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tom jest¥ hiiFe, resp. znaji lidi, kter{ jsou bez rukou, bez
nohou a jesté nestastnéjst. Jesté Ze neZiji i bezhlavl.”

Negativni meditace a autosugesce
Ukézka €. 10 (muZ, 55 let)

»Byl jsem hrubé& obelhdn, oklamdn, ti, kterym jsem véFil,
mé podvedli, jsem obétf podvodu atd.”

Rikat si tato slova, i kdy? pravdivd, nic nepomiiZe.

»Kdybych jim byl tehdy neuvéFil, neudélal bychtoato ..“
K cemu je platné si to Fikat?

Jsem nejvétsim chuddkem, znidili mi Zivot.“ Pro¢ se
doproSovat litosti druhych lidi?"

Vlivy stresorii na charakter ¢lovéka

Nénos stresorti ohroZuje duchovni patef €lovéka. T&Zké
stresory nékdy &lovEkem ,zatFesou®, smetou jeho idealy, roz-
metaji systém jeho hodnot.

Je viak tfeba Fici, Ze vnitini sila élovEka se m&Fi jeho schop-
nosti ziistat véren svym idedliim, vzne¥enym morélnim nor-
mam.

»Dospéli si pFespFilis libuji ve svém povoléni pFipravit
mlddeZ na to, Ze se jednou na vétfinu z toho, co jf ted

pozvedd srdce a mysl, bude divat jako na iluzi. HlubSi
Zivotni zkuSenost vSak mluvi k nezkuSenosti jinak. ZapFi-
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sahd mlddeZ, aby myslenky, které ji ted’ okouzluji, pevné
podrZela po cely Zivot. V mladistvém idealismu dohléda
Cloveék pravdy. V ném vlastni bohatstvi, které se nedd
vyménit za nic.“

(A. Schweitzer, Nauka ticty k Zivotu 1974)

Nelze jednoznaéné ¥ici, Ze vliv stresor(, zejména t&ch chro-
nickych, je bud' ziporny, nebo kladny.

Jak ukizal psycholog Grossarth — Matiéek, kterého jsme
zde podrobné citovali (na str. 18 — 25), lidé reaguji na Zivotni
stresory n&kolika zplisoby.

Je moZno pokusit se o ,pFeloZeni” jeho typli do méng
abstraktni podoby. Pak je snad moZné hovofit o ,,svici”, ,,octu®
a ,perlorodce”.

Svice

Na tento typ lidi subjektivni utrpeni piisobi spiie v nega-
tivnim smyslu. Silné stresy je trapi, vyvad&ji z rovnovahy, pfi-
pravuji o klid a schopnost koncentrace pozornosti.

Tito lidé se daji nejcast&ji ptirovnat ke svicim, jejichZ pla-
men hofiv silném stresovém proudéni, resp. k t&ém svicim, které
jsou zapéleny bez uZitku na obou koncich a brzy vy&erpaji svou

podstatu.

Patfime-li mezi typy lidi, ktefi se stresem neim&rn& opotie-
bovivaji, m&li bychom se o to vice snaZit porozumét tomu, co
se s nami ve stavech stresovanosti déje, a prosadit vhodna
protiopatfeni.
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Ocet (pFeexponovand aktivita)

Nektefi jedinci se ve stresech nepoddivaji beznadgji, ale
spi¥e propadaji neustalému shonu, roz€ilovani, nelsp&inému
pachténi za n&&im t&Zko dosaZitelnym.

Sledujeme-li tento zpilsob reagovani, ,tlugeni hlavou do
zdi“, mame &asto pocit jakési celkové zakyslosti.

Lidé tohoto typu se jevi jako zatrpkli ve svych marnych
snahach, marnych proto, Ze si kladou cile, jichz nemohou
dosahnout, a nedoké?i se na n& podivat s moudrym nadhledem
a toleranci.

Efekt perlorodky

Pro n&které lidi (ale jen n&které) ma silny stres koneckoncii
pozitivni disledky: Uv€domuji si, co je ohroZuje a jak by se
hrozicimu stresoru mohli bréanit. Nap#. élovEk najednou ohro-
Yeny rozpadem svého manZelstvi, v némzZ vidé] jednu ze zaruk
svého spokojeného stafi, si zalind uv€domovat diileZitost svjch
vztahil s dal§imi lidmi (d&tmi, vouky, ptateli a pFitelkyn&mi),
dileZitost svého vnitfniho ristu (budovéni zahradky své vlastni
mysli), dileZitost pomahani druhym lidem (t&€m, kdoZ jsou
bezmocni a trpi) a vlastn® viem. Vlivem vnitfniho utrpeni roste
a zraje. Podobi se tak perlorodce, kterd na zran&ni reaguje
vytvafenim perly.



