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Stresovanost a stavy védomi

MySleakovy Sum
Cim je vytvdFen myslenkovy Sum?

Jsou to fitrzky nezpracovanych minulych dojmi, napf. ve
vidomi se vynofuji &asti televizni hry (televize, film, &etba,
apod. s¢ postaraji &asto o znatnou divku ,fumu“). Tyto ne-
zpracované, nezafité dojmy se nejlastEji derou do vEdomi
a nara¥uji pravé probihajici &innost.

Moahou to bt také vzpominky na ned4vno probehlé rozho-
vory, na d4vni & nedivni setkéni, na drobné nepfijemnostiina
radosti, na iikoly, které dosud nebyly vyfizeny, atkoliv vyfizeny
byt m&ly, na milé osoby z rodiny i mimo rodinu, na d&ti, jejich
poslutnost & neposlufnost, na jejich budouci osudy, na rodinu,
pfitele, na to, co ElovEk udélal &i neudélal spravng,

Vittina t&chto mySlenkovych ttrzki je nesena jistou emo-
tivoi silon — uritym nibojem. JestliZe se objevi ve v€domi,
citovy niboj se snaXi realizovat, ,,upozornit“ na sebe. Napft.
jsme-li veseli, vybavuji se nam vtipy, které jsme pravé nedavno
shyfchi, a tim, Z¢ se nim ony vtipy vybavi, jsme s to si je
zapamatovat pro pozd€j$i dobu a posilit tim zp&tn& svoji vese-
lou niladu
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Jak se pFesvédcime o existenci mySlenkového Sumu?

Zkuste se pozorovat chvilku pfi svém domécim télesném
cvideni. N&kdy cvitite a mySlenky se vam zatoulaji a vy ani
nevite jak.

Existenci svého mySlenkového Sumu poznite také podle
toho, Ze nic nedokaZete délat s pevnym soustfedénim. Jaka-
koliv prace je pferudena nakonec n&¢im nepatfiénym, co se
vam pravé dere do védomi. Tento stav mySlenkového Sumu
nesmirn€ zdruje v jakychkoliv éinnostech.

Co délat proti prilisnému vyskytu myS$lenkového Sumu?

Myslenkovy Sum je asi nejb&ZnéjSim stavem vEdomi vEtiiny
lidi a jen malokdo si uvédomuje, Z¢ to neni stav ideélni. (Po-
dobng také relativni hlu€nost nafeho prostiedi neni stavem
idealnim, ale v&t¥inou si to neuvédomujeme.) Rozumnym zpii-
sobem postupu proti pfiliinému vyskytu mySlenkového Sumu
se nim jevi upevnéni zvyku intenzivni koncentrace vZdy na to,
co pravé délame, péée o emocionalni stabilitu a péée o t¥lesné
i duSevni zdravi viibec.

Myslenkové ,,odérky” a drobn4 ,zranéni“

Stav v&domi mnoha lidi je zabarven drobnymi osobnimi
problémy, vzpominkami na drobné konflikty na pracoviiti
(a jejich Zastym rozborem), vzpominkami na uraZky, které
kdysi byly vysloveny, na nepravdy & polopravdy, jeZ se ona
osoba na sebe doslechla, na pomluvy, zkreslené zpravy o vlast-
nich schopnostech, doklady fevnivosti druhgch, pocity nedo-
cengnosti apod.



Nekdy se citime byt zrafiovani ze viech stran, lidé kolem nis
by mé&li bt lepSimi, m&li by zachovavat vice pravidla morilky,
méli by si nas (tj. mne) vice vaZit, m&li by mit vice pochopeni
pro naSe pfipadné chyby, vice porozuméni pro nafe problémy.

Jsme prosté zraiiovini spoustou v&ci, zvI4aStE t&ch, které
sniZuji nasi osobni hodnotu v o&ich téch druhych, nepfiznavaji
nim to, na¥ mame pravo, atd. VétSina ,zran&ni", kterymi
trpime, je z oblasti sociélni (n€kdo nis pomluvil, ubliZil, ne-
zaslouZen& p¥edbehl, d&la si nezaslouZenou reklamu atd.).

Jinym typem psychického zranéni je poranéni cizi mys-
lenkou. ZI4 mySlenka & neptatelstvi nebo $pinava mySlenka,
kterou &lovEk pfijme zvendi, je jako duSevni poranini, je jako
cizitéleso, které proniklo do organismu, zvnitfka ohroZuje jeho
Zivotni funkce. Sexuilni scény, které divak vidél napf. v ,,ume-
leckém filmu“, pilisobi svou bezprostFednosti, l4kaji k nasle-
dovini, jsou zdrojem inspirace, neodbytn& se vkradaji do ticha
svate¢nich mySlenek a rudi je. Jsou jako vlny &efici hladinu
rybnika, v n&m? se jiZ neodraZi sluneéni svétlo. Promé&iiuji se
v autosugesce, stivaji se pfedmé&tem vnitfnich meditaci, zdro-
jem duSevnich zmatki, neklidu a zklamani. Jsou jako kimen,
ktery dopadl na dno studanky a zakalil Zistou vodu, jeZ v ni byla.

Potrvi dlouho, neZ se kaly usadi, a nemén& dlouho, neZ se
mySlenky zase uklidni, neZ se &elo zjasni, neZ se vrati duSevni
rovnoviha a klid.

Ukéazka & 3 (muz, 46 let)

»INavrhuji, necht' je k nékterym filmiim pFipojeno toto
varovdnl: Tento film je duSevnimu zdravi Skodlivy. Je
nevhodny nejen pro déti, ale i pro dospélé."
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Ukézka &. 4 (Zena, 30 let)

»Tam, kde jsou lidskd srdce vyprahld touhou po néem
nevyslovném a krdsném, Cistém a vznefeném, nadélaji
nejvice Skody negativnl myslenky. Clovek obéas citi pote-
bu dychat duchovni kyslik; obdrZi-li misto toho ddvku
kysli¢niku uhelnatého, je jim nadlouho pFiotréven.”

Neblahé nasledky stresovanosti vlastnimi my$lenkami jsou
patrny i z dal3i ukazky.

Ukazka & 5§ (muZ, 58 let)

»V3iml jsem si, Xe kdykoliv se moje mysl ,zanese“ &
~2amoFt" nezdravymi myslenkami (pFedstavami hnévu,
vzteku nad tim, jak jsem byl podveden), vZdy se schyluje
Sk vybuchu®, roz&tlim se i na osoby, se kterymi se néhodné
dostanu do konfliktu kvitli malickostem, dovedu byt pFe-
dréZdény, nemilosrdny (nepFiméfené pFisny ke svym
Zdkiim), nezarazim se ve svém hnutf mysli ani pFed rana-
mi pod pds.

Pak se po odreagovin! uklidnim, nastupuje obdob{ pokd-
nf, coZ vé nékolik dni &i hodin, neZ znovu zacnu byt
ovidddn myS$lenkami na té%ké Zivomf zklamdni, prohru
apod.”

Myslenkové riany

Myslenkovimi ranami se mini zivaZni dulevni traumata,
zpiisobena napf. ztritou blizkého &lov&ka, ztratou spoleden-
ského postaveni, t&Zkou urdZkou atd.
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Zda se, Z2e moZno rozeznavat ntkolik ctap jejich priibéhu,
coZ objasnime na studiich zarmutku a rekonvalescence po
amrti blizkého &loveka.

Stadia zdrmutku a rekonvalescence po smrti blizkého élovika

B. Kreisova (in: O’Connell, 1980, 463) v kratkém €asovém
sledu ztratila matku, otce a manZela; vychizejic z této zkule-
nosti a z analyzy rozhovort, které provadéla asi s 500 daKich
osob, které rovnéZ profly t&Zkym obdobim zarmutku a zotaveni
zn&ho, popsala tH stadia, ktera obvykle proZivaji lidé postiZeni
smutkem.

1. Stadium 3¥oku. I dlouho oéekavani smrt blizkého &lovika
vyvolavi $ok, ten je jakousi prevenci bolesti. Clovek v Soku
napf. zafizuje pohfeb, jednd automaticky atd. V tomto
stavu ma osoba &asto protichlidné pocity, napf. chce byt
sama i ve spole¢nosti, obvifiuje se, Ze ncudélala, co udélat
mtla atd.

2. Stadium utrpeni. Nasleduje po $oku. Bolest se probouzi.
Zivot se zd4 byt prazdny, zvia5t¢ veéery a vikendy neko-
nedné,

3. Stadium rckonvalescence. Ohladuje se starostmi o budouc-
nost. Co budeme délat, mame ziistat v zamé&stn4ni?

Kreisova varuje pfed jednanim na prvni popud. Napf. jakasi
vdova - chtjic zapomenout — spélila viechny fotografic ze
svého manZelstvi.

wtw AL

V prvni fazi bolesti postiZzeny Elovék , kil st&Zuje si celé-
mu svétu na ncspravedlnost osudu, ktery mu zpusobil jeho
hofe.
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Pozdgji, kdyZ bolest trva, uZ se o ni tolik nemluvi, event. se
pfimo skryva,

VyjddFeni bolesti, ,vykFik“
Ukazka & 6 (muz, 56 let)

»Ve chvilich uzkosti se cltime nezmémé sami, jak atomy
krouZici v prostoru, jak hvézdy ve vesmiru.

Od ¢lovéka ke Clovéku je nekonecné daleko, stokrdt po-
ddvané ruce se nesetkaji a nezachytl, ziistdvdme si cizi ve
smutném mumraji Zivota, — nejskutecnéjst ze veho zii-
stdvd jen femd prdzdnota hlubin ...“

Pocity ¢lovéka stresovaného nemoct
Ukazka & 7 (muZ, 57 let)

»Citil jsem se nemoci zaskocen. Cely Zivot jsem byl pocti-
vym pracovnikem aZ neimémé dbalym vsech svych po-
vinnosti. V3e, co se po mné Zddalo, jsem se snaZil Fddné
vykonat.

A pFece, misto abych byl $tasten a abych ted’ sklizel plody
SVé préce, stdl jsem najednou osamocené tdr v tvdf
nemoci.

Tak néjak zbytecné jsem byl hodnym chlapeckem, zby-
teCné jsem byl pilny, svédomity aZ izkostlivy, abych vySel
druhym vstric.

Zivot se mé ted’ neptal, zda jsem viechno udélal a ode-
vzdal véas. Zivot se ve mné ted’ naopak bouFil — Xe jsem



zahynul postupnou sebevraZdou ve jménu jakési pomy-
siné spolecnosti."”

O viivu téZkych a chronickych duSevnich pohrom
Ukizka & 8 (muZ, 50 let)

»T€Zké duSevni pohromy nds Yyhodi ze sedla’, nasméruji
nase myslenky urcitym, zpravidla nebezpecnym smérem,
tj. nase myslenky se to¢f vihradné kolem oné pohromy.

To nds milfe dostat na lopatky, ztotoinime-li se pFili§
s onou pohromou. Nékde jsem slySel nebo éetl tuto
mySlenku: Jsi v zajeti toho, s ¢im se ztotoZnis! ZtotoZni se
tedy s ldskou!*

»Pohroma“ rozboura viceméné na§ denni stereotyp. Nuti
nis k zapnuti nahradnich; &asto ménécennych zpiisobt vypo-
fiadani se stresem: koufeni u kufaki, piti, zv§Seni pfivodu
potravin,

Sebelitovani
Ukazka & 9 (muZ, 54 let)

JSebelitost je jako levnd koFalka. Cim vic pijes, tim je
odpornéjst a tim v&t3i mds Zizen.

V sebelitosti se utopis, s radosti Cekds na nové smutné
zprdvy, abys jimi mohl trpce pocastovat své pFétele a lidi
kolem sebe.

Své prdtele, pokud jsou skutecnymi pFateli, takovou zprd-
vou jediné hluboce zarmoutis, v ostatnich lidech nékdy
snad vyvolds soucit, nékdy ani ten ne, protoZe oni jsou na
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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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