedura.) P¥i uvolnéni velkého mnoz-
stvi kortisolu nasledkem silného stresu se muze u Clovéka
projevit docasny diabetes kviili neschopnosti organizmu
rychle vyuzit znovu se tvorici cukr; dlouhodoby stres proto
muzZe vést i k trvalé cukrovce. To je vSsak mozné jen v p¥i-
padé ,suché” varianty chronického stresu.

Nuze, vysvétlili jsme si, Ze iluze vyléCeni vznika v di-
sledku uvolnéni hormont - adrenalinu (noradrenalinu),
kortisolu atd. Plati tu totéz jako u endorfinti: organizmus
se dostava do extrémni situace a pro svou zachranu (rych-
le se dostat z ledové vody!) vylucuje do krve hormony.
Odtud pochazi svézest a priliv sil, které se v disledku
inertnosti organizmu nékdy dostavuji po koupani. Avsak
nepravidelné a fyziologicky nepodlozené uvoliiovani hor-
mont ni¢i homeostazi (stabilitu fyziologickych funkci or-
ganizmu), a od této nerovnovahy nemtizeme Cekat nic
dobrého.

Kromé toho dochazi k proméné podminéného reflexu,
v daném pripadé obranného: pfi jakémkoli ochlazeni pak
organizmus neceka na vrcholeni v extrému, ale ,adekvat-
né“, presnéji FeCeno ze zvyku, spousti vyse popsany proces.
Zména podminéného reflexu na nepodminény (pud sebe-
zachovy) opét nevésti nic dobrého - ne nahodou byl napft.
v armadé zaveden princip nedilné velitelské pravomoci -
dva rizni velitelé nejsou schopni ucinné vést jednu bojo-
vou akci. Ale o reflexech jesté budeme hovoftit podrobnéji.
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Bohuzel, nepomiize nam ani jéga, ani meditace, ani
koupani v ledové vodé. Chvilkova svézest a domnélé uzdra-
veni, ale za jakou cenu? Z analyzy uvedenych pfikladi Ize
vsak vyvodit zcela jednoznacény zavér: zdroj realné, fyziolo-
gicky Cisté dlouhovékosti se nachazi pravé v endokrinnim
systému.

SKUTECNA POLOHA TRETIHO OKA

Zlazy s vnitni sekreci jsou odpovédné za tvorbu hormonti
- biologicky aktivnich latek, které v organizmu stimuluji
téméF vSechny procesy, od tvorby antigenii po vytvafeni
emoci. Posledni vyzkumy ukazaly (romantici mi zajisté
prominou tuto prozaicnost zivota), Ze i pozitivni emoce,
napr. laska, maji chemickou povahu. Velika vasern je spoje-
na se syntézou hormonu fenyletylaminu. Casem si orga-
nizmus na ni zvykne, a pak je s prudkou vasni konec. Tim
se CasteCné vysvétluje i fakt, Ze mnoho manzelstvi se po 2-
4 letech rozpada.

Cas od Gasu prichazeji z védeckych laboratofi zpravy
o pokusech néjakym zptisobem syntetizovat hormony, kte-
ré organizmus ztraci v procesu starnuti. O budoucnosti
syntetickych hormonalnich pfipravkii mluvi rizni proroci,
ale je jasné, ze podobné jako vSechny pokusy o vlivy zvnéjs-
ku, nejsou ani ony schopny zasadné vyftesit problém star-
nuti, jelikoz pfirodu umélymi nahrazkami neptelstis. Za
prvniho ,vinika“ starnuti se v soucasnosti povazuje hypo-
fyza, neboli SisSinka. Nachazi se v dolni oblasti mozku,
a nékdy se obrazné nazyva ,dirigentem“ hormonalnich
zmeén, které vedou k nemoci a starnuti.
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Kromé toho, hypofyza, nasedlé télisko velikosti hras-
ku, je poziistatkem tfetiho oka.” Tuto Zlazu maji témér¥
vSichni obratlovci. Podle udaji srovnavaci anatomie a pa-
leontologie, v horni Casti lebe¢ni dutiny stegocefali, pre-
historickych obojzivelniki, se nachazel otvor, v némz byl
umistén treti zrakovy organ - i dnes na temeni nékterych
druhii jestérek najdeme vice ¢i méné rozvinuté tfeti oko.

Na temeni, nikoli na Cele, jak tvrdi adepti ,duchov-
nich“ praktik.

Vyznamny americky gerontolog A. Comfort pise: ,,Pro
ty, ktefi se zabyvaji zkoumanim hormonalnich zmén, zpi-
sobujicich starnuti, ma nepochybné velky vyznam hypofy-
za. Vysvétluje se to tim, ze hypofyza se ucastni regulace
témeér vSech procesit homeostaze, které probihaji v orga-
nizmu savcii.“ Podle A. Comforta se primérny vék clovéka
muze zvysit na 115-120 let.

Ucinme si tedy zatim predbézny zdvér: ucinna a pfija-
telnd metoda, jak si prodlouzit Zivot, by neméla obsahovat
ozdravné techniky, které jsou spojeny s vytvorenim extrém-
nich podminek pro organizmus.

* Lunkevic V.V. (odp. red. Ch. F. Kusner): Biologija, Moskva,
Nauka 1965, s. 233.
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Cast druha

Kryodynamika -
originalni lék proti
starnuti



STARNUTI NENI ZAKONEM ZIVOTA!

Neni nevylécitelné nemocnych,
jsou jen beznadéjni lenosi.

Existuje pouze jedna nemoc - starnuti, riizné€ pisobici ve
fyziologické, emociondlni i intelektudlni oblasti Zivota ¢lo-
véka. Slovo ,stari“ neni pojem, ktery by vyjadfoval vék
podle oblanky, nybrz vyraz na oznaceni skute¢ného (biolo-
gického) véku. Rakovina, aterosklerdza, obezita, stafecky
marazmus, duSevni slabost, alkoholizmus, nuda, melancho-
lie, nepruznost kiiZe, celulitida atd. - to vse jsou jenom rz-
né projevy tohoto neduhu. Pfiznaky starnuti - vrasky, po-
haslé oci a liknava chiize - se nékdy objevuji ve dvaceti, ve
tficeti péti i v padesati, ale nékdy uplné chybi Sedesatni-
kim nebo dokonce i osmdesatiletym.

Vyvazena metoda omlazeni mozku, kryodynamika, za
sedmnact let své existence pomohla jiZ mnohym lidem ve
vCéku od 20 do 82 let. Abychom se vyjadrili presné, tato
metoda neléci, pouze vas vraci do fyziologicky normalniho
stavu, vyhani uzkost, zatrpklost a smutek, méni kakofonii
nemoci na harmonii zdravi a ddva nam mocny impulz do
daliiho Zivota.
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PRICINOU BOLESTI JE STARNUTI

“Lze pfedpokladat, Ze pravé ochabovani mozku vyvolava fe-
tézovou reakci starnuti. Lidsky mozek je vyzivovan
40-50 cm? kysliku za minutu, tedy témé&F 20 % kysliku, po-
trebného pro cely organizmus. Specifickd hmotnost mozku
pritom predstavuje pouze 2,5 % celkové télesné hmotnosti.

Podle tvrzeni akademika V. A. Negovského, zakladate-
le soucasné reanimatologické skoly a vynikajiciho geronto-
loga, rtizné organy a tkané ,,..jsou vybaveny rtiznou citli-
vosti na nedostatek kysliku. Proto smrt neni zaleZitost
okamziku, nybrz proces, ktery se rozviji v ¢ase a postupné
zasahuje riizné orgdny a tkané v organizmu.“

K Negovského vyroku nutno dodat, ze kyslik neni jedi-
nou slozkou vyzZivy mozku (glukéza atd.) a problém je tedy
slozitéjsi, nebot spociva v celém systému zasobovani Kkrvi,
zejména na urovni vlasecnic.

Rakovina, obezita, melancholie, marazmus, nadmérné
poceni rukou a nohou, ochablost kiize, celulitida jsou tedy
jenom rhzné projevy téhoz. ,Stari je nemoc jako kazda
jina, tudiz ji tfeba 1€Cit,” fikaval Mecnikov. A ke sloviim
jednoho ze zakladateld gerontologie mizeme pridat jesté
jednu poznamku: za starnuti neni odpovédné tlusté sticvo
nebo popularni ,jedy“, nybrz hypotalamo-hypofyzarni
komplex. Sta¥i je endokrinni onemocnéni, a vSechny ostat-
ni nemoci jsou jenom jeho nasledky.

Avsak mlze byt nedostatecna cinnost hypotalamo-hypo-
fyzarniho komplexu a predCasné stari, které zpusobuje, dana
geneticky? Na tuto otazku lze s jistotou odpovédét - ne!

O nékolik stranek drive jsme se spolecné presvédcili, ze
bunky naseho organizmu nejsou jenom nesmrtelné, ale
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i vééné mladé, protoze s vékem clovéka neztraceji nic zc
své schopnosti déleni.

De¢jiny mediciny neznaji pfirozenou smrt lidského orga-
nizmu, zapri¢inénou stdarim, tedy smrt v dusledku toho, Z¢
by se buriky prestaly délit. Buriky se rodi donekonecna, coz
znamend, Ze se neustdle omlazuji, nebot vse, co se rodi, rodi
se jako mladé z definice.

Jedinym zdrojem starnuti je chronicky hlad, k némuz
nas hypotalamo-hypofyzarni komplex odsuzuje naSe ne-
pruzna cévni soustava. Samoziejmé, i to ma své priciny,
z nichZ uved'me alesporn dvé - organickou a socidlni.

PUBERTA — ORGANICKA PRICINA STARNUTI

Medicina v soucasnosti oficidlné uznala starou hypotézu,
podle niz ¢lovék onemocni jiz dlouho pted klinickymi pro-
jevy nemoci, a pravé velka cast tézkych nemoci saha az
k pubertalnimu obdobi. Napf. ateroskler6za - infarkt, mrt-
vice, atp., jak se jiz nakonec vi, nezacina po CtyfFicitce, kdy
z cévnich stén visi rizné stalaktity, které omezuji pritok
krve, nybrz mnohem drive, kolem 18 let (v dobé ukonceni
hormonalni ptrestavby organizmu v diisledku pohlavniho
dospivani). Jiz tehdy se zacinaji stény cév zuZovat a rok za
rokem ztraceji svou pruznost.

bim v zivoté Clovéka, a hlavni zatéz pada pravé na srdce
a cévni soustavu. U adolescentti rist kardiovaskularni sou-
stavy nestaci drzet krok se vSeobecnym ristem organizmu.
V disledku toho se zacina objevovat srdecni Selest. Obvyk-
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I¢ byvaji i dalsi pfiznaky srdecni dysfunkce — slabost, tina-
va, zachvaty vysokého krevniho tlaku, dusnost, slabnuti sr-
deCnich ozvi, krvaceni z nosu, které se objevuje soucasné
s rychlymi pohyby o¢i. Nejsmutnéjsi na tom je, Ze v zavéru
puberty zacina vyvoj srdce a cévni soustavy zaostavat a jiz
nikdy nedozene vyvoj celého organizmu. Dodejme, Ze
hmotnost srdce ditéte predstavuje 1 % jeho télesné hmot-
nosti, u plnoletého vsak nedosahuje ani 0,5 %.

Pubertalnimi zménami v organizmu nejvice trpi vyziva
mozku. V tomto obdobi se Casto vyskytuji ortostatické
mdloby (synkopalni stavy), které se déji nejenom kv1ili zvy-
Sené citlivosti myokardu na adrenergicky vliv, nybrz kv1li
zachvatim mozkové anémie. S postupnou stabilizaci mdlo-
by prechazeji, ale z toho nijak nevyplyva, Ze vzajemny
vztah mozku a cévni soustavy se vraci do stavu détského,
prevazné bezproblémového obdobi.

Lze s jistotou Fici, ze od této doby az do smrti bude za-
sobovani hlavy krvi provazeno riiznymi poruchami. Prvni
disledek je nasnadé - je jim Spatny stav pleti na obliceji
dospélych. AZ na madlo Casté a velmi specifické vyjimky déti
nemaji problémy s vlasy a plet na obliCeji je normalni. Po-
hlavni dospivani ni¢i tento duhovy obrazek, vlasy zacinaji
vypadavat a pokozka se stava bud suchou, mastnou nebo
pramérnou - prirozené, to vse z diivodu naruseni normal-
niho prokrveni hlavy.

Pokud si procesy, probihajici na povrchu kiize v dobé
pohlavniho dospivani, predstavime analogicky v oblasti
mozku, uvidime, k ¢emu vlastné dochazi pod lebecni sté-
nou adolescentil: je to starnuti, které ma stale tutéz pricinu
- nedostatecné zasobovani krvi.
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NEDOSTATEK POHYBU A STRES
— SOCIALNI PRICINA STARNUTI

Kromé vySe popsané organické priiny starnuti mozku
existuje i socidlni pricina nedostatecného zasobovani moz-
ku krvi - hypodynamie a stresy. Stres jsme si jiz spole¢né
rozebrali a o problémech hypodynamie nemluvi pouze le-
noch. Jeji problémy jsou vsak mnohem obsahlejsi, nez se
zda, a nasledky pfesahuji ramec svalové atrofie. Musime
mit na zfeteli zvlasté okolnost, ze hypodynamie existuje na
pozadi prakticky celodenniho znec€isténi hlukem.

Jiz jsme se zminili o sou¢asném problému alkoholizmu,
vnémz se stara asketicko-ritudlni psychologie spojuje
s dostupnosti a levnosti alkoholu jakéhokoli druhu a v li-
bovolném mnozstvi.

Je mozné, zZe se nékteri z nasSich ¢tenart ohradi: ,,No, ja
prece piju jenom pivo, mné se to netyka.“ Proto si feknéme
néco pravé o pivu. Kromé toho, ze ma nepfiznivy vliv na
ledviny, naruSuje hormonalni rovnovahu. Jen se podivejte
na Clovéka stredniho véku u tzv. pivnich narodii: odulé tva-
fe, velké , pivni“ bficho a nemoci ledvin. Myslim, ze vic ar-
gumentll neni tfeba uvadét.

NADVAHA: KATASTROFA LIDSTVA

Podobné nestésti jako s alkoholem se stalo i v pripadé vyzi-
vy. V minulosti byla starost o jidlo kviili jeho chronickému
nedostatku jevem tplné normdlnim a zdravym. Ve dvaca-
tém stoleti u nas vymizel nedostatek potravin, avsak psy-
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chologie vécné hladového Clovéka zistala, a tak se dostavi-
la katastrofa: tfetina Americant si mysli, Ze ma nadvahu,
coz znamena, ze ve skutecnosti trpi nadvahou dvé tretiny
obyvatelstva USA. A takova temnd budoucnost bude cekat
cely svét, pokud Clovék nezméni sviij vztah k jidlu.

Nejlépe si to pfedstavime takto: mnoho jidla, mnoho
kalorii, malo pohybu, v némz by se tyto kalorie spalily —
a tak se jenom pfepliiuji zdsoby, rostou vrstvy tuku. Asi
tak to probiha i ve skuteCnosti, ale pouze v pocatecnému
stddiu a pouze u jednoho druhu obezity, ktery se nazyva
alimentarni (z lat. alimentum ~ potrava). Uvedme néko-
lik pric¢in obezity: hypotalamickd neboli endokrinni; ge-
neticka jako vysledek hypodynamie a nakonec banalni
prejidani.

Presto vezmeme-li jakykoli druh obezity, zdrojem vSech
jejich pricin je stejné porucha funkce hypotalamu. Tato
nevelka oblast mozku (asi jako vlassky ofech) predstavuje
,centrum nasyceni“. Pravé naruseni funkce hypotalamu
zptsobuje velkou chut do jidla. Clovék mnoho ji a stava se
hypertrofovanym, je prosté prekrmeny.

Pravé proto je boj s obezitou prostfednictvim omeze-
nim piijmu stravy neefektivni. Ctenafi, ktefi jiz vyzkouseli
fadu diet, mi daji za pravdu. Je-li narusena funkce hypota-
lamu, vSechny systémy organizmu se chovaji tak (doslova
se na tom domluvi a délaji pro to vse), aby udrzely a roz-
mnozily zasoby tuku. U rostouciho organizmu se dokonce
zpomaluje rist, protoZe priliS mnoho energie se proméru-
je v tuk. Jatra dospélého Clovéka ve zvysené mitfe proménu-
ji uhlohydraty na tuk. Vlastni dloha tuku - akumulovat
energii a vydavat ji, kdyZ to organizmus potfebuje - neni
témér viibec naplnovana, a organizmus tak neustale musi
spalovat uhlohydraty.
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Ukazalo se, zZe obezita je spojend s poruchou funkce hy
pofyzy tehdy, kdyzZ produkuje nizsi podil hormonu som.
totropinu. Pravé tento hormon zpuasobuje lipolyzu, tedy
Stépeni tukd. Opaény proces, lipogeneze, vznik encrgic
v podobé tuki, je regulovana pomoci dalsiho enzymu, kte
ry se nazyva lipoproteinolipaza. Aktivita tohoto enzymu sc
pfi obezité zvySuje, dokonce i béhem ,hladové diety*
Mize dojit k atrofii svalstva, ale tuk se stejné bude uklad:t
dal. Vysledkem je, Ze nejenom nezhubnete, ale budete mit
i dalsi problémy.

Soucasny jedlik jidlo nema rad. On je neji, nybrz nici
jako svého osobniho uhlavniho nepftitele. Ukousnuv vétsi
kousek, snazi se jej okamzité spolknout v naivni nadéji, zc¢
zaludek za néj udéla vsechnu nutnou préci. Ale zaludck
kterou méla udé€lat usta, potfebuje mnohem vic Casu a sil,
které Cerpa z krve.

Jen si vzpomenme, jak se citi Clovék, ktery se preji: kro-
mé nepfijemného tlaku v bfichu nema zZadné myslenky ani
emoce, nechce se mu mluvit ani chodit, nemtze si ani po-
fadné vydechnout; ma tupy, ztuhly vyraz, bez jakéhokoliv
nadSeni. A to vSechno proto, Ze krev mu sestoupila do za-
ludku, a ztuhly vyraz ma z toho, zZe krev opustila dokonce
i ocni svaly. Mysl (mozkova kura) i duse (hypofyza) strada-
ji nasim preZiranim podobné jako odi, a proto nakonec Zi-
jeme v takové zemi, v jaké Zijeme.

Posledni pravidlo plati nejenom pro vSeobecné zna-
mou pravdu, Ze plny zaludek se Spatné snasi se sexem. Na
nevédomé urovni puisobi v mnohem SirSim ramci. Napft.
jsme jiz davno zjistili, Ze déti a zvifrata béhem nemoci pre-
stavaji jist — ztraceji chut. Tento fakt se vysvétluje obvykle
Zivotni moudrosti, podle niz jist béhem nemoci znamena
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krmit pravé tuto nemoc. Ve skutecnosti i v tom nejvycerpa-
ncj$im organizmu jakémukoli viru potrava nechybi. Pod-
-lata fenoménu dobrovolného hladovéni spociva v néem
jin¢m: pokud Clovék ji béhem nemoci, jeho organizmus
musi délat dvé véci najednou - zapasit s chorobou i zpra-
covavat potravu. To znamend, ze na ukor krve si konkuruji
«va systémy, imunitni a zazZivaci. Proto ¢astym priznakem
nemoci byva povlak na jazyku a s nim spojena ztrata chuti
k jidlu. Povlak na jazyku mizeme pfripodobnit ifednimu
razitku, které dava chutovym receptoriim zakaz se zcela
jasnym cilem: blokovat chut a tim potlaCovat apetit.

Tim, Ze vypina zaludek, preddava organizmus zvirat
a déti vSechny sily imunitnimu systému. Z toho plyne jed-
noznaény zavér - pocitite-li nevolnost, nejezte. Date tim
vScchnu svou energii obrannému mechanizmu, imunitni-
mu systému. A nebojte se, jedno- az pétidenni plist zadné-
mu ¢lovéku jakékoliv psychické a fyzické konstrukce ne-
uskodi, samozrejmé pit bychom méli tolik, kolik chceme.

Z neprijemného, ale zfejmého faktu, Ze organizmus
neni schopen délat dvé véci najednou, plyne jesté jeden za-
vér, ktery souvisi s praktickym uplatnénim kryodynamiky.
Pacienti, ktefi trpéli alkoholizmem, se nachazeli vétSinou
ve stavu znacného vycerpani organizmu, ktery byl pro al-
koholiky béZny a v némz se na jidlo nemohli ani podivat.
Otevriené fikam, ze nejedli nékolik dni do prvni procedu-
ry. Ale bylo to pro né dobré, protoze zaludek nejenze ne-
obiral jiné organy o jejich zdkonny podil krve, ale jeho kon-
kurenceschopnost se blizila nule.

V tomto momentu s mozkem nemél kdo zapasit ani
o ten nejmensi praminek krve, a proto prvni ,pfiliv* krve
do mozku na né mél uzasny, témér magicky vliv — doslo
k proméné plochého Cerno-bilého vidéni v barevnou roz-
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manitost. Avsak jednou z prvnich zdravych reakci orga-
nizmu na led je nesmirna chut k jidlu, a jeji uspokojeni
znovu odvadi krev do zaludku a euforie prvnich dnii je ta
tam. Nutno poznamenat, Ze kryodynamika nepredpisuje
zadné zvlastni diety a omezeni tykajici se stravy.

JAKY Z TOHO PLYNE ZAVER?

Pri zavéreCném prehledu si musime stanovit pozadavky na
metodu, ktera by byla schopna zmrazit proces starnuti.
Miuzeme je zformulovat jednoduse a pfitom presné.

¢ Tato metoda musi byt biologicky Cista - jakékoli
uzivani povzbuzujicich a ,,omlazujicich® prostredki
v jakékoli podob€é a pod libovolnym nazvem je
absolutné vylouceno.

e Rizeni funkénich soustav musi byt zachovano
v podvédomi.

e Cilem metody se musi stat podpora plnohodnotného
prokrveni mozku a predevsim hypotalamo-hypofyzarni-
ho komplexu, ktery fidi vSechny procesy homeostaze.

Jak jsme se mohli presvédcit, ani jeden z prostredki
a zadna metoda, o nichZ jsme se zminili, tyto tfi zdsady ne-
spliiuje. Proto prejdéme k hlavni otazce: existuje viibec
ozdravna metoda, ktera spliiuje vSechny tfi pozadavky?

Existuje! Mizeme to Fici i jinak — urcité existuje! Jak jiz
vite, tato metoda se nazyva kryodynamika.

136



ZAKLADY KRYODYNAMIKY

Primérna délka cévni soustavy clovéka je 100 000 km.
Podle vypocti objevitele transplantace organt a prvniho
amerického lauredata Nobelovy ceny A. Carrela, k jejimu
naplnéni bychom potfebovali 200 000 1 krve (vic nez tfi Ze-
lezniéni vagoény-cisterny), tedy na jeden kilometr této ,,sil-
nice* pripadaji skromné 2 litry krve. Nas organizmus ma
ovsem k dispozici 5-7 litril. Jednoduse fecCeno, zaplnéno je
pouze 0,000025 potencidlniho objemu cévni soustavy.

Krev také nevyplnuje nase cévy uplné, nybrz protéka
z jedné oblasti do druhé. V mensim ¢i vétsSim mnozstvi se
nachazi vzdy v néjakém misté organizmu, zanechavajic
znacnou C¢dst cévni soustavy prazdnou. Tak je to, prazd-
nou! Tento fakt je pozoruhodny, velmi dtlezity a nékdy
novy i pro mediky vysSich ro¢niki - sice ho urcité ,,probi-
rali“, ale na tuto informaci zapomnéli, protoze ji nepotre-
bovali.

Jsou zivotni situace, které si vyzaduji zvlastni prokrve-
ni nékterych organti nebo Casti téla (oblicej, zaludek, kon-
Cetiny); kdyz krev splni sviij ikol, zase nékam odtéka. Re-
zervni prazdna mista v cévni soustavé jsou kromé toho
potfebna proto, aby bylo kam ,,ustoupit” v dobé odpocin-
ku, klidového stavu organizmu nebo spanku.

Jako ilustrace k vyse FeCenému poslouzi néasledujici
trik: dejte divdkovi minci, otoCte se a pozadejte ho, aby
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schoval minci v jedné ruce a pést s minci poté prilozil ke
svému cCelu. Asi za ptil minuty ho pozadejte, aby obé ruce
polozil na stlil. Pak se otoCte a pozorné si prohlédnéte jeho
ruce, potom si zakryjte oci, jako byste mu Cetli myslenky
nebo se obraceli k ,,jemnohmotnym svétim* ...a pak sebe-
jisté ukazte na tu pést, ktera svird minci.

Jak to uhodnete? Velice snadno. Ta pést, ktera byla piil
minuty zvednuta u Cela, bude svétlejsi nez druha, protoze
nebyla prokrvena. Poslucha¢ druhého ro¢niku psychologie
zajisté zna alesporn tucet podobnych , parapsychologic-
kych® pokusti. A pro vas je to dalsi pfiklad toho, jak znalos-
ti fyziologie dovoluji nékterym lidem nazyvat se skromné
»senzibily“ nebo ,potomky carodéji*.

V prazdné oblasti cévni soustavy se pro nds nic dobré-
ho neskryva. Podobné jako kazda ekonomika, i tato ma své
klady a zapory. Samozrejmé, organy by bez vyzivy a ky-
sliku, pfinaSenych krvi, rychle zestarly a zemrely. Uplné
déjiny pohybu krve béhem lidského Zivota jesté nejsou
napsany, ale 1ze pfedpokladat, ze krev neustale obiha troj-
thelnikem ,,plice - srdce -~ jatra“. Plice se staraji o zasobo-
vani kyslikem, srdce je pumpa a jatra — druhé srdce. Jogini,
ktefi ,vypinaji“ srdce, mohou prozit urcity ¢as pomoci na-
hradniho ,;srdce” ~ jater. Mozek md v nasSem organizmu
zvlastni tkol. Jeho podstatou se budeme zabyvat pozdéji.

Podle rozméru cév bychom si mohli pfedstavit geogra-
fii mist ve vétsi ¢i menSi mire zaplavovanych krvi. Velikost
tepen a zil je pfimo umérna ucelu a funkci organa. Nejvy-
znamnéjsi a intenzivné ¢inné organy - ledviny a zlazy
s vnitini sekreci jsou nehledé na pomérné malé rozmeéry
zasobovany velkymi tepnami. Totéz plati i o nékterych sva-
lech.
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Intenzivni pfiliv krve do jinych organt lze vyvolat
uméle - poobédvaje, mohu vehnat krev do Zaludku, nebo
mohu pomoci erotickych obrazk vyvolat priliv v oblasti
pohlavi ap. Pfesto vSechny organy nelze Fidit takovymi pFi-
mymi podnéty, a soudé podle rozméra cév, nejsou neustdle
automaticky zdsobovany krvi.

Kdyz tedy uvazujeme logicky a vime, ze objem krve je
podstatné mensi nez objem cévni soustavy, mohli bychom
predpokladat, ze krev zasobuje nejméné ty organy a ob-
lasti, které se nachdzeji nejdal od srdce, na periferii. Jedno-
duseji feCeno, nejvic stradaji ty oblasti, které zasobuji vla-
seCnice. Pfitom musime vzit do tuvahy fakt, ze vzddlenost
od srdce neni jedinym problémem kapildrniho prokrveni.
Mezi tepnami a vlaseCnicemi se nachazeji arterioly, ,ko-
houtky cévni soustavy®, které vpoustéji nebo nevpoustéji
krev do vlasecnic. Jako by nestacilo, Ze krev se tézko dosta-
vd samoproudem do vldsecnic kviili jejich vzddlenosti od
»cerpaci stanice, navic do nich nemuze pritékat bez speci-
alniho prikazu, ktery jim k tomu da organizmus.

V oblasti mozkovych kapilar nejsou arterioly, ale exis-
tuje tu zvlastni, neurohumoralni systém regulace pfitoku
krve, ktery je fizen z bodu, o némz si povime podrobnéji.
Zel, jednoduchym joginskym stojem na hlavé samotoku
nedocilime a problém prokrveni mozku nevyresime. Sou-
stava vlasecnic v mozku se vyznacuje neobvyklym rozvét-
venim. Pfitom plati, Ze ¢im dilezitéjsi ¢ast mozku, tim vét-
§i rozvétveni. Napf. 1 mm?> bilé mozkové hmoty obsahuje
jen 220 kapilar, ale mm3 $edé hmoty jiz 1000. Velmi husté
sit€ vldseCnic se nachdazeji v hypotalamu a hypofyze.

Napf. hypofyza produkuje kromé zivotné dulezitych
hormont i ristovy hormon (somatotropni hormon, soma-
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totropin), ktery urychluje rist téla a ovliviiuje déleni (ob-
novovani!) bunék. Nadmérna nebo nedostatecna tvorba
rustového hormonu vede bud ke gigantizmu nebo k trpas-
lictvi. U dospélych dochazi ke zvétSovani koncetin, dolni
Celisti a rozsiteni tvare. Dodejme, zZe tento fakt tplné popi-
ra vymysl fyziognomiky o energické bradé, jelikoz jeji roz-
meéry zavisi na tvorbé hormont, nikoli na volnich vlast-
nostech.

Kromé toho, hypofyza produkuje hormon melanotro-
pin, ktery stimuluje syntézu kozniho pigmentu a ¢astecné
normalizuje barvu pleti, a to skutecn€, na rozdil od drahé
kosmetiky.

V pfedni casti hypofyzy (adenohypofyze) nejsou nervo-
va zakonceni, pfesto je pravé tato ¢ast odpovédna za tvor-
bu endorfini, hormon, o nichz jsme mluvili v souvislosti
s meditaci. Sit neurond konci v zadni ¢asti hypofyzy -
v neurohypofyze. Tato okolnost nesporné dokazuje, Ze ne-
lze stimulovat produkci (tedy i obnovovat fyziologickou
normu) endorfint skrze sit neuront; lze to udélat pouze
pres sit vlasecnic - prokrvenim. Praveé proto (je to smutné,
ale je to fakt) zadny autotrénink, hypnoza, ,jemny“ trans
podle Miltona Ericksona nebo pseudopsychologicky tré-
nink nedokaze sam vylécit neurdzu, syndrom chronické
unavy, alkoholizmus atd.

V podstaté neni mozny zadny psychologicky natlak
zvnéjsku. Navic, jakékoli podobné pokusy mohou mit ne-
cekané nasledky. Autosugesce je mozna, ale pouze v krajni
situaci - napf. ve sportu nebo ve valce.

Vsugerovat si pozitivni vztah k Zivotu lze pouze ve spo-
jeni s dal$imi technikami.
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HorMON STESTI

V r. 1803 ucinil némecky lékarnik Setiirner velky objev: po-
dafilo se mu rozlozit opium. Vysledkem byl bily prasek
horké chuti, jehoz malé davky zpusobuji hluboky spanek.
Objevenou latku nazval na pocest reckého boha spanku
Morfea morfium.

Presto se syntéza morfia uskutecnila teprve po stoleti
a pul, vr. 1952. Syntéza byla drahd a morfium se dodnes
vyrabi pfedevsim z opiového maku, ktery je obsahuje asi
z 10 %. Kromé toho se z maku ziskava jesté 24 alkaloidl -
papaverin, kodein, heroin atd.

Clovék po celd tisicileti hledal Iéky ve fl6Fe i fauné, na
motském dné i na vrcholech hor, avsak nechdpal prostou
pravdu: Ze je tfeba podivat se do sebe sama. Clovék ma
v sobé celou 1ékarnicku, jiz nedokaze konkurovat Zzadna
lékarna na svété. V organizmu se dokonce nachazi i velmi
Siroka Skala narkotik, ale tato narkotika jsou puvodni
a neskodna, navic maji pfiznivy vliv a jsou nezbytna pro
normadlni zivotni funkce.

V roce 1904 byla vyslovena hypotéza o tvorbé chemic-
kych signall v nervovych zakoncenich av r. 1921 byl obje-
ven adrenalin a acetylcholin. Soucasny zajem o rozpustné
molekuly (hormony), regulujici ¢innost mozku a celého or-
ganizmu vsak sahd teprve do druhé poloviny 20. stoleti.

Na pocatku 70. let v rliznych laboratofich svéta zjistili,
Ze mozkové bunky maji receptory, které vazou morfin,
aten se stava aktivnim pouze v tomto vdzaném stavu. Ne-
bylo divodu predpokladat, Ze by mozek vyvinul receptory
tohoto druhu specialné pro takovou vzacnou latku, jako je
morfin. Proto vzniklo podezfeni, ze funkce téchto recepto-
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ra se netykala morfin, nybrz jakési jemu podobné latky,
kterou vyrabi sim organizmus.

Vr. 1976 dr. Hughes ze Skotska ziskal tuto tajemnou lat-
ku z mozku motské sviriuchy, jiz se velmi rychle snizila cit-
livost na bolest. Hughes nazval tuto latku encefalin, coz
fecky znamend ,,z mozku“. Profesor Cho-Hao Li ze San
Francisca ziskal z mozku velblouda, pfesnéji z velbloudi hy-
pofyzy, jesté jedno vnitfni narkotikum, které bylo 50 krat
silnéjsi nez slavné morfium! Cho-Hao Li jej nazval endorfin,
,vnitini morfin®. V tomtéz roce (1976) byla z krve zvitat zis-
kdna jesté dvé vnitfni narkotika, ktera méla stejné slozeni
jako morfin, ale na rozdil od morfinu rostlinného ptivodu
neztézovala dychani a nezplisobovala zavislost - narkoma-
nii. Nakonec dr. Pless ze Svycarska syntetizoval endorfin,
tedy vyrobil jej v laboratorni zkumavce s presnou znalosti
chemického sloZeni a struktury této zahadné latky.

Kolem endorfinu se zved} v déjindch mediciny nebyva-
1y rozruch. Americ¢ané natocili na toto téma vzrusujici sni-
mek s Dolfem Lindgrenem v hlavni roli, ,] Come In Peace*
(,Pfichazim v miru“). Zurnalisté pak nazvali toto pfirodni,
Cisté , narkotikum* hormonem Stésti.

Endorfiny (neuropeptidy, encefaly) se tvofi v hypofyze
a maji ucinky podobné morfiu (opiatiim), acastni se regula-
ce latkové vymény a udrzovani homeostazy, ovliviuji imu-
nitni procesy, hraji viznamnou roli v mechanizmech pamé-
ti, uCeni, spanku atd. (viz schéma Cinnosti endorfinii).

»Endorfiny souviseji se stéstim,* napsal profesor Cho-
Hao Li. ,,Nechci filozofovat a délat dalekosahlé prognozy,
mohli by mé povaZovat za blazna, ale citim, Ze tyto moleku-
ly urcuji rozdil mezi Stastnymi a nestastnymi lidmi...“

Priroda si vymyslela vnitfni narkotikum, aby orga-
nizmus mohl pfezit. Clovék musi pracovat na dosahovani
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svych cili a uspokojovat své biologické potieby. Dosazeni
cile nam dava pocit spokojenosti, radosti, ktery je spojen se
zvySenym uvolnovanim endorfinid. To ¢lovéku zajistuje
psychologickou odménu za spravné chovani. Existuje vSak
i opacné spojeni - zavist, smutek, zlost, opilstvi, narkoma-
nie vznikaji z nedostatku vlastniho vnitfniho narkotika,
endorfinu. Zdroj alkoholizmu a narkomanie je v hladu po
endorfinech. Hypofyza jej vyrabi ve snizeném mnozstvi
a Clovék se proto pokousi zahnat tento hlad alkoholickymi
a drogovymi nahrazkami.

Endorfin nam vskutku poskytuje praveé to, co pritahuje
opilce k lahvi: svézest, klid, lehkost a silu. Bylo by ovsem
nerozumné popirat i socidlni kofeny tohoto zla. Presto i zde
neni vSe tak jednoduché, jak se zdd. Na samotném faktu
piti by nebylo nic zlého, kdyby nebylo tfi smrtelnych hfi-
chi, vlastnosti, jimiz se jiz od pocatku alkohol vyznacuje.

Jako kazda nahrazka je i alkohol jen parodii endorfinu,
a psychicky stav, jenz vznika jeho prostfednictvim, je pouze
karikaturou normalni Cilosti a dusevni Cistoty. Ten ktivy pa-
kli¢ alkoholu, s nimz se vkradame do receptorti svého moz-
ku, deformuje jejich jemna zakonceni, pfestavuje proces
metabolizmu tim, Ze narusuje organické, fyziologické funk-
ce. Lahev, zaména hypofyzy, ji nechava bez prace, a ona,
lind jako cely nas organizmus, postupné atrofuje, a ¢im dal,
tim vic spoléha na lahev nejenom ohledné svatecnich rados-
ti nebo extrémnich starosti, ale i vSedni prace.

Zavér? Vsichni jsou stejné nemocni, jen se 1€Ci riizné.
A navic, pokud se pfehrabavame v odborné literatufe ve
snaze najit jediny zdroj této bidy, jiz samotna statistika, Cet-
nost zminek, nam prozradi jméno vinika — hypotalamo-hy-
pofyzarni komplex nebo soustava. Oficialn€ patfi tato ,,po-
vedena dvojice” do endokrinologie, ale v jakékoli ucebnici
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patologie se setkame se zminkou o hypotalamu a hypofyze
bud v roli nedbalého ochrance, nebo pfimého a nékdy
i zZlomyslného plivodce nemoci.

Podstata kryodynamiky spociva v obnoveni hormonal-
ni rovnovahy a predevsim ve stabilizaci normy hormonu
Stésti — endorfinu na fyziologickou normu (kvili zjednodu-
Seni budeme endorfiny pouzivat v jednotném cisle). Feno-
mén pusobeni endorfinu nema nic spole¢ného s apatifi,
otupélosti nebo naopak s euforii, které vyvoldvaji riizné
psychotropné latky, analgetika a anabolické steroidy. Klid,
vyrovnanost, vnitfni ismév - to vytvafi v dusi endorfin,
ato je pravé to, co prodluzZuje Zivot a ¢ini jej zdravym
a hodnym svého nazvu.
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ZLATY BOD - FENG-FU

VZPRIMENA CHUZE — PRO A PROTI

Problém normalniho vyzivovani nejdilezitéjsich oblasti
mozku, které jsou odpovédné za zdravi organizmu jako cel-
ku, je problémem kapilar, ktery je z hlediska zasobovani
krvi prvorady a predevsim zavisly od rozmarti organizmu,
ktery dava specialni prikazy.

Vzprimeni clovéka a pfechod ke vzpfimenému drzeni
té€la pfipravily krevnimu obéhu nemadlo starosti. U vétSiny
savcl se mozek a srdce nachazeji na jedné horizontalni
pfimce a zasobovani mozku probiha témeér samospdadem,
coz cévni soustavé znacné ulehCuje praci a Cini ji spolehli-
vou. Bohuzel, o ¢lovéku to Fici nelze.

Organizmus Clovéka vzptimeného (jiz Homo habilis
pred 2 300 000 lety chodil vzpfima), zbaveny samocinného
prokrvovani, byl nucen zacit vhanét krev do mozku pod
tlakem, a proto se vytvoril specidlni mechanizmus fizeni
tohoto tlaku. Nase regulacni soustavy — endokrinni a ner-
vova - se vsak od téch dob podstatné nezménily. Kromé
toho jakykoli mechanizmus podléha funkénim porucham.

Dalsi nepfijemna zvlastnost pfirozenosti mozku spo-
¢iva v tom, Ze je asi jedinym orgdnem, ktery nelze nijak
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trénovat. Pro ostatni organy existuji riiznd cviceni, které
posiluji jejich funkci a vyvolavaji zvysené prokrveni. Mo-
zek vsak tvori zalostnou vyjimku, ackoli pravé on fidi orga-
nizmus jako celek a proto odpovida za zdravi a dlouhy Zzi-
vot. Ani jeho zaméstnavani hrou v Sachy nebo filozofii
netesi vSechny problémy vyzivy mozku krvi, protozZe stimu-
luji pouze nékteré oblasti. Mtize se zdat, Ze jsme se ocitli ve
slepé ulicce. Ale neni tomu tak!

UTOCISTE VETRU

Na téle clovéka je jedno misto, které je samo o sob€ vselék,
je to misto zcela unikatni, s jehoz dilezitosti se nemtze
srovnavat zadna jina oblast. V ¢inské akupunktufe je tento
bio-aktivni bod nazyvan feng-fu (,utoCisté vétru“). V te-
rapii Cchi-kung se bod feng-fu kresli na merididnu du-mai
a jeho masaze 1€¢i nachlazeni, bolesti hlavy, namozené sva-
ly, apoplexi atd. Bod feng-fu se nachazi uvnitt jamky mezi
krénimi Slachami, na pfimce, vedouci sttedem hlavy, pod
hrbolem zatylku, pfiblizné o 3 cm vys od zadni hranice vla-
sové Casti hlavy, v misté, kde se setkava hlava s krkem.
V anatomii a osteologii se misto, kde se nachazi feng-fu,
nazyva foramen occipitale magnum (FOM) neboli ,,velky
tylni otvor* (VTO).

Feng-fu je jediny bod na lidském téle, kde je mozek pfi-
stupny pfimému, nezprostfedkovanému pisobeni. Mozek
tu nepokryva kost, protoze v tomto bodu jiz lebka konci
a pater jesté nezacina. Bod mezi zatylkem a Siji je nejzrani-
telnéjsi misto. Toreadofi v zavéru koridy vrazeji kord pravé
do feng-fu byka. Bojovnici vychodnich bojovych uméni po-
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vazuji ider na toto misto za nejicinnéjsi. Uder na toto mis-
to by pochopitelné neme€l tak silny ucinek, nebyt jedinecné
anatomie tohoto mista. Probihaji jim vétve velkého tylniho
nervu. Pres feng-fu prochdzeji dvé ze Ctyr zakladnich te-
pen, zasobujicich mozek a sbihaji se v maly, bulbarni arte-
ridlni kruh, vytvofeny patefnimi a spindlnimi tepnami. Ale
nejdulezitéjsi je, Ze pfimo pod feng-fu se nachazi prodlou-
Zend micha.

NECO MALO O STRUKTURE MOZKU

Prodlouzena micha tvofi pfechod mezi michou a mozkem,
nebo, odborné feCeno, mezi Varolovym mostem a michou.
Nachazeji se v ném centra dychdni a krevniho tlaku, cent-
ra zivotné dilezitych funkci, jejichZ naruseni je pro Cloveé-
ka smrtelné. Prodlouzenou michou probihaji reflexni ob-
louky nepodminénych reflexti vnitfnich orgdni; v ni se
nachadzeji centra Cichu, kasle, polykani, sani, tvorby slin
atd. Pracuje i v dobé necCinnosti mozkové kiry, v dobé
spanku a pti narkéze.

Jakozto centrum Fizeni zdsobovani krvi je to pravé pro-
dlouzena micha, ktera podle své libovtile otevird Ci zavird
arterioly, ,, kohoutky“ soustavy vlaseCnic. Kromé toho ji
podléha manometr, regulujici krevni tlak, ktery zvysuje Ci
snizuje podle toho, jaky je atmosféricky tlak, vlhkost a tep-
lota. Myslim, ze pfedevsim hypertonici a hypotonici nejlé-
pe oceni vyznam prodlouzené michy.

O néco vys a trosku dozadu od prodlouzené michy,
v pohodlné zlabince tylni kosti, leZi mozecek. Ten koordi-
nuje a ridi ¢innost sval a odpovida za svalovy tonus.
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Znovu o néco vys, ale hloubé€ji nez prodlouzena micha,
se nachazi hypotalamo-hypofyzarni soustava, ktera se skla
da ze dvou navzidjem tuzce spojenych organli — hypofyzy
a hypotalamu. Vyznam téchto organii pro plnohodnotny
Zivot Clovéka jen tézko docenime. Klinicka symptomatika
poruch hypotalamu a hypofyzy se vyznacuje velkou rozma-
nitosti. Existuji tu poruchy vegetativné-cévni, endokrinnc-
metabolické, nervové-svalové neboli neurotrofické. V této
HKkytici“ se skryva pfedcasné stari, alkoholizmus, narkoma-
nie, rakovina, sexualni patologie, ateroskleréza, syndrom
chronické unavy, diabetes a mnoho dalSich nemoci.

Hypotalamus funguje v mnohém ohledu automaticky,
bez dohledu centrdlni nervové soustavy, Fidi se vlastnim ryt-
mem a ,sebeporozuménim®. V ném se nachdzeji centra
vegetativni nervové soustavy, pricemz vegetativni nervovy
systém se nefidi védomim, nybrz sam reguluje ¢innost vnitf-
nich organt (praveé ona znicila jatra Balzacova otce, a proto
se jogini snazi dostat pravé ji pod védomou kontrolu).

V hypotalamu se nachazeji centra pro energetickou vy-
ménu, centra uspokojeni a slasti, srde¢ni ¢innosti, svalové-
ho tonusu a imunity. Reguluje latkovou vyménu (metabo-
lizmus), zazivaci soustavu a vyluCovani, zlazy s vnitfni
sekreci, mechanizmus spanku, a realizuje spojeni nervové
a endokrinni soustavy. Hypotalamus je jakoZto kontrolor
imunitniho systému odpovédny za mutagenni procesy (ra-
kovina, Alzheimerova nemoc ap.) i za virova onemocnéni.

Hormony hypotalamu ovlivriuji nejenom stav téla, ny-
brz i samotného mozku, a tim i dusevni stav. TytéZ hormo-
ny, kontrolujici tvorbu mléka, karu nadledvinek, mobiliza-
ci tuku, jsou po biologické proméné v mozku schopny
pusobit na procesy ueni a zapominani, vnimani bolesti
a emocionalniho zpracovani udalosti.
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Od hypotalamu pfimo zavisi hypofyza, ktera se stara
o tvorbu hormonii riznych funkci. Hypofyza se sklada ze
dvou ¢asti - predniho laloku (adenohypofyza) a zadniho
laloku (neurohypofyza). Zajimava je zejména tim, ze v ade-
nohypofyze se tvofi endorfiny, ,,hormony stésti“, ovliviiu-
jici emocionalni stav, tlumi bolest, maji sedativni (uklid-
nujici) acinek a stimuluji produkci mnozstvi Zivotné
dilezitych hormoni. Hormony hypofyzy kromé toho zvy-
Suji intelektualni schopnosti.

Nad hypotalamem se rozprostira prostfednik mezi vé-
domim a nevédomim - talamus. Talamus se nékdy nazyva
i,branou védomi*“, avsak béhem narkdzy a spanku se spo-
jeni mezi védomim a nevédomim pferusuje. Pfi poranéni
talamu nastava koma. Talamus je podkorovym centrem
vsech druhii vSeobecné citlivosti - na bolest, na teplotu,
hmatové ap. V ném konci retikularni formace, ktera zacina
v prodlouzZené mise.

FENG-FU — NA VSECHNY NEMOCI?

Naskytne se nam zajimavy pohled, kdyzZ se v duchu podiva-
me na Stérbinu mezi lebkou a patefi, kde se nachazi bod
feng-fu. Lze dokonce Fici, Ze je to velkolepy obraz - je to
doslova i v preneseném smyslu nejuzsi misto na lidském
téle, a neni se Cemu divit, Ze japonsti samurajové zasazova-
li ddery svym neprateliim pravé do této oblasti.

Vyjimecna citlivost tohoto mista vSak v sobé skryva
nejen mozZné nebezpedi, ale i jedinecnou prilezZitost vylé-
Cit témér vSechny nemoci. Je to jen otdazka miry a druhu
pusobeni.
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Cinskd medicina tispéiné 16¢i nemocné akupunkturou
nebo moxovanim feng-fu. DZzendzu-terapie (akupunktura)
a ¢chi-kung terapie vsak zatim nedokdzaly vyuzit veskery
potencial tohoto bodu. Bodu feng-fu se v téchto systémech
nepriklada velky vyznam, ukazuje se vsak, Ze napr. v aku-
puntufe se pfi plisobeni na feng-fu 1€¢i krvaceni do mozkuy,
bolesti hlavy, bolesti v oblasti Sije a zatylku, krvaceni
z nosu, laryngitida a snizuje se teplota. To miiZeme s jis-
totou potvrdit, Ale to jesSté neni to hlavni.

Pro nas je nejdlilezitéjsi to, Ze ¢insti IékaFi maji vice nez
dvoutisiciletou zkusenost s tepelnym plisobenim na feng-fu
(pfi nahfivani moxovanim), a tato okolnost nesporné do-
kazuje neskodnost a tcinnost tepelného vlivu na bod feng-
fu. V kryodynamice se pusobi nikoli teplem, nybrz kous-
kem ledu, coz jesté vic zvySuje nesSkodnost a GiCinnost této
metody plisobeni na fengfu v obvyklych podminkach.

Jak jsme se jiz zminili, v bodu feng-fu neni mezi kizi
a mozkem nic. Je to pravda, ale ne celd. Uplnd pravda je
v tom, Ze kostni superochrana mozku sice v tomto misté
skutecné chybi, ale je tu vrstva podkozniho tuku. Kdyz vez-
meme v uvahu, Ze hlavnim tkolem podkozniho tuku je
ochrana organizmu pred vlivem teploty, pak pochopime, zZe
tloustka tukové vrstvy ma zasadni vyznam, jelikoz na ni
zavisi i kryodynamicky ucinek.

Prirozené, ¢im tlustsi je vrstva podkozniho tuku, tim
slozitéjsi je vyvolat priliv krve do mozku a tim mensi Gci-
nek ma procedura. Milizeme s jistotou Fici (za pouziti pri-
mérnych veli¢in), Ze u muzi je U¢inek kryodynamiky vy-
razné vyssi nez u Zen - zeny maji tuto tukovou vrstvu asi
trikrat tlustsi, neZ muzi. Kazdy, kdo se rozhodne pro kryo-
dynamiku, by mél tento faktor vzit na védomi a podle né€j
odhadovat své nadéje i prognézy.
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Pokud se vratime k celkové problematice fyziologie,
musime konstatovat fakt, Ze v procesu rozpadu a rozkladu
soustavy naseho organizmu (ktery zase neni ustrojen az
tak Spatné) hraje zdsadni roli pohlavni dospivani a faktor
pohodlnosti zivotnich podminek (jehoz vysledkem je hypo-
dynamie).

Pravé v pfechodném obdobi Zivota, navic v dob€ ne-
smysiného nadbytku, maji pavod vSechny lidské neduhy:
unava, melancholie, alkoholizmus, nemoci, starnuti a pred-
¢asna smrt (Cili smrt pod hranici 115-120 let).

Co DELAT?

Asi nejleh¢i bude feSeni problému zhoubného komfortu.
Bude nezbytné vzdat se predevsim predpotopni psycholo-
gie vécné hladového clovéka, ktery dychtivé hledi na vse,
co si lze dat do ust nebo obléct, vzdat se zvyku trapeni
a nudy a predstirdani domnélé pricinlivosti.

Navzdory této predstavé zdravy obraz Zivota viibec ne-
potfebuje askezi, extrémni chovani fizené riiznymi zakazy.
MEli bychom prosté zit tak, jak zije pfiroda — bez staroza-
konni ritudlnosti a predsudki, bez ubohych schémat, done-
konecéna opakovanych nemocnymi lidmi, ,lidovymi“ i pro-
tilidovymi 1écCiteli, bez vychloubacnosti, v niz si svij zivot
tvofime nikoli pro vlastni radost ¢i radost blizkych, ale na
zakladé zavisti sousediim a kolegim.

Ve vztahu k vlastnimu organizmu nepotfebujete nic,
jen normalni, zdravy egoizmus. Prosté svému organizmu
polozte jednu jedinou, ale pfesnou a neustale se opakujici
otazku: ,Muj mily, ¢eho si zadas?»"
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At je odpovéd jakakoli, Fidte se ji bez vyhrad.

V tom je podstata kryodynamiky, ktera se podobné
jako starofecky politik Solén (640-559 pf.n.l.), Fidi stézej-
nim heslem: ,Niceho prilis!“
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KRYODYNAMICKA METODA

Nyni prejdéme k hlavni ¢asti - k samotné metodé kryody-
namiky.

Jak jste jiz pochopili, misto tradi¢niho ¢inského nahfi-
vani bodu feng-fu se v kryodynamice pouziva kostka ledu,
velka priblizné 2 x 2 x 2 cm; malé odchylky od téchto roz-
méri podstatu nijak neovliviuji.

PROC PRAVE LED

Zkusenosti ukazaly, ze led je uCinn€jsi nez moxovani, je po-
hodInéjsi, neskodnéjsi a snadno dostupny v jakékoli dobé.
Muzeme si jej vyrobit samostatné — dejte si do lednicky
specidlni formu na tvofeni ledovych kostek (na koktejly).
Nemusite kupovat specialni svicky na moxovani, pti nichz
nemate zdruku, ze svicka je ¢inska, nikoli indicka, a je-li
¢inska, ze neni vonna, prodavana jako nahfivaci. Baleni
a ujisténi prodavaci v tomto pripadé neposkytuje zadnou
garanci.

Pokud chcete pfesto pouzit moxovani, musite si bod
feng-fu oholit, coz neni vZdycky mozné, oholené temeno
vam bude sotva sluset... Kromé toho mtize moxovani vyko-
ndvat pouze specialista, a to jiZ nebude kryodynamika, pro-
toze pouziva jinou metodu mechanického pusobeni.
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Pozor! Takzvany ,suchy led“ (tvrdy oxid uhlicity, CO,)
se vyparuje pfti teploté 78,5 °C, pricemz prochazi kapalnym
skupenstvim (odtud nazev), a nelze jej pouzit v Zadném pfi-
padé! Vhodny je jenom obycejny ,,mokry“ led (H,O), jenZ
taje (méni se v kapalinu) pri teploté 0 °C a nepfedstavuje
Zadné nebezpedi (pri veskeré snaze nemiiZete nastydnout,
tak maly je rozmér ochlazovaného povrchu). A teplota od
0 do +3 °C pro nas zamér uplné postaci.

INDIKACE

e Komplex chronické inavy - asteno-adynamicky syn-
drom: slabost a malatnost, zvySena unavitelnost, snize-
né sebevédomi, podrazdénost a emociondlni labilita
s psychoastenickymi priznaky, poruchami spanku ap.

e Vegetativni cévni dystonie (poceni dlani, vSeobecna
slabost ap.)

 alkoholizmus

e R0zné nemoci pohybového ustroji s neurologickymi
projevy v disledku degenerativnich a dystrofickych
procesii v oblasti patefe

e Poruchy endokrinni soustavy

e Obezita (hormon trioxin, ktery produkuje hypofyza,
spaluje prebytecné kalorie):

— podvaha;

— celulitida;

— patologické jevy v klimakteriu, poruchy
menstruaéniho cykluy;

— impotence, frigidita, anorgazmie;

— endokrinni neplodnost;
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— endometriéza, poruchy funkce stitné zlazy;
— artritidy
* Onemocnéni dychacich organt a kardio-vaskularni
nemoci:
— hypertonie, hypotonie;
— vazné bronchitidy a pneumonie
(provazeijici antibakteridlni terapie);
— astma bronchiale
e Poruchy funkce traviciho traktu
e Poruchy funkce pohlavnich organt:
- nékteré formy se 1é¢i samostatné, v tézsich pripadech
s pomoci
+ Uprava reflexni sympatické dystrofie (syndromu nepo-
levujici bolesti) s neuralgickymi pfiznaky
e Psychomotorické poruchy, fyzické a dusevni pretiZeni:
- stresové situace;
- depresivni stavy a neurdzy;
- kocovina

KONTRAINDIKACE

» téhotenstvi (jakykoli stupen);
e epilepsie;
e dusSevni nemoci

Kryodynamikou se také nesméji zabyvat osoby s kardio-
stimulatorem.
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REHABILITACE A PROFYLAXE

Pomoci kryodynamiky lze za kratky Cas ozivit organizmus,
ktery dlouhou dobu stradal pod vlivem psychické, fyzické
zatéze nebo alkoholizmu. Nejprve se omlazuje plet na tva-
Fi, mizi oteklost, ,,odulost* a vyhlazuji se mélké vrasky, Fesi
se problém celulitidy a nedochazi ke tvorbé kfecovych zil.

Kryodynamika se pouziva jako doplnék lécby a profy-
lakticky prosttedek:

- pti narkomanii (ackoli zaruku zbaveni se této nemoci
dat nemize, protoze zneuzivani nékterych drog vede k ne-
vratnym /organickym/ poskozenim mozku - napf. mety-
lendioximetamfetamin Cili extdze ni¢i neurony);

- pri jakékoli formé rakoviny a vaznych infekCnich ne-
mocich (napf. traviciho traktu, venerickych).

Kryodynamika je také metodou, kterd ve vSem posiluje
organizmus.

Jak jste se méli moznost presvédcCit, kryodynamika je
zalozena na védecké fyziologii a jeji u€inek nezdvisi od
toho, jestli ji véfite nebo ne. Doporucuje se osobam star-
$im 17 let, horni vékova hranice neni omezena. A co je nej-
hlavnéjsi, kryodynamika m4d k dispozici prakticky nevycer-
patelny zdroj rozvoije.

Dédicné choroby a nevratna traumata vsak kryodyna-
mika nezvladne. Neni to vsel€k, a presto jim je, protoze je
schopna obnovovat, 1éCit a omlazovat vse, co podléha moz-
ku a je vyzivovano krvi. Vysledek mési¢niho kurzu kryody-
namiky je neobvykle trvaly: budete jej citit po cely rok.
Kurz kryodynamiky vsak miizZete absolvovat, kdykoli to vas
organizmus bude chtit.
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Z.AKLADNI PODMINKY KRYODYNAMIKY

Béhem celého kurzu je zakazano pit kavu (coca-colu, pep-
si-colu a jiné napoje s velkym obsahem kofeinu), jist tuc-
nou a kofenénou stravu a prejidat se. Ddle jsou po celou
dobu zakdzany: alkohol jakéhokoli druhu (pivo, dzin s to-
nikem ap.), drogy, neuroleptika, trankvilizéry, antidepresi-
va a hypnotika.

Pozor! Pokud uzivate neuroleptika na lékafsky pred-
pis, tak navstévu kurzu kryodynamiky na cas odlozte. Pro-
blém ucelnosti uzivani trankvilizér(i a antidepresiv si vyza-
duje konzultaci s vasim osetfujicim 1ékarem.

Cely kurz kryodynamiky je rozdélen na 30 dnti; zahr-
nuje dobu adaptace a pfestavby organizmu (28 dnf, lunar-
ni mésic) plus prvni a posledni den kurzu.

Asi 4-5 hodin pred procedurou neni dovoleno jist, pit
lze neomezené (vodu, slaby caj ap.).

Jedna procedura (pfi niz lezite na bfise) trvd u muzi
20-25 minut, u Zen 25-30 minut. Led se na bodu feng-fu fi-
xuje elastickym obvazem, naplasti, pletenou ¢epkou ap.
Procedury se vykondvaji pouze v dobfe vétrané mistnosti,
v podminkach relativni Cistoty vzduchu. Koufit je pfisné
zakazano! Kromé toho je zadouci zdrzet se koufeni ales-
porti jednu a ptl hodiny po ukonceni procedury.

Prvni i druhy tyden se procedury provadéji dvakrat
denné - rano a vecer. V pfipadé€ nuceného preruseni na né-
kolik dnti (do 5 dnfi) lze kurz prodlouzit, ale méli byste jej
prodlouzit o tolik dnt, kolik jste vynechali nebo jej za mé-
sic zacit znovu.

157



ROZVRH KRYODYNAMICKEHO KURZU

Pruni tyden - jedna kostka ledu se prilozi na bod fengfu,
druha na kostré (vertebrae coccygeae) dvakrat denné -
rano a vecer. V obou pripadech nalac¢no (zasadni pod-
minka).

Druhy tyden - ranni procedura jako v prvni tyden. Vecerni
- led na kostrci se vyméni za hot¢i¢nou (anebo kapsici-
novou) naplast (2 x 2 cm) kviili ,Sokovému“ teplotni-
mu kontrastu. V obou pfipadech nalac¢no (zasadni pod-
minka).

Pozndmka: Pokozka na kostr¢i je velmi jemna, pokud ji na-
plast drazdi, nezatinejte zuby a nedé€lejte ze sebe hrdi-
nu, ale zkratte , kostréovou* proceduru na 5-10 minut
nebo nahradte naplast ohfivacem.

Tfeti a ¢turty tyden - kostka ledu se priklada pouze na bod
feng-fu jednou denné. Doporucuje se to provadét ve
stejnou dobu, napf. rano. Kostr¢ nas jiz nezajima.

Uvedené schéma je zakladni.

Asi hodinu az hodinu a ptl pred procedurou lze uzivat
tyto pripravky:

* glukézu - kvili vyzivé mozku (jeji synonyma dextrosa,
Dextrosum, Glucosa, Glucosum) - 1 tabletku (pokud
ovSem nemate cukrovku!);

* vitaminy - na vSeobecné posileni organizmu, prevenc-
ni davku, ktera je doporucena v navodu.
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Tyto pripravky lze koupit voln€, bez receptu. Je jesté
nékolik prostfedkli na posileni tcinku nebo léceni uréi-
tych nemoci, ale tyto lze (z pochopitelnych pric¢in) doporu-
¢it pouze po osobni konzultaci, pfisné individualné.

MECHANIZMUS PUSOBENI KRYODYNAMIKY

Ze skolni vyuky fyziky vime, Ze t€lesa se pri zahfivani roz-
tahuiji a pfi ochlazovani stahuji. Tento fyzikalni zakon pla-
ti i ve fyziologii. Napf. pajdete po ulici v zimé, v silném
mrazu, bez rukavic, ruky mate zmrzlé, cévy chladem zuze-
né. Kdyz vejdete do teplé mistnosti, co se stane s vasima
rukama? Dlané, a zejména prsty, vétSinou bolestivé svédi.
proudi ve snaze zachranit podchlazenou tkan. Z toho vzni-
ka bolest a zCervenani ktize. Za nékolik minut se teplota
stabilizuje na normu, krev proudi pomaleji a bolest precha-
zi. Je to normalni fyziologicka reakce organizmu na lokal-
ni ochlazeni.

Katefina II. (podobné jako Kleopatra ve starém Egyp-
té) pouzivala ve své ranni kosmetické procedufe pravé kou-
sek ledu. Potirala si jim oblicej, a nasledkem teplotniho
kontrastu se péry na kzi stahovaly a tvare dostavaly za-
douci lehky ruménec. To je pfiklad, jak bez velkych vydaji
zvysit tonus oblicejovych svalil.

Tentyz efekt vznika i pfi lokalnim ochlazeni (v naSem
pripadé) bodu feng-fu. Kostka ledu se zafixuje na feng-fu
a vy klidné lezite na briSe. Vegetativni nervova soustava —
pfipomenme, Ze nespada pod kontrolu védomi - dostava
signdl o lokalnim ochlazeni a je nucena adekvatné reago-
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vat, Cili vehnat do daného mista krev na vyrovnani teploty
a rychlé stabilizace. led v podstaté provokuje organizmus
a vytvari iluzi jakéhosi nepriznivého stavu. Hof¢icna na
plast na kostréi slouzi jako teplotni kontrast. Mame-li na
zreteli, Ze bod feng-fu je vrchol, a kostrc - tpati patere, pak
nam bude jasné, Ze riizné teploty vytvareji dodatecny jem
ny Sok, ktery stimuluje prokrveni.

Asi za 20-25 minut si sundate zbytky ledu, G¢inek chla-
du se zastavuje, vlaseCnice se rozsiruji a krev mohutné na-
pliiuje cévy hypotalamo-hypofyzarniho komplexu (kromé
toho zaéind pusobit termokapildrni efekt®), coz pravé po-
trebujeme; v bodé fen-fu se pritom prijemné otepli.

Jiz drive jsme si vysvétlili, Ze nas organizmus ma svou
,hevédomou“ pamét — podminéné reflexy. Diky tomu m¢-
sicni pisobeni na feng-fu vytvari v naSem organizmu dosta-
tecné trvaly zvyk zavlaZovat polozapomenuty hypotalamo-
-hypofyzarni komplex. Vyzivovani této oblasti a celého
mozku krvi se tak dostava do nasi vlastni fyziologické nor-
my. Pouze do normy, nikoli nad ni, coz je velmi dulezité:
nevyzaduje to Zzddné mimoradné usili organizmu, nepracu-
je na doraz, prosté jenom zacina zit tim Zivotem, na ktery
jiz témér zapomnél.

Podstata této metody je v obnoveni hormonalni rovno-
vahy a predevsim v obnové fyziologické normy hormont
stésti, endorfind. Zakonitym diasledkem je zvyseni produk-
ce fady omlazujicich hormont (melatoninu, ristového hor-

** Termokapildrni efekt - zdvislost rychlosti rozliti kapaliny
od nerovnomérnosti ohievu kapalné vrstvy. Efekt se vysvétluje tim,
Ze povrchové napéti kapaliny (v daném pfipadé krve) se zvySenim
teploty zmensuje. Proto pfi rozdilnych teplotach v ruznych oblastech
kapalné vrstvy vznika hybna sila rozlivu, ktera je imérna
gradientu napéti kapaliny.
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monu atd.). Byla prokdzana schopnost téchto hormont
zvySovat délku Zivota minimalné o 25-30 %, coZ pro pru-
mérnou délku Zivota predstavuje 25-25 let.

Ristové hormony jsou nezbytné pro organizmus po
cely zZivot, jejich nedostatek vede ke zpomaleni ristu, coz je
charakteristické pro staré lidi.

Led na feng-fu nepisobi boufrlivé reakce ani ve fyzické,
ani v emociondlni oblasti. Clovék se nehoup4 jako na hou-
pacce, prosté jen zacind naplno fyzicky i dusevné zit. Feno-
mén vlivu endorfini nema nic spole¢ného s apatii nebo
euforii, které vyvolavaji nékteré psychotropni latky, analge-
tika a anabolické steroidy.

Po ukonceni prvniho léCebného kurzu si mazZete pri-
kladat led podle potreby nebo prosté jen kviili pozitivnim
emocim.

RESUME

Procedura je prijemna a jiZ po prvni seanci vznika pocit
uvolnéni a prilivu sil, padd Ginava a napéti. V kazdém pf¥i-
padé dochazi ke znacnému zlepSeni Zivotniho pocitu,
k 1éCeni syndromu chronické tinavy a posileni adaptacnich
schopnosti organizmu, k vzestupu télesné aktivity a na-
ristu intelektudlnich moznosti.

Po mési¢ni kryodynamické kire se normalizuje spa-
nek, mizi mrakotné stavy, sniZuje se emocionalni labilita,
meteosenzitivita a projevy dysfunkce traviciho traktu.

Ve vSech pripadech nemocnych vegetativné-cévnim
syndromem byly dosazeny vyborné vysledky. U lidi ve sta-
diu hormonalni prestavby (v dobé tzv. krize stredniho véku
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a menopauzy) se velmi rychle ztraceji projevy krize vegeta-
tivni soustavy a mizi emocionalni nestdlost.

Na rozdil od drog je endorfin univerzalni - p¥i prilis-
ném vzruseni uklidriuje, v pfipadé emocionalniho tpadku
zase tonizuje, nikdy vSak nezavadi ¢lovéka za prah ade-
kvatniho vnimani reality - naopak, kazdého vraci zpét za
tuto hranici, do oblasti normy. Je to zavazi, které orga-
nizmus podle potreby klade na misku emocionalnich vah
ve snaze vyvazit je. Endorfin neprekazi normdlni emocio-
ndlni reakci na skutecnost, v pripadé jeho dostatecného
mnozstvi prosté necekdme od Zivota nic zlého, a pokud se
nam presto néco podobného prihodi, neprozivame to dlou-
ho a mucivé. Klid, vyrovnanost, vnitrni asmeév - to vse en-
dorfin vytvari v dusi, a to je pravé to, co prodluzuje Zivot,
¢ini jej zdravym a plnohodnotnym.

Kryodynamika je fyziologicka a nema vedlejsi ucinky.
Tisicileta praxe ¢inské mediciny potvrdila jeji absolutni ne-
Skodnost.

Musime vSak pamatovat na to, Ze nelze prikladat led na
feng-fu valkoholovém opojeni - nijak to nepomahd, moz-
kové receptory jsou jiz zahluSené nahrazkou a zivot endor-
find je tak kratky, Zze nepreziji dobu, kdy je skutecné potre-
bujeme.

Pokud mate kocovinu, muzete kryodynamiku vyuzit.
Kromé toho pokud kryodynamiku praktikujete pravidelné,
ale okolnosti vas nuti néjakou tu skleni¢ku vypit, méjte na
paméti, Ze stav po alkoholovém opojeni bude neobvykle sil-
ny, tézky a vlekly.

Naskytlo se nékolik pripadq, kdy se lidé po tfech skle-
nickach opili do némoty, do stavu tplné necitlivosti a ko-
covina pak trvala celych 24 hodin. Kryodynamika totiz
skuteéné omlazuje mozek a jeho reakce na alkohol tomu
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odpovida - je podobna jako u déti. Kdyz vas jiz situace pri-
vede k piti, pak zmensete svou obvyklou davku na mini-
mum - pijte dvakrat méné.

Znovu se vratme k otazce vyzivy. Je vSeobecné znamo,
ze na kilogram zivé vahy pripada u riznych zvirat mnohem
méné kilokalorii, nez u clovéka. U psa to Cini priblizné 164
tisic kilokalorii, u koné - 163 tisic, u kravy - 141 tisic
a u Clovéka - 726 tisic, tedy 4,5 krat vic, nez u vyssich ob-
ratlovcl. Pfitom na obnovu své hmotnosti potfebuji kan
a krava 33 % energie, pes 35 %, ale clovék pouze 5 %. Téch
zbylych 688 500 kilokalorii na kilogram télesné vahy spo-
tfebuje Clovék za cely sviij dospély zivot pfevazné na reak-
ce v socialni sfére. Vydaje na tlumeni znaéné prevysuji vy-
daje na povzbuzovani. Po kurzu kryodynamiky vSak nutné
prehodnotite své obvyklé menu. Hlavni neni mnozstvi sné-
zeného, ale kvalita produktti.
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PSYCHOGENNI PORUCHY
A KRYODYNAMIKA

Nyni se z hlediska kryodynamiky podivejme na emocional-
ni (funkc¢ni) poruchy, které (jak jsme si jiz ukazali) nutné
s sebou prinaseji fyzické a psychické stradani. Nasledkem
byvaiji kardiovaskularni nemoci, viedové onemocnéni Za-
ludku, astma, hormonalni poruchy atp. Nakonec je tu
predcasné stari, provazené rliznymi neduhy.

Pojem ,funkcni porucha“ se zacal pouzivat v 19. stole-
ti, kdyz patologicka anatomie pri zkoumani pricin Gmrti
objevila strukturalni zmény v organizmu v pfipadé nékte-
rych nemoci, zatimco u jinych nemoci podobné zmény
chybély. Prvni oividné zmény dostaly nazev ,organické
poruchy*; druhé, pti nichZ nebyly objeveny Zadné viditelné
strukturdlni zmény, nazvali ,,funkénimi poruchami“. Patfi
k nim neurastenie, hysterie, nutkava neuré6za a dlouhy pro-
gresivni fetézec poruch, jejichZ pri¢inou jsou poruchy
v emocni oblasti.

Emociondlni poruchy mohou mit velmi tézké nasledky
a ,vrtochy*, pred nimiz zdstdva i medicina v Gzasu stat.
Némecky 1ékar Wolf zavedl i termin ,,psychogenni sebe-
vrazda“ v pripad€ neobjasnéné smrti sice tplné zdravého,
ale dusevné podlomeného clovéka, ktery jiz prestal zdpasit
se slozitymi psychologickymi situacemi. V lékarské litera-
ture jsou popsany stovky pripada smrti, ktera nastala bez
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organickych poruch. Pripustme, Ze v prevazné vétsiné po-
dobnych pfipadu jde o reflex uniku - clovék maze napr.
vazné onemocnét, utikaje se k nemoci jako posledni moz-
nosti uniku z nesnesitelné situace, od nutnosti nést odpo-
védnost nebo ucinit problematické rozhodnuti.

V mnohych zivotnich situacich dava mozek (tedy hypo-
talamo-hypofyzarni komplex) ptikaz napf. srdci, aby zmé-
nilo ¢innost v souvislosti s padem do studené vody, jak
tomu bylo ve zminéném pripadé koupani v ledové vodé.
Presto se tento prikaz mazZe uskutecnit i tehdy, kdy se clo-
vék snazi nejenom uniknout neprijemnostem, ale i Zivotu
samotnému, ktery povazuje za nekonéici bolest. Znamena
to, ze Clovék necini vici sobé zadné nasili, pouze si nevédo-
mé preje smrt a tim urychluje jeji prichod.

Zvlast nebezpecné jsou tyhle ndlady v mladi, v obdobi
stresl, maximalistickych naroka a ne vzdy uspésnych po-
kust o sebepotvrzeni. Ale i u dospélého clovéka, nadmeér-
né soustfedéného na své nezdary a trapeni, mize vznik-
nout chronicka Spatna nalada, chronicka deprese, kterou
plnym pravem muiZzeme nazvat chronickou (dlouhodobou)
sebevrazdou.

Clovék, ktery premysli o smrti a preje si ji jako osvobo-
zeni od tézkosti, libuje si ve svém trdpeni, zveliCuje je, ztra-
ci chut do Zivota a prestava se starat o své zdravi. Je smut-
ny, trpi nespavosti, Casem se dostavuje neodiivodnéné
zvraceni a prujem (diarea). Postupné slabnou vSechny
funkce, organy jeden po druhém prestavaji pracovat. Clo-
vék usiluje o smrt - a umira. Chronické, nevédomé spéni
k smrti, k osvobozeni se od netinosnych situaci se nepfimo
projevuje napf. u vinik( i obéti automobilovych nehod.

Smrt je vzdy krajni pripad. Mnohem cast€jsi je mravni
upadek, trapeni a dlouhodobé duSevni napéti, které byvaiji
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pricinami raznych onemocnéni. Pro ilustraci uvedu néko-
lik priklada.

L., 34 let, vdand, dvé déeti. Do doby, nez se staly udd-
losti niZe popsané, povaZovala své manzelstvi za vel-
mi stastné.

L. se vydala na dvoudenni turisticky vylet do
Finska spolecné s manzZelem a jeho blizkym dvaatfi-
cetiletym pritelem. V posledni chvili vSsak manzela
zdrZely zdleZitosti ve firmé, a tak vypravil manZelku
ve spolecnosti svého pritele. Staly se necekané, ale
bandlni véci. Bandlni ov§em pro nestranného pozo-
rovatele. Mezi témito dvéma lidmi vzplanula vdsen
a jedné noci (kterd bude podstatnd pro dal$i vyvoj)
byla Zena nevérnd svému manZelovi, jehoz si velmi
vdzila.

Milostnd historka by tim moZnd skoncila situa-
ci, v niz L. mdlem umrela na zdchvat dusnosti, kte-
ry vyvolalo jeji prizndni manzelovi. Po této pamdtné
cesté se u Zeny zacaly objevovat zdchvaty bronchidl-
niho astmatu, které vznikaly vidy v tutéZ dobu -
v noci.

Milenec s ni brzy zpretrhal jakékoli vztahy.
L. to k nému nejpruve tdhlo a trpéli spolu — vinou
i poniZenim. Kviili lé¢eni astmatu byla umisténa na
klinice, kde se ji zdravi zacalo trochu vracet, ale ko-
neéné uzdraveni se nedostavilo.
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Asi dva roky trdpily L. mucivé zdchvaty. Po ab-
solvovdni kurzu kryodynamiky L. tato metoda zkla-
mala a zacala ji povaZovat za dalsi podvod. Presto
asi za dva a pul mésice doslo k ulevé, zdchvaty zaca-
ly mizet a co bylo nejdulezitéjsi, prestaly ji trdpit
v osudnou dobu - béhem noci. L. poprvé za posled-
ni léta spala uplné klidné.

L. pochopila, Ze na prekondni tak tézké nemoci
potfebuje organizmus Cas, a tak se rozhodla kurz
opakovat. Postupné, jak zacaly jednotlivé orgdny
ozZivat, se uplné vylécila a zbavila tézkého astmatu
(asi za pul roku). V soucasné dobé je absolutné zdra-
vd a manZel ji stdle miluje.

Nemoc L. vznikla na zdkladé emocniho zazitku. PFi vyse-
tfovani podobnych pripadl l1ékar zpravidla nenachazi pri-
¢inu nemoci (a nékdy ani nemoc samotnou). Clovék nic-
méné hleda pomoc, trpi, strada a stézZuje si, jelikoz jej
nékdy povazuiji za simulanta nebo dokonce za psychopata.
Predstava nemoci pochopiteiné€ vyvolava mnoho ,zdéanli-
vych“ nemoci. Jsou vsak ,,zdanlivé”“ pouze z hlediska for-
malni mediciny, protoze pro samotného nemocného jsou
uplné realné. Montaigne a Moliére velmi dobfe popsali
tento davno zndmy jev. Sam nazev Moliérova dramatu
»Zdravy nemocny“ se stal témér 1ékarskym terminem.
,Domnélé“ nemoci byvaji neprenosné a podnétem
k jejich vzniku jsou tézké dusevni prozitky, strach, neklid,
sklicenost ducha. Utrdpené ,nejasné pripady“ v iporné
snaze né€jak si pomoci pak tryzni sebe, 1ékare i své blizké.
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Pomoci se jim vSak mnohdy dostane nikoli u chirurga, ani
u terapeuta, nybrz na kurzu kryodynamiky v disledku ob-
novy fyziologické urovné tvorby endorfina.

K somatickym porucham mize vést i dlouhodoba ner-
vova zatéz, napéti, které ma desitky obmén - zarmutek,
zklamani ap.

Psychiku Zen nejcastéji trapi sentimentalni zazitky, sa-
mota, rodinné neshody, pocit bezmoci a touha po néznos-
ti. U muza prevladaji profesionalni a finanéni problémy,
ztrata postaveni ¢i marné pokusy dostat se na vysoky post.
Mnohé z téchto pricin mohou zistat utajené, skryté, takze
si je ani sam nemocny neuvédomuje.

K. 39 let, vdana, 1 dité.

Tuto Zenu trdpily mnohé rozmanité a nevyjasné-
né tézkosti. Mnohdy se v noci probouzela s pocitem,
jak ji vstdvaji vlasy na hlavé. Velmi zhubla, stala se
anemickou a ztratila chut do Zivota. Na ulici se pri-
stihla pfi tom, jak secitd Cisla aut a domu, a hddad,
vyjde-li sudd, nebo lichd. Zddlo se ji, Ze se stane néco
strasného, kdyZ to neuhodne.

Neurolog ji poslal na konzultaci k psychiatrovi.
Asi za mésic, po ,,tradicni* dobé, kterou nase me-
dicina potfebuje na vsechny mozné analyzy a vy-
Setfeni, po konzultacich témér u vsech specialistii
polikliniky, se obrdtila na jakousi ,,akademii iracio-
ndlnich véd".
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Na této akademii ji vysvétlili, Ze md vyrovnat
karmicky dluh. Zaplatila nezanedbatelny obnos
a prosla ,,lécebnym* obiadem. Zel, zlepeni se neko-
nalo: v pruni dny po obradu se neklid sice sniZil, ale
pak se objevil znovu. K. se podruhé obrdtila na
»akademii®, nebot ji slibili stoprocentni ucinek. Ta-
méjsi ,specialisté” ji doporucili zaplatit dalsi sumu
za dopliikovy, tzv. zlaty obiad, ale zdravy rozum ten-
tokrdt zvitézil a K. odesla.

Biologové tvrdi, Ze napr. hadi vidi tepelné viny, nikoli ob-
jekty. Svét, ktery vidi had, je zfejmé velmi podobny ,své-
tu“, v némz ziji razni ezoterici-akademici; vzdyt i oni, po-
dobné jako had, vidi, jak pfed nimi v mlze plavou rtizna
pole ,Zivotni energie“. Vira, zZe jakysi ,,akademik” zna
,hlubsi realitu, se podoba vire, Ze Skolni pravitko je redl-
néjsi nezli, Feknéme, mérici pristroj.

Ale vratme se ke K. Nevim, jak dlouho by trvalo jeji
zmateni, kdyby ji ndhoda nezavedla ke kryodynamice.
Kdyz se jeji emoce dostaly do normalu, K. prisla na pricinu
svych problému, a dokonce se ji velmi radikalné zbavila.
Pricina se skryvala v hrubosti a despotic¢nosti jejtho muze,
v nedostatku spoleénych zajmu: vlastné nikdy spolu nevy-
chdazeli a dusevné se navzajem velmi odcizili. Navic on, hla-
va rodiny, doma vazny a prisny, udrzoval milostny styk
s mladickou sekretarkou.

Za nékolik mésict se vSe zménilo k lepSimu: tvar zeny
zdftila, zdobil ji vesely, upfimny ismév a vypadala zivé
a optimisticky. Nic ji nebolelo, zmizely vSechny problémy.
Se svym muZem se rozvedla a zacala novy Zivot. V sou-
casnosti ma novou rodinu a sympatického a citlivého muze.
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Vskutku, mnoha trapenim bychom mohli predeijit, kdy-
bychom vzdy usilovali o to lepsi a nebali se zménit svij Zi-
vot. V pripadé K. diky kryodynamice vse dobte skon¢ilo:
problém v emocionalni oblasti nepferostl v somatické one-
mocnéni.

S., 22 let, svobodnad.

Zacala se ji tocit hlava, poté se dostavily silné
bolesti a casem i pruvodni diarea. Lékari nedokdza-
li urcit diagnézu. Za tvi tydny byla pres pretrvdvajici
symptomy propusténa. Ale méla $tésti: dostala se
k dobrému psychologovi. Spolecné prisli k zaveru, Ze
pokud S. nemiiZe mit pohlavni styk mimo manzel-
stvi (md uzkostlivou povahu a svych vrstevniku se
strani), nutné se musi vddt. V tomto pripadé musi-
me mit na zreteli zvld$tnost Zenského organizmu:
chybéjici pohlavni Zivot u normdlni 22 leté Zeny zd-
konité vyvoldvd hormondlni problémy. Prdvé tyto
problémy byly pricinou fyzickych tézkosti S. Prosla
kurzem kryodynamiky, obnovila svou hormondlni
rovnovahu a pomoci psychologa vyresila své psy-
chické problémy. Za nekolik mésicit se vdala.

D, 28 let, invalidni (kvuli obezité).

D. pfi své vySce 178 cm vdZil 149,6 kg. Kvuli
znacné nadvdze u ného jiz v mladém véku zjistény
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problémy s dychdnim (chrdpdni, vypadky dechu
béhem spdanku), ndhlé usindni vsedé (Pickwickuv
syndrom). Béhem vysetieni byla nalezena akrocya-
noza - existence modrofialovych ploch ve vrstvdch
kitZe na ramenou, v kfizové oblasti a po obou bo-
cich bficha. Slabé dychdni - 28x za minutu, ozvy
srdce slabé, pulz 96 za minutu, tlak 170/110.

V minulosti mnohokrdt absolvoval dietoterapeu-
tické kurzy (ruzné modifikace diety ¢. 8), jejichZ vy-
sledek nikdy nepresahoval zhubnuti o tfi kilogramy
béhem mésicniho lécebného pobytu. Pacientovi se
nedarilo dodrZovat dietu déle nez mésic: trpél psy-
chickymi problémy. Jinymi slovy - pokusy dodrZet
dietu byly provdzeny zhorsenim ndlady, bolestmi
hlavy, ztrdtou vykonnosti, cozZ nakonec vedlo k pre-
ruseni diety.

Po individudlni intenzivni kryodynamické kiife,
priblizné mésic po jejim ukondeni, se stav zacal zlep-
Sovat: ubytek hmotnosti 0 9,7 kg a za 12 dnu jiZ
0 28,3 kg. Zlepsily se ukazatele stavu srdce a cévni
soustavy, pulz se sniZil na 76 za minutu a tlak se
ustalil na 135/85.

Jak vidime, efekt byl citelny. S. prosel jesté ne-
kolika kurami kryodynamiky a jeho hmotnost nyni

odpovidd normé podle indexu hmotnosti (Body
Mass-Index, BMI) - 27.
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PRO INFORMACI

Svij BMI (index té€lesné hmotnosti) si snadno vypoctete,
kdyz svou hmotnost (v kg) vydélite druhou mocninou své
vysky (v metrech).

Norma BMI se pohybuje kolem 20-25. Interval je dost
siroky a pocitd s individudlnimi, fyziologickymi zvlastnost-
mi Clovéka. Index 25-30 znamend nadvahu, pokud je vyssi
nez 30, konstatuje se obezita.
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UZKOST A DEPRESE

Muaze vzniknout otdzka, proc jedni lidé nasledkem stejné
zatéze, otfesu, zklamani a konflikti téZce onemocni, a dru-
zi zGstanou zdravi? Odpovéd neni tak jednoduch3, jak se
muze zdat. Zrejmé to natolik nezdvisi od intenzity psychic-
kého traumatu, jako od sil samotného clovéka, od zvlast-
nosti jeho vyssi nervové soustavy, citlivosti a emocionalni
stability, od celkového télesného a dusevniho stavu v dobé
Soku nebo stresu. Kazdy ¢lovék ma jiny prah bolesti, svou
vlastni ,hranici traumatizace“. Proto se udalosti, jichz si je-
den témér nevSimne a nevyvolaji v ném zadné silnéjsi
emoce, mohou pro druhého stat pricinou somatického
onemocnéni ¢i reaktivni psychézy a dokonce zatemnéni
védomi.

Emoce nejcastéji zapriciniuji hypertonii, aterosklerézu,
zalude¢ni nebo dvanacternikové viedy, diabetes a onemoc-
néni srdce. Vzpomenme na Puskinovu pohadku o mladé
carevné, ktera , vzruseni nesnesla a v poledne umrela®“.
Také Dubrovského otec umird, kdyz spatfi Trojekurova
,,$ hrozivym vyrazem a v hnévu. Trpélivé si narovnal Sosy
svého kabatu, chystaje se vstat z kresla, malinko se zvedl...
a nahle upadl. Syn se vrhl k nému, ale starec leZzel nehybné
a bez dechu - ranila jej mrtvice...”

Nejcastéjsim projevem emocionalni patologie je tizkost
a deprese. Pojmem ,,iizkost“ se oznacuji specifické pocity,
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podobné strachu, ale tento pojem je pIné nevystihuje. Uz-
kost je emoce, nebo 1épe komplex emoci, pocit a nalad,
které pocitujeme jako neprijemny stav vnitrniho napéti,
neklidu a ocekavani néceho negativniho, néjakého ohroze-
ni. Jednim z hlavnich slozek tzkosti je mucivy pocit nejis-
toty a strachu z budoucnosti. Nejpodstatnéjsim znakem
uzkosti je pravé jeji zaméreni na budoucnost.

Uzkostlivého ¢lovéka nezneklidriuje to, co se jiz stalo
nebo co se dé€je v pritomnosti, ale trapi jej to, co se muze
stat. Ve stavu tzkosti neexistuje pritomné ohrozeni, ale
prenasi se do néjakého obdobi v budoucnosti. Tu se skryva
paradox této mucivé - a zdalo by se - i osudné emoce: tuto
uzkost prozivaji pouze ti, ktefi jsou pevné presvédceni
o tom, Ze maji budoucnost. To jim ddva redlnou moznost
dostat se z tohoto stavu s nejmensimi ztratami - ¢lovék
neni beznadéjny, protoze (nehledé na cokoli) chova v sobé
nadé&ji na budoucnost. Clovék, ktery je presvédcéen, Ze
nema budoucnost, nikdy nepocituje tizkost. Spinoza pl-
nym pravem tvrdi: ,Strach nemuze byt bez nad€je, stejné
jako nadéje beze strachu.”

Z toho plyne pronds dulezity zavér: nesmime dopustit,
aby uzkost prerostla v depresi. Kvili vSeobecnému infor-
macnimu zmatku si lidé ¢asto pletou pojmy ,,uzkost“ a ,,de-
prese”. Deprese délime podle priiny vzniku na reaktivni
a endogenni. Prvni predstavuji odpovéd na vnitfni problé-
my, fadu nezdard nebo osudnou shodu okolnosti, kterou je
smrt blizkého Clovéka. Pri¢inou endogenni deprese (kterd
vznika jakoby bez viditelné priciny) je nerovnovaha endo-
krinni soustavy.

Deprese je stav, v némz jiz neexistuje budoucnost.
Strucné bychom ji mohli charakterizovat jako tizkostny ne-
klid nebo pocit prazdnoty, ktery nikdy neustava. Chce se
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nam hriizou kficet nebo plakat. Casem navic vznikaji suici-
dalni myslenky. Klasicka deprese se vyznacuje nestabili-
tou, kterd je vyvolana predevsim porusenim hormonalni
rovnovahy. Presto neni vSe tak Spatné a deprese se da 1écit
nebo zlepsit. NiZe jsou uvedena doporuceni pro lidi trpici
depresi, jimiz by se méli ridit béhem kryodynamické kury
a po ni.

Predevsim se Gplné vzdejte piti kavy. I jeden Salek den-
né muiiZze zpusobit ndvrat stavu podobného depresi. Mnozi
lidé, kteri uplné vyloudili kavu ze svého jidelnicku, zpozo-
rovali prevratné zmény ve svém stavu jiz za Ctyfi az péti
dnt po absolvovani kurzu.

» MEIi byste omezit sledovani televize iplné na mini-
mum. Tato klamna zabava je tizce spojena s depresi.
Vzdyt jednim ze zakladnich projev( deprese je apatie,
ztrata chuti do zivota a nedostatek energie. Televizni
vasen ve znacné mire ztéZuje prekonani deprese.

e Bedlivé pozoruijte své konani. Jste-li v depresi, nedélej-
te zavazna rozhodnuti. Rozhodnuti 0 zméné zaméstna-
ni, sriatku nebo rozvodu by mélo nédsledovat teprve po
vazné uvaze, poté, co deprese zmizi.

» Prehodnotte uzivani 1éka. Nékteré Iéky, uzivané na
lékarsky predpis, napr. na snizeni krevniho tlaku, anti-
histaminy a steroidni pripravky na léCeni astmatu,
mohou vyvoldvat zachvaty deprese. Promluvte si se
svym lékarem o pripadnych komplikacich, chystate-li
se tyto léky vysadit.

» Zvyste svij pfijem thyaminu, riboflavinu a pyridoxinu
(vitaminy skupiny B).
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Mozna se vam to bude zdat zvlastni, ale obdobi depre-
se maji velmi pfiznivy vliv na Gplné zfeknuti se alkoholu.
Nehledé na to, ze alkohol ma v emocionalni oblasti kratko-
doby tlumici déinek, velmi posiluje depresi, a jak jsme si jiz
fekli, organizmus se fidi paméti - vSe, co mu je protivné,
odmita. Z toho pochazi ,,piti do némoty“ s davivym refle-
xem a obrovské davky (,,kdyz piju, nikdy nemam dost“).
Euforie (opojeni) ani nenastava, ale zacina pekelné bolet
hlava. Historky o zdanlivém odstranéni deprese prostfed-
nictvim alkoholu vypovidaji pouze o lidské slabosti a po-
kusech oklamat sama sebe, takze neni tfeba jim vénovat
pozornost a podporovat je.
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RAKOVINA A KRYODYNAMIKA

Rakovina ma zvlastni postaveni mezi ostatnimi nemocemi,
proto ji z hlediska kryodynamiky posuzujeme velmi indivi-
dualné.

Rakovina je unikatni onemocnéni, protoze rakovinna
burika je vlastni bunkou organizmu, ale chova se, jako by
byla cizi. Kdyz se tato bunka ,vzboufi“ proti organizmu,
zacina fetézec procest a organizmus se nakonec musi
vzdat. Rakovinu Ize dokonce nazvat zvlastni dani za mno-
hobunécnost organizmu.

Nadory se povazuji za nezhoubné, rostou-li pouze na
jednom misté, lokalné; zhoubné nadory maji tendenci se
rozristat po celém té€le, metastazovat. Ale ne vSechny na-
dory jsou schopny dosahnout faze zhoubného prorustani.

Diagnodza ,rakovina“ je nejhroznéjsi z Iékarského slov-
niku. I kdyz rakovinou podle statistiky onemocni 10 krat
méneé lidi nez kardiovaskularnimi nemocemi, bojime se
této diagnoézy stokrat vic. Zel, kazdy rok na svété zemfre
20 % lidi na rakovinu.

Pojem ,,nador*, tumor, jimz se oznacuje jakékoliv nad-
meérné rozrustani tkani, vSak neni synonymem rakoviny.
Proména nezhoubnych nador na zhoubné i normalnich
bunék na rakovinné se nazyva ,malignizace* (z lat. ,,ma-
lus* - Spatny, zly). Pokud se to stane tkanim, obracenym
k vnéjsimu svétu (v kzi, v dychacim nebo travicim tstroji)
nebo zlazam, mluvime o karcinomu (z fec. , karkinos“ -
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rak). Jestlize malignuji bunky pojivové tkané, pouziva se
termin ,,sarkom“ (z Fec. ,,sarx”, télo, télesna substance).

Cim se rakovinové buriky lisi od normélnich bunék?
Odpovéd neni jednoduchd, presto jsou jiz dnes jednotlivé
znaky dostateéné znamé. Ve vSech lékarskych priruckach
se pise, Ze rakovinové buriky se vyznacuji samostatnym rus-
tem, funkéni a anatomickou jednoduchosti, schopnosti
prorustat sousedni tkdané (invadovat), tvofit metastazy
a netinavné se rozvijet.

Od doby velkého ucence a lIékare Rudolfa Wirchowa
hledali védci pri¢inu rakoviny ve vlastnostech rakovino-
vych bunék samotnych. Pocatkem 20. stoleti se objevily
biochemické teorie rakoviny, z nichz prvni formuloval lau-
reat Nobelovy ceny za rok 1931 Otto H. Warburg. Ten
predpokladal, Ze tajemstvi malignizace se skryvd ve zméné
bunécénych dychacich enzymu, ve ztraté schopnosti bunék
normalné dychat. Rakovinova bunka prechazi na bezkysli-
kové dychani, jako by se vracela ke zplisobu, jakym ziskava-
ly energii pravéké organismy, které existovaly na Zemi
v dobé, kdy neprobihala fotosyntéza. V této souvislosti
vzpomenme na ,léCebnou” metodu kteréhosi ,,akademi-
ka“, zaloZenou na teorii o Skodlivosti kysliku a prodlou-
Zeni zivota prostfednictvim udrzovani oxidu uhliéitého
(CO,) v organizmu. Zévér o ,,ozdravném* ucinku této me-
tody si zajisté udélate sami, takZe mizeme jit dal.

V dasledku vyse uvedenych fakta se rakovinova burika
stava ,mlsnou” - své energetické potreby uspokojuje na
ukor glukdzy, jejiz Stépeni neni sama schopna uskutecnit.
Pritom se ztraci velky podil energie, uloZeny v uhlovo-
danech, a cely organizmus se zamoruje odpadnimi produk-
ty kvaSeni. Tim se da ¢astecné vysvétlit velké zhubnuti
nemocnych na rakovinu. Analyza krve pfi novotvarech
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(pfevdazné bez metastaz) ukazuje snizeni glukézy a cho-
lesterolu, ktery je pro organizmus nezbytny. Musime zvIlast
poznamenat, ze ,,odpadni produkty kvaseni*, otravujici or-
ganizmus, nem{iZeme nazvat jednoduse ,necistoty", proto-
Ze vse je trochu problematiCtéjsi.

Rakovinové buriky nejenze ,,lovi“ glukozu, ale ,,prona-
sleduji“ také nukleotidy, bilkoviny, dusikaté latky a vi-
taminy. Mozna4, Ze vam to bude znit divné, ale ¢im plno-
hodnotnéjsi je vyziva organizmu, tim vétsi moznost vybéru
ma nador, ktery neustdle vitézi v konkuren¢nim boji se
zdravymi burikami o zisk z potfebnych molekul. To tplné
popira Gcinnost boje s rakovinou prostrednictvim pozivani
ananasu, banani a riizného exotického ovoce a zeleniny,
které se vydavaji za vSelék vzdy, kdyz klesa jejich poptavka
na trhu.

Navic, dokonce i exogenni biologicky aktivni latky, kte-
ré obsahuje mumio nebo Zen-Sen, rakovinové burky s chuti
poziou a do zdravych bunék se prosté nedostanou. Nador
jako pumpa nasava do sebe dusik, prichazejici ve stravé,
a ubira jej predevsim svalim. Svalstvo nemocného nako-
nec atrofuje, srdecni sval ztraci na hmotnosti a produkty
rozpadu se zacinaji hromadit v jatrech a dalSich organech.

American F. Peyton Rous v r. 1910 dokazal, Ze jeden
z vird maze vyvolat vznik sarkomu. Nasledné pokusy doka-
zaly, Ze existuje mnozstvi virQi, podporujicich onkogenezi.
V soucasnosti se virova teorie rakoviny oficidlné uznava,
protozZe byly objeveny retroviry, které vyvolavaji zhoubné
procesy. Presto tyto viry, podobné jako u vSech infek¢nich
nemoci, napadaji predevSim emocionalné labilnéjsi orga-
nizmus.

Soucasné ptsobeni nékolika onkogenti (a nemuseji je
podporovat pouze viry) preorganizuje vyvoj nékterych bu-
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nék z ,cesty diferenciace”“” na ,cestu embryogeneze®. Po-
kud by rakovinové buriky pripominaly embryo jen zvlastni
strukturou nebo syntézou bilkovin, nebyly by pro orga-
nizmus nebezpecné, stejné jako pésticky embrya nepred-
stavuji pro organizmus dospélého Clovéka zadné ohrozeni.

Nejnebezpecnéjsim nasledkem embryonalizace je
schopnost rakovinovych bunék (i normalniho embrya) po-
tlacovat imunitni reakce. Normalnimu embryu tato schop-
nost zajistuje Zivotné dalezitou ochranu pred imunitnim
systémem matky; rakovina tento mechanizmus prejima.
Autor bunécné teorie Wirchow tvrdil, Ze nemoc vzdy kopi-
ruje jakykoli normalni, fyziologicky mechanizmus, ktery
ma k dispozici. Jinak by bylo tolik odvétvi biologie, kolik
riznych nemoci existuje. Biologické zakony jsou vsak uni-
verzalni.

Deprese je ,jenom* spoustéci mechanizmus. Karcino-
geny - napt. sacharin, fenolové konzervanty, vselijaké mar-
gariny, pomazankova masla, nadmérné prospikované emul-
gatory atd. - jsou zcela schopny tento proces nastartovat.
Soléaria, v nichZ vas budou vSemozné presvédcovat o ne-
Skodnosti UV-zafeni pro vase zdravi, také zptsobuji rozsi-
feni rakoviny. Opalovani v soldriu je Skodlivéjsi nez ptiro-
zené, dokonce se jiz objevil zvlastni termin - fotostarnuti.
Zazracné prostredky, opalovaci krémy, které obsahuji tyro-
sin a (pokud bychom vérili reklamé) umoziuji ziskat kras-
né ,prirozené“ opalenou plet, problémy nijak neresi.

Melanizace (ochranna reakce kize na UV-zareni pri
opalovani) je vnitfni proces a potirani pokozky krémem na
néj nema vibec zadny vliv. Je to jako byste se polévali vo-

* Diferenciace — proména zprvu jednoduchych bunék béhem vyvoje
organizmu zarodku na specializované buriky tkani a orgdnd,
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dou ve snaze uhasit Zizeri. Kromé opalovani UV-paprsky
vytvareji volné radikaly, které jsou zdkladni pric¢inou star-
nuti kdZe i organizmu jako celku.

Podnikavi vyrobci pridavaji do krémt a mlék také vita-
min C (kyselina L-askorbovad), ktery ma adajné€ chranit
pred pusobenim volnych radikald, a tvrdi, Ze tato kyselina
je mocny antioxidant a obnovuje pruznost kize, odstraru-
je pigmentaci a vylepSuje barvu obliceje. To vse je pravda.
Takové vlastnosti ma napr. askorbylfosfat horciku (zpuso-
bujici syntézu kolagenu) i askorbylpalmitat (blokuje tvorbu
melaninu), proto je zcela mozné, Ze vyrobci maji na mysli
pravé je. Bohuzel to vSak vypada dobfe pouze na papite,
vysledny efekt je totiz nulovy - vitamin C (v jakékoli for-
mé) je totiZ nestabilni a ve sloZeni krému se velmi rychle
rozpadd, pricemz vytvari neskodnou kyselinu diketoulono-
vou. Musime mit na paméti, ze laskavé slunicko mize vel-
mi snadno vytvorit melanom, ,;salonni“ opalovani lze tedy
provadét pouze v pripadé soudniho rozhodnuti jako vyji-
mecny trest.

Organizmus vydrZi nadmérnou zatéz a obnovuje se
sam, pokud neni porusena hlavni podminka - vzajemna
spoluprace vsech jeho soucasti. Pokud jen jedna burika na-
jde cestu ke ztraté pravé individuality, vypovi poslusnost
a vysoce stabilni biologicka konstrukce se postupné rozpa-
da. Kryodynamika je schopna odvratit osudné ,spusténi“
rakovinného bujeni. Obnoveni fyziologické normy vylucu-
je jakoukoli moznost, aby neposluina burika zacala zit
svym vlastnim Zivotem. Presto si musime uvédomit, Ze po-
kud proces jiz zacal, kryodynamika miize byt pouze pod-
purnym prostfedkem v IéCbé.

Bylo by predcasné tvrdit, Ze kryodynamika dokdze vy-
1éCit rakovinu. Dokaze vsak zlepsit naladu a vyvést clovéka
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ze zoufalstvi, tedy ze stavu, ktery je pro rakovinu nejprizni-
véjSi. A o tom, Ze kryodynamika neni zapasem mouchy
s okennim sklem, svédci nasledujici priklad.

Alexandra, 29 let, v domdcnosti.

Diagnoza: metastdzy karcinomu mozkovych Zldz.
Duva a piil mésice po absolvovdni mésicniho kryody-
namického kurzu se jeji stav vyrazné zlepsil. Alexan-
dra pokracovala v procedurdch (asi jednou tydné).

Alexandra povazovala za dobré podélit se se svymi pro-
zitky (za to ji patfi veliky dik), takze je doposud jedinym
pripadem dlouhodobého pozorovani (asi tficet mésicii).
Karcinom byl sledovdn po zdkladni kiare i dodatecnych
kryodynamickych procedurach. Jeji svédectvi dokazuje,
kromé toho, co jiz bylo feceno, Ze kryodynamika v sobé
skryva nevycerpatelné moznosti.
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Z NASI POSTY

Nize jsou uvedeny ohlasy lidi, ktefi v riznych obdobich
prosli kryodynamickou kdrou. Mozn4, ze v nich najdete
odpovédi na nékteré otazky, které vas trapi. Ohlasy byly
vybrany namatkou, bez chronologické posloupnosti a tvori
pouze malou ¢ast z ohromného mnozstvi, které se nahro-
madilo od r. 1983. Ohlasy jsou doprovazené komentdrem.

....Citim se tak dobre, vse je v porddku: srdce, hlava,
Zaludek, celd md bytost, jednim slovem, veskeré po-
kusy dosdhnout tohoto vyjimecného stavu prostred-
nictvim alkoholu by byly podobny dobrovolnému bi-
Covdni.

...Mél jsem cosi jako fobii. Strach, Ze mohou na-
stat okolnosti, které mé prinuti pit, byl natolik velky,
Ze se mi jednou na ulici mezi lidmi zddlo (nebo jsem
jej spise s hriizou ocekdval?), Ze vidim clovéka, ktery
md v jedné ruce automat a v druhé lahev vodky.

Jak vdm jen pribliZit suij soucasny pocit? Sedim
v baru a nemusim nic délat, s ni¢im zdpasit! Na piti
prosté nemdm chut...“

Dima, 26 let, manaZer
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»MySlenky na piti vymizely nejen z védomi, ale
i z podvédomi, coZ je pro tento probléem nejduleZi-
tejsi... «

Alexandra Vasiljevna, 43 let

V mediciné se pri 1é¢bé alkoholizmu pouziva teturam
(Teturamum), pokud jiz nepomahaji ,,mékké* prostredky
(psychoterapie, apomorfinova kidra ap.). Teturam je malo
ucinny, zato ma dlouhy seznam kontraindikaci. Asi vSichni
nemocni védi, jak se zbavit ,teturamové zasoby“ - vypijete
Stavu z citronu a pak si date lahev piva. Kromé toho, tetu-
ram ma mnozstvi vedlejSich u¢inkd. Kryodynamika vSak
zaruCuje vyléceni alkoholizmu a Gplnou remisi (mizeni
projevd nemoci).

»Pracuji jako pisarka. Predtim mé velmi bolely zd-
pesti, predlokti i ramena, citila jsem v nich velkou
tinavu. Poté, co jsem vyzkousSela kryodynamiku, prs-
ty mi jenom létaji po kldvesnici. Dokonce i vice vy-
délam! Dékuji za pomoc.

Jelena, 39 let

»Kryodynamika méla prevratny ucinek! Zacala jsem
znovu spat, spim jako dudek, lépe feceno, dudkovd
- t¥i hodiny spdnku, pak se asi na 20 minut probu-
dim, mohu si vypit dokonce $dlek kdvy, ale potom
znovu usnu hlubokym spdnkem.
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Je na povdzenou, kolik jsem utratila na fitness
a ritizné masdze, a vse bez vysledku. Diky za kryo-
dynamiku.“

Marija, 32 let, v domdcnosti

Hormonalni rovnovahu vam v zasadé nepomize obno-
vit zadné fitness-centrum ani masaze. O fitness nema smy-
sl mluvit, a pokud jde o masaze, jsou schopny léCit (at jiz
jednotlivé nebo komplexn€) pouze somaticka onemocnéni,
nikoli emocionalni poruchy.

»Prijemnd prekvapeni mé provdzela cely rok.
Napriklad jsem prisla na to, Ze spotieba kdvy se
(u mne, zarytého kafare) dvakrdt snizZila. Zmeénila se
také reakce organizmu na ni - mohu ji bez obav pit
v jakoukoli denni ¢i nocni hodinu, i bezprostiedné
pred spanim, na mechanizmus spdnku to nemd Zdd-
ny vliv. Podobné jsem sniZil i spotfebu tabdku, pro-
toZe koureni jsem mél spojeno s kdvou. Mdm dojem,
Ze se oboje snizilo prdvé o tu cédast, kterd méla vliv na
emociondlni regulaci: kdva povzbuzovala, cigareta
uklidriovala. Zustal jenom zvyk...“

Eduard Konstantinovic, 58 let,
profesor, doktor technickych ved

Tento fakt poukazuje na obnovu fyziologické normy
endorfint. Predtim organizmus dostaval nahrazku - ko-
fein a nikotin. S normalizaci funkce hypotalamo-hypofy-
zarniho komplexu se organizmus téchto nahrazek vzdal.
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»--Syndrom chronické unavy clovéka postupné

opousti — je to skutecny zdzrak, podobny uzdraveni

nemocného na AIDS nebo rakovinu... Dékuji.
Marina, 30 let, referentka

»---Mohu dodat, Ze vegetativni cévni dystonie* se
sama vytratila, soudé podle toho, Ze se mi prestaly
potit ruce. Beze stopy zmizela i hypertonie a pocasi
mé prosté prestalo zajimat.“

Alexej Viktorovic¢, 37 LET, stomatolog

., Cinsti lékafi maji absolutni pravdu, kdyz Fikaji, Ze
vliv na bod feng-fu odstranuje bolesti hlavy. Sama
jsem si to ovérila — zmizela dokonce i ta nejtézsi mi-
gréna, kterd mné trdpila desitky let. Hodnovérny je
i ndzor, podle néhoz vliv na tento bod sniZuje teplo-
tu. Stalo se, Ze md dcera, kterd onemocnéla chfip-
kou, nakazila i mne. Rozdily se projevily hned. Dce-
ra prolezela cely tyden s vysokymi horeckami. Jd
jsem byla nemocnd pouze tfi dny, pricemzZ md , ne-
moc* byla skutecné pouze relativni. Citila jsem se
vyborné, vnimala jsem pouze vnitini horkost. Je upl-
né zirejmé, Ze kryodynamika ,,dostala* imunitni sys-

* Kryodynamika 1éCi vegetativni cévni dystonii (vegetativni neurézu)
a tuplné vas zbavi meteosenzitivity. Podobnych ohlasi md kryodyna-
mika na svém konté mnoho.
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tém, a za timto faktem se skryvd vic, nez jen vynika-
jici ochrana pted virovymi onemocnénimi...

Svétlana Alexandrovna, 41 let,

ucitelka na gymnadziu

Jak vime, virova onemocnéni postihuji oslabeny orga-
nizmus. Oslabeny predevsim dusSevné a az poté fyzicky.
V zdravém téle zdravy duch! Nékdo si vsak fekne, Ze ve
skutecnosti musi byt zdravé jedno. Zavislost je totiz vzdy
jasna: zdravy duch znamena vzdy zdravé télo!

».Zménil se dokonce i stav termoregulacniho me-
chanizmu (ktery se nachazi v talamu, pozn. aut.).
Tepld voda mi zacala vadit a musela jsem vyjit z ba-
zénu. Studend sprcha se mi stala kazdodenni potre-
bou. Dokonce i pri -30 stupnich nemusim nosit Ce-
pici, a upfimné feéeno, nevim, jakd by méla byt
zima, abych si ji vzala...”

Lena, 22 let, studentka

Mechanizmus termoregulace se nezménil, pouze se do-
stal do normy, na niz jiz ve 22 letech zapomnél.

»Mohu poturdit, Ze myslenka na alkohol mé za
cely rok napadla asi tiikrdt. Vidy v dobé silného
stresu. Presto tato mysSlenka vznikla pouze jako
verze, kterd neméla nic spolecného s realitou.
Kdyz jsem pomyslel na sklenku vina, hned jsem
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zalezl pod sprchu s kouskem ledu na zdtylku, a mys-
lenka se jako by sama od sebe vytratila...“
Gennadij, 42 let, délnik

V daném pripadé lze hovorit o vSednim pijactvi, nikoli
o alkoholizmu. Kromé toho Gennadij mél vyraznou aste-
nii. Obnova v emociondlni oblasti zabranila rozvoji vaznéj-
Sich poruch. V podobnych pripadech se astenici nékdy ob-
jevuji na psychiatrickych klinikach. I po propusténi tento
fakt nese s sebou evidenci v Ustavu a néktera omezeni, ty-
kajici se zaméstnani.

»--.IKromé toho se ukdzalo, Ze i pamét se tiplné obno-
vila. Zacind se ndm tedy rysovat ndsledujici obraz -
v dusledku nedostatecného zdsobovdni mozku kruvi
se naruSuje myelinovd pochva na povrchu neurono-
vych vybézku (axoni), kterd je vyZivovdna krvi, obna-
Zuje se nervové vldkno a signdl, ktery se mél prenést,
zanikd a vitbec nedojde do skladovych prostor pameé-
ti. KdyzZ se obnovi normdlni zdsobovdni krvi, obnovi
se i myelinovd pochva neuronového vybézku, kterd
Drenese vzruch, jenZ zpusobi, Ze si ¢lovék vzpomene.
Md matka po absolvovdni kryodynamické kury prisla
na zlepseni své paméti nahodou, kdyZ si prohlizela
staré fotografie. Nasla fotografii své maturitni tfidy,
a najednou si vzpomnéla na vSechna jména svych
spoluzdku, na jejich povahu, zvldstni znameni...“
Vika, 29 let, lékafka-terapeutka
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V tomto pripadé si Vika, protoze je 1ékatka, sama vy-
svétlila mechanizmus pasobeni kryodynamiky.

,,O kuvalitativni strdnce se rozepisovat nebudu, zdvi-
si totiZ od financnich moznosti. Ale zjistuji, Ze kdyz
jsem Ctyfikrdt sniZila spotfebu, mohu jist vyrobky
dvakrdt draZsi a kvalitnéjsi, a jesté utratim dvakrdt
méné. Jednoduchd matematika...

Nemusim se vitbec starat o svou postavu - je takoud,
jakou potiebuji... Zapomnéla jsem na ruzné diety, tre-
nazery i skakdni podle hudby ve fitness-centru...*

Oksana, 26 let, kosmeticka

Jesté na konci 70. let se prislo na to, Ze aerobik ma ne-
gativni vliv na otolity (statolity) - mikroskopické receptory
uvnitt ucha, které posilaji do mozku signaly o poloze téla
v zavislosti na vektoru gravitace. Nasledkem pravidelného
cvicCeni se zacina tocit hlava, zhorsuje se sluch, objevuje se
zvoneéni v usich, pocit ztraty rovnovahy ap. Propagatorka
aerobiku Jane Fondova se jim od té doby prestala zabyvat,
a verejn€ priznala i své ukonceni kontrakta s raznymi fir-
mami, které vyrabély trenazéry a sportovni odévy pro cvi-
¢eni aerobiku.

Moéda dzez-gymnastiky jiz ddvno v celém civilizovaném
svété pominula. Nedavné zpravy z Manily o masovém cvi-
¢eni aerobiku, kterého se zicastnilo sto tisic lidi, mélo byt
zapsano do Guinessovy knihy rekordu a prildkat turisty na
Filipiny. Samozfejmé, novinari k tomu pripojili i své ko-
mentare o ,zdravém zplsobu Zivota“. Ale to jsou pouze
vymysly Zurnalista.
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V Rusku se ze setrvacnosti mnozi domnivaji, zZe je to
ucinny systém fyzickych cviceni, ktery pomahd Zzenam udr-
Zet si postavu. Ve skutecnosti jsou tyto moznosti zveliceny,
0 Cemz jasn€ svéd¢i zminény pribéh s Jane Fondovou. Po
ukonceni smluv ucinila ,krdlovna aerobiku* ohromujici
prohlaseni, podle néhoz jeji postava neni vysledkem mno-
ha hodin vénovanych télesnym cvic¢enim, nybrz dilem ru-
kou jejiho plastického chirurga.

Fondov3, ktera neustale Kritizovala snahu Zen zbavit se
pomoci plastické chirurgie zbytecného tuku, si jesté v roce
1989 dala chirurgicky vylepsit tvar svého poprsi. O rok poz-
déji ji 1€ékari vyoperovali dvé posledni Zebra, aby byl herec-
¢in pas jeSté tenci. V interview pro Casopis , Fitness“ Jane
sdélila na svou obranu pouze toto: , Existuje mnoho pricin,
proc si lidé chtéji prodlouzit mladi...“

, Pfizndvdm, Ze jsem se diive vibec neorientoval
v existujicich systémech zdravé vyZivy. Znal jsem
pouze jednu jejich cdst a v jejim rdmci jsem vyzkou-
Sel skutecné mnoho. Ale nakonec jsem se rozhodl
zanechat vsech téch spekulativnich teorii a uplné
jsem se poddal instinktu. Za prué, jedl jsem pouze
tehdy, kdyZ mi Zaludek dal jasné najevo, Ze to potre-
buje. Za druhé, zacal jsem jist pouze to, co mi chut-
nalo, a co jsem v daném okamZiku za takové po-
vaZoval, a proto jsem zacal pocitovat uspokojeni
z jidla. Pak jsem se pokusil toto uspokojeni prodlou-
Zit tim, Ze jsem jidlo dlouho a dikladné Zvykal.
A poturdila se stard pravda, Ze kazZdy kousek se md
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tiicetkrdt poZvykat. Jd jsem se ovSem timto nijak
nezatéZoval, domnivaje se, Ze jsem od této cifry jesté
daleko, ale pravdou je, Ze jidlo nepadalo do zZaludku,
nybrZ do néj vtékalo...

Pavel, spolupracovnik policie

Pavel se stravoval podle spekulativni teorie délené stra-
vy. Zasadnéjsi vysledek to vSak neprineslo. Nutno fici, ze
o rozdilech mezi jednotlivymi potravinami a délené stravé
psal jiz Ibn-Sina ve svém , Kanonu lékarské védy“. Presto
neofyté ,délené stravy“ z neznamych diavoda povazuiji za
zakladatele tohoto systému G. Sheltona, ,,...jehoz dilem se
nyni inspiruji dietologové na celém svété“. Podle Sheltono-
va nazoru kazda potravina, kterou snime a nestravime,
zacind za 15-20 minut zahnivat. Akademik A. A. Mikulin
(spolupracovnik leteckych konstruktér Tupoleva a Pet-
ljakova) ve své knize , Aktivni dlouhovékost” (nakl. Fizkul-
tura i sport, Moskva 1977) popsal svou neradostnou zkuse-
nost s ,,délenou stravou“ a poté konstatuje: , Pak jsem jiz
délenou stravu nikomu nedoporucoval...

»Muj vsedni jidelnicek vypadd takto: iiplné vyne-
chdvdm snidani, vypiju pouze Sdlek kdvy; na obéd
predkrm a pouze jeden chod, a lehkd vecere (ryby,
tvaroh), minimdlné tii hodiny pred spanim.
Z toho viak nijak neplyne, Ze jsem si Zaludek svd-
zala na uzel. Pouze jsem téZky Zaludek prestala
povaZovat za kritérium uspokojeni z jidla. Uspo-
kojuje mé samotny proces, lehké dychdni a pocit

191



svézZesti, energie, sily a harmonie, s nimZ vstdvdm
od stolu... Toto je zdravé!
Natalja, 28 let, modelka

,V mé lednicce stoji ldhev piva. KdyzZ se na ni podi-
vam, zdd se mi, Ze je to sklenka s hoiCici. Nevim,
pro€ jsem ji jesté nevylil, ale stoji tam asi proto, Ze ji
potiebuji.
Drive, kdy jsem jesté mival v lednicce pivo (a nejen
pivo), vZdy se rychle prestéhovalo do mého Zaludku.
Nyni jiz nemohu jit do spolecnosti, kde se pije, jd
a alkohol tam nemuZeme byt ve stejnou dobu. Nedo-
kdZu si to vysvétlit, ale chut na alkohol zmizela,
zustala pouze ta jedind ldhev piva v lednicce, ale
nemdm potrebu ji vylit. MoZnd, Ze se mdm z toho né-
jak poudit, Ze to md byt vystraha, ale i a odkud?
Nyni jiz zndm odpovéd’ na tuto otdzku: po absolvo-
vani kryodynamické kury jsem se zménil k lepsSimu.
Ale vesmir mi jako ,,zkousku loajality* nechal tuto
lahev, ziejmé kvuli upevnéni mé osobnosti.*
Dmitrij, 32 let, umélec

»---10, co Feknu, neni vyplod autosugesce, vim, co je
to stdrnout nejenom na téle, nybrZ i na duchu...
V Zivoté kazdého clovéka je obdobi, které stafi Re-
kové nazyvali ,,akmé*, doba zralosti, plnosti dusev-
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nich, télesnych i intelektudlnich sil. Jeji findle vétsi-
nou prichdzi v dobé 35-40 let, a poté zacind sou-
mrak lidského Zivota.

Konec akmé je klimax osobnosti, kdy pfimka Zivota,
dfive vice i méné neustdle stoupajici, nezvratné
lomi a pomalu, ale jisté zacind klesat. Nastal Cas,
kdy jsem se i jd, jako kaZdy smrtelnik, musel rozlou-
Cit s akmeé.

Proto drive nez jsem se sam, bez naléhdni manZel-
ky, zacal zabyvat kryodynamikou, jiz jsem do detai-
I védél, co je to starnuti, jaky je to pocit, kdyzZ se
postupné vytrdceji fyzicke, intelektudlni i duSevni
sily - prosté spéjete do hrobu. Prduvé toto jasné po-
zndni mi umoZruje s plnou jistotou hovorit o zd-
zracném ndvratu k akmé, do doby nejuyssiho roz-
kvétu osobnosti.

Jsem zdravy jako ryba, nemdm strach ze ztrdty sil,
ddbelsky mi to pdli, mohu vSe, umim vse a jsem
zkuseny jako stovka starcu. [sem znovu v akmeé.
Vim, Ze v ném budu Zit stdle, je tfeba jen z Casu na
Cas vynechat obéd Ci veceri a pFiklddat si na zdtylek
kousek ledu. Jak jednoduché a genidlni!

K M., 56 let,
koordindtor spolecensko-politické organizace
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Js1 LEPSi, KDYZ JSI JINY

Clovék je vidy sam, dokonce i v kruhu poéetné rodiny. Je
sam, protoZe k jeho vnimani reality nema nikdo jiny pfi-
stup. Pochopte a prijméte tento fakt. Jenom vy jste svym
svrchovanym soudcem. Nikdo neni omezen v tom, jakou
cestu k cili si vybere. Hranice nejsou, prostor je otevren,
chodte, kudy si prejete. Ale jestli si spletete smér a pravéké
instinkty ovladnou rozum, octnete se v pisku pousté. Pous-
té neporozuméni a nepochopeni reality, kde neni prosto-
ru ani obzoru. Vitr zklamanych nadéji zavéje vase stopy
a nikdo nenajde misto, kde skoncila vase cesta. Je to velmi
riskantni hra, hra na schovavanou se sebou samym.

V zavéru této knihy bych chtél poznamenat, Ze ve sku-
teCnosti zde plisobi pouze dvé véci — dech smrti, ktery vane
proti nam, a nasSe vlastni vile. Nékdo ma jiz od narozeni
pevnou vili, ale takovych je malo; néktefi si ji dokazali vy-
péstovat sami, jini se zase po mnoha pokusech vzdali
a pluji po proudu - a téch je velmi mnoho.

Boj o dosazeni cile je nejlepsi trénink. Tvrdy Zivot vy-
chovava, zuslechtuje vili. At se Zivot zvrtne kamkoli, ztsta-
va ovérena cesta — naucit se péstovat vuli, plout proti prou-
dy, i proti proudu vlastniho utrpeni. Naucit se prekonat
sama sebe, popadnout Zivot za pacesy a vydat se tam, kam
veli rozum. Ale jak, jak se to naucCit?

ZaruCenym zpusobem je kazdy den udélat jednu véc,
kterd se nam nechce, a neudélat jednu, kterd se nam chce:
trénovat se v tom, zdokonalovat a cvicit, jako se cvici tygr
v cirkuse. Uméni ovladat sama sebe, prekonavat se je také
zvyk. Nékdy se formuje nevédomé, ale mizeme si jej vytvo-
Fit i sami, a pomérné rychle, budeme-li trénovat denné -
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bez volnych dnt a svatka. Tento proces trva riznou dobu
- u nékoho rok, u jiného tfi, u dalsiho deset.

Zacinejte zvolna a postupné se dotknéte svych nejhor-
Sich zvykd. Casem fady vasich ,,nepréatel“ profidnou. Vytla-
¢i je dobré zvyky. Zvyklosti, s nimiz lze zit, aniz bychom
sami sobé prekazeli. Nakonec zlstane pouze lenost. S ni
budete zapasit po cely zbytek vaseho zivota. Ackoli nikdy
neprozijete dokonalé vitézstvi, alespon jej poradné zmack-
nete.

V procesu pé€stovani pevné vule vas ¢ekaji kromé vitéz-
stvi i neustalé porazky. Ale cely vtip je v tom, abyste nepre-
stali. Po kazdé porazce, at je jejich pocet jakykoli, jen smé-
le pokracujte. Naudite se vitézit sami nad sebou. Dokazete
ve svém zivoté mnoho. Pamatujte: sebeovladani je bez hra-
nic. Ze sedmi téni muzete zkomponovat nekone¢né mnoz-
stvi skladeb. Ze sedmi stejnych Gstfizkii mizete sestavit
nekone¢né mnoho neopakujicich se vzord. A pokud neni
mozno vycerpat sedm not a sedm ustfizkd, o co vice nelze
vyCerpat prirodu, ktera nas neustdle prekvapuje svou roz-
manitosti! MizZete témér vse, co si dokdzete predstavit, vSe,
co chcete.

Moznost vytvorit to ¢i ono nezavisi od nasi viry nebo
neviry. I samotny veliky Einstein nevéril, Ze letadla mohou
l1état, a Aristotelés tvrdil, Ze ,...Zemé€ nemuze byt kulata,
protoze to protireci zdravému rozumu®, ale dnes jsou jiz
lety béZnym zplisobem dopravy a o tom, Ze je Zemé kulata,
je presvédcéen kazdy Skolak.

Prijmete-li tuto knihu, naucite se vitézit nad nemocit,
uzkosti i zarmutkem. Zlepsi se vase sebedlivéra, zvysi se
pracovni vykon a kromé toho budete mnohem déle zit.
Zlepsi se samotnd kvalita vaSeho zivota. Vérte mi, stoji to
za to!
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V okamZiku uvidéet vécnost,
obrousky svét v zrnicku pisku,
v malé hrstce nekonecné mnoZstui,
a nebe v kalisku kvétu.

Kant jednou fekl, Ze jsou dvé véci hodné udivu a nadseni:
hvézdné nebe nad ndmi a mravni zdkon v nés. Je v nds
cosi, co nechce odejit a touzi se vzdy vratit, néco, co nas
chrani pfed nami samotnymi, a ¢ini nas takovymi, jaci
jsme.

Ve skutecnosti pisobi jenom dvé véci - vanuti smrti
a nase vle, a pouze dvé véci jsou hodny udivu a Gzasu -
hvézdné nebe a mravni zdkon.

Aby se ¢loveék ni¢eho nebdl, nesmél by nic vlastnit. Ne-
smél by prilnout k vécem, nesmél by se obklopovat nabyt-
kem, nesmél by mit pratele a milovat. Ale presto se nebojte
niceho. Zmérnte Zebricek hodnot a vyméinite strach za po-
vzbuzujici vzruSeni. Je prece vzdy zajimavé nalézat pro
sebe nové slozitosti, s uspokojivym zjisténim, Ze pokazdé je
reSite snadnéji a snadnéji. A jak zménit hodnoty? Vratte se
na zacatek knihy! Velmi bych si prdl, aby vam kniha, kte-
rou jste pravé precetli, pomohla. Nikoli Zit (kazdy ma svaj
vlastni Zivot), ale spise zvednout hlavu.

Mate-li néjaké otazky, mizZete mi je napsat na adresu
vydavatelstvi:

Lott, Petrzilkova 2488, Praha 5
E-mail: lott@lott.cz

Pfeji vam mnoho zdaru a nashledanou pfi nové kniZce!
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