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velmi silné na zdravi téla, naladu a $tésti dude. Jsou koy
zelnym proutkem, jimZ lze ovlddnouti podvédomou intes!
ligenci. Bylo by vSak zle s ndmi, kdyby jakdkoliv a &ikolj’
sugesce mohla ji ovladnouti. Pfed branami tajemného zdme
ku podvédomi nahromadéno je mnoho prekazek. Nevime-
jak tyto prekazky premahati, i nejlepsi sugesce stavaji s
bezmocnymi. N
A jaké jsou to prekdzky, jimiz jako vojskem jsou opevnény
a branény tyto hradby? Jsou to staré sugesce. Velmi mnoh Y
se jich datuje z doby détstvi. Mnoh4 z téch sugesci, kterd
povstala bezdééné z rozhovoru dospélych, vnikla hluboko ' |
do podvédomi ditéte a dnes je tam velikym pinem, ba |\
zdkonem. Nékteré sugesce jsou tak tésné spojeny se zérodky
nékterého rodu, Ze se dédi z pokoleni na pokoleni. Jiné
jsou sotva den nebo tyden staré a zdvodi s onémi v sile a
u¢innosti. Jsou sugesce, jez vySly od kamaradi, jiné od )
utitelli a knézi. Nekteré vnikly do podvédomi ve velkém
rozechvéni a rozrufeni, radosti nebo %alu, strachu nebo
zlosti, 14sky nebo nendvisti a ty byvaji nejsiln&jsi. LN
Dédi¢né choroby, vieklé nemoce, neitastné nalady, skli- 8
¢ujici duSevni stavy, nesoustfedénost, zapométlivost, star- 8
nuti, odporny vzhled a mnohé jiné véci mivaji své nejhlubsf
kofeny v takovych sugescich. A chceme-li vytvofit novou
osobnost, zalit novy, tastn&j¥i Zivot, chceme-li byti mla-
dymi, silnymi a \ispé§nymi, jest potebi ithor starych sugesef
pieorat, vydistit a nové nasit. B
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UMENI UKRLIDNIT SE

Lodni katastrofa. - Masaryk. - Pri¢iny neklidu. - Téz-
ké nasledky rozéilovani u mladika a divky. - Uklidiio-
vanf v sed&, &ekdni, &teni, poslouchéni fedf atd. -
Jak dama ochraptéla v kostele. - Co venkovské lidi
v mésté nejvic unavi. - Ovladani hlasu. - Lékaika o Ze-
nach. - Nutnost rozeznavati ucel nervi a svalil.

Dusevni klid je znakem velkych dusi. Projevuje se nej-
krasn&ji ve chvilich, kdy malé due zoufaji. U¢astnik lodni
katastrofy vypravél mi toto: Kdyz se lod zadala potdpét,
ti slabsi ztratili hlavu a dali se do zoufalého kiiku. Ti sil-
ntjsi se rvali péstmi, nozi a pistolemi o misto v zichranném
¢lunu. Nahofte stdlo klidné nékolik muzi. Rvét se nebo na-
fikat nebylo projevem jejich dufe. Stéli klidné a pokud sta-
¢ili, uklidnovali druhé, pomahali aZz do konce. Mijj vypra-
vé¢ povida, jak jim ten klid zdvidél a jak jejich klid nakonec
i jeho uklidnil.

Ameritané se domnivaji, Ze u nich je klidu nejméné a na-
péti vystupniované. Nervovych nemoci maji bezpo¢tu. Velka
¢ast nasich lidi Zije v podobném napéti.

Moderni doba vnesla do Zivota mnoho neklidu; zdroje
klidu, které utiSovaly nase predky, vyschly nebo byly zne-
¢istény. Neumime véfit, jak oni véfili; chceme viru zdavod-
nénou, kterd neni v rozporu s védeckym pozndnim. Takova
vira neni dost zndma a nedostavd se k u$im mnohych,
které by mohla zachrénit.

Masaryk tvoiil v ¢eském Zivoté jednu z velkych vyjimek.
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Proto se dozil vysokého véku pfi znaéné svéZesti po rufném
¥ivoté. Nemalo naich pfeddkii umird pred¢asné. Skutet-
nou pfi¢inou byva nejtast&ji pfepéti a predrazdéni nervi
a neznalost uméni, jak se uklidnit.

Neklid miize byti zptisoben stavy télesnymi, jako pretiZe-
nymi nervy, poruchou srdetni, vysokym tlakem krevnim,
#lu¢ovymi kaminky, jaternimi chorobami a pod.

Nej¢astéji viak vznika neklid z pfitin duSevnich. Promita
se pak do nervové soustavy, do tviie, do oti a do zbytet-
nych pohybi rukou a do celého téla.

Je neklid, ktery &lovék zaslouZi, a neklid, ktery si pfivodi
z nevédomosti nebo nedbalosti.

Nespravné je minéni, ze kazdy neklid povstdva z pri¢in
zevnich, %e okoli, poméry a viechno, co zventi dordzi, je
piitinou neklidu. Novéjsi psychologie zdiraziuje fakt, Ze
kotinky neklidu byvaji v dusi i tenkrat, kdy se zda, Ze je to
zapas s okolim.

Pri tézkostech jakéhokoliv druhu najdou se vzdy lidé,
kte¥1 je snadeji s klidem, a jini, ktefi se pfi nich hrouti.

Bylo by nesnadno zjistiti, kolik nemoci vznika z neklidu.
Nebyva to jen neurastenie, $patné traveni a nékteré choroby
srde¢ni. Neklid vyvolany z dlouhého trdpeni, biazné nebo
hnévivosti mize byti pfi¢inou mnohych nemoci, dokonce
i rakoviny.

Znal jsem mladého muze, ktery cely den koutil, z vifadu
Sel pfimo na &ernou kavu, tantil a hyfil do pozdnich hodin
a nevyspaly, v nervovém napéti a duevné vy¢erpan chodil
do préce, kde pfi takovém napéti nebylo snadno dostati da-
nym tkolim. Slo to ze zlého do hordiho, aZ pfi jednom
vystupu dostavil se nervovy otfes. Zesilel.
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Jesté jeden priklad, kam vede nékolikaleté napéti. Divka
z nejlepd prazské spoletnosti a v nejlepsich letech, krdsnd
a zamo#n4, stala pred sebevrazdou, protoze viechno 1éeni,
jemuz se podle obvyklych metod podrobila, nemohlo od-
stranit nespavost a ustavi¢ny neklid, ve kterém zila. Vy-
ptéval jsem se, jak k tomu pfisla. Povidd: ,,0d svych Sest-
nécti let do Sestadvaceti jsem flimovala. Cerna kéva, ciga-
rety, tance, aperitivy, cocktail, probdélé noci a vie, co
s tim souviselo.” Nic jsem se nedivil, Ze k takovym konctiim
dospéla, ale divil jsem se, jak rychle se zotavovala, kdyZ
zatala piisné podle urditych ndvodu se cvicit v uméni
uklidiiovacim. Kdy# spanek a klidse znovu navratil, pfi
lou¢eni povidam: ,,Kdybyste se méla vritit do diivéjsitho
Fivota, nedekejte, Ze se tak rychle zotavite a Ze se nedostavi
néco horsiho.

Clovék snese velkou davku neklidu, nez onemocni. Nékdo
vic, nékdo méné. Ale &ekat s pEsténim klidu, aZz né&jaka
nemoc se dostavi, je velmi nerozumné.

ZkuSenosti s nervové prepracovanymi, zeslabenymi, po-
drazdénymi a roztilenymi, s melancholiky a neurasteniky
poutily mne, Ze nelze dost zdurazniti vyznam uklidiovani
se ¢ili relaxace.

Nervosita, roztilenost a podrazdénost byly kdysi obme-
zeny na malo lidi, ale dnes najde se malokdo, nepodl¢hajici
nékdy témto nezadoucim stavim.

Vieobecné se ma za to, Ze spanek je nejucinnéjiim pii-
rodnim prostiedkem k plnému uklidnéni a osvézeni. Ale
ne vidy. CoZ nenf dost téch, ktefi misto posileni a uklidnéni
ystévaji r4no unaveni a s roztilenou mysli?

Je to jako s jidlem. Nékdo ji mnoho a ziistdvd podZiveny,
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jiny ji pomérné méné a je dobfe Ziveny. Pravé tak néktery
spi mnoho a je nevyspaly, kdezto jiny pii kratSim spanku
plné& obnovuje své sily.

Kultura &lovéka nevyvijela se harmonicky. Jisté schop-
nosti ¢lovéka byly piepindny, jiné zakriiovaly. Clovéku ne-
kulturnimu a zdravému ditéti je spanek vzdy uklidnénim
a relaxaci svalii i nervii, Clovék kulturni viak dovede mno-
ho jist a pit, aniz by se posilil, dokdZe spati, aniz by se
obterstvil.

Davejme pozor, kdyZ ulechneme, zdali pteddvdme lizku
,,mrtvou vahu*‘, nebo nechdvame svaly napiaté a usinime
s namahou.

U n&koho si neodpotine patef, u jiného ,,nevypnou‘
svaly rukou nebo nohou, u jiného svaly obliteje. Hlava
¢asto lezi tak, jako by méla drZet pol§taf, jazyk byva pii-
tlateny k horni dasni, svaly v hrdle napiaty. Nékdo spi se
zuby zatatymi, jiny md rty pevné sevieny, jiny obo¢i
stazeno. )

Mnohy je tak navykly na napéti ve spani, Ze to ani
nevnimd. Proto se doporu¢uje pozorovati zdravé ditko, jak
usind a spi a cvititi relaxaci, abychom snadnéji dovedli se
uklidnit v celém téle a ve viech udech.

Viimnéme si, jak mnozi sedi: jakoby oni drzeli zidli,
misto aby zidle drzcla je. Mnoho lidi byvé unaveno jizdou
vlakem. Nejprve se roztiluji pied odjezdem, potom za od-
jezdu a kone¢né oddaji se nehospodarnému sedéni ve vliaku!
Namisto aby se plné poddali zakonu tiZe a rytmu a okou-
Seli piijemny pocit, jaky nastava piiifadné relaxaci, stavaji
se nervosnimi, netrpélivymi a unavenymi.

Je smésné, ale pravdivé, ze mnozi lidé se nejvice vysiluji
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a unavuji ¢ekdnim, atkoli ¢ekdni je nejvhodnéjsi piilezi-
tosti k uklidnéni. Nic nelze délat, nez ¢ekat. Kdybychom se
na hlavu postavili, musime &ekat. Ale jak &ekaji mnozi?
Viechny svaly a celou nervovou soustavu ,,zapiahnou® do
toho ¢ekani.

At ¢ekdame pritele nebo ¢i¥nika, na opozdény vlak nebo
na ,,numero* v uradé, na telefon — &ekejme jen s témi
svaly a nervy, které k tomu jsou potfebny, a ufetfime mnoho
zivotni energie.

Nejsem piitelem zbyteéného &ekani a vim, Ze je ho vice,
nez je potiebi. Mnozi lidé si dosud neuvédomili, Ze ,,Eas
jsou penize* a Ze i ten je zlodéjem, kdo nékoho zbytetné
a proti jeho vili okrada o as. Jsou viak prace, které mize
konati jen mozek, a kazda jind télesnd ndmaha jen ubird
mozku energie a vykonnosti. Snad pfemyilime a nechceme
nic jiného, ne# premyslet. Pfipomefime si, jak to ¢infvime!
Skoro kazdy miva svoji oblibenou a zbyte¢nou ndmahu,
se kterou své premysleni doprovazi.

Podobné se déje pfi tichém &teni. Kdo jen trochu znd
anatomii a fysiologii téla, potvrdi, Ze pro ¢teni a pfemysleni
neni potfebi ndmahy svalt obli¢eje, rukou, nohou a jinych,
jimiz si pomaha mladi¢ky $koldk i mnohy dospély ¢lovék;
tak se pripravuje o pozitek, jaky by mél pifi uvolnéni ne-
pracujicich &asti téla.

Pozorujme lidi, kdyZ nékoho poslouchaji! Jak pracuji
rameny, patefi, svaly obli¢ejovymi, i kdyZ nebézi o obvyklé
projevy souhlasu nebo odporu!

Jistd ddma nemohla pochopit, pro¢ kazdou nedéli dopo-
ledne se stava dychaviénou. Véc byla jednoduchd. Poslou-
chala kazatele, jehoZ myslenky ¢asto predbéhly jeho slova,
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tak¥e se zakoktal. Ona ddma ho poslouchala s velkym na-
pétim a kdykoli se zakoktal, napinala svaly a nervy, jakoby
mu chtéla pomoci, aZ z toho ochraptéla a udychala se.
Kdy# poznala uméni, jak poslouchati uvolnéné, méla vetsi
pozitek pii men$i ndmaze. Uvédomila si, Zze byt se
namahala sebe vice, kazateli to v nejmensim neprospéje.

Podobnou ndmahu posluchatii mo#no pozorovati pri
kazdém koncertu a predstaveni. Hudba ma osvéziti clové-
ka, aby odchézel uklidnén. Zatim tak mnohy odchézi
nervové oslaben. Tén a rytmus hudby vyvoldvéa pribuzné
chvéni v nadi dusi a plisobi velmi blahodarné, jsou-li struny
nasi mysli v klidu.

Kazd4 ndmaha nejen ubira sily, ale znemoziuje plnou,
krasnou, klidnou pozornost, pii niz lze piti plnymi dousky
dusevni pozitek.

Jesté vice nez poslouchdnim naméhaji se lidé divanim.
Ot pti neuklidnénych nervech vice trpi nez usi.

Kazdé divani sklada se z mnoha potitka, které &m
rychleji se méni, tim vice vyterpavaji, obzvlasté nevime-li,
kdy a kde pfestati a si odpoéinouti.

Venkoviti lidé piijdou do mésta, chodi cely den, vnimaji
miliony drobnych dojmt a mysli, Ze jen nohy jsou unaveny;
zatim jsou piedeviim unaveny jejich nervy.

Na vie je mozno hledéti dvojim zpiisobem: a) napina-
vym a vyterpavajicim, pii némz zaméstndvame zbytené
mnoho nervi a svali; b) osvézujicim, pii kterém oddavame
se pozitku a nechdvime pracovati toliko ony organy téla,
které jsou k tomu potiebné.

Nejvice se lidé zbytetné namahaji p¥i mluveni. Nemyslim
na umyslnou a uéelnou gestikulaci, kterou fe¢nik zduraz-
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fiuje mluvené slovo. Nic neni zbyte¢né, co kondme védomé
a s uvaZenim ceny, kterou platime, i hodnoty, které na-
byvéame.

Zvite mluvi jen télem a nékolika malo zvuky. Cim vice
kultury a sebevlady &lovék nabyva, tim méné mluvi télem
a obmezuje se na jazyk a oti.

Nekteti lidé, kdyz mluvi, $kubou cely télem, $ermuji ru-
kama, zdvihaji ramena, krouti obli¢cjem, zesklebuji tvate
a usta a poti se, jakoby Stipali pafezy.

Jsme-li uklidnéni a pouzivime jen orgédny k mluveni po-
ttebné, je na hlas jako olej nebo jako vino z hroznii zralych.

V&imnéme si, jak namahavé se lidé domlouvaji, kdyz
nejsou stejného minéni. Poslouchal jsem dvé venkovské
#eny, jak pti slovni argumentaci napinaly své nervy a svaly.
Kazda pracovala jako rozjetd lokomotiva, sipala, zajikala
se a budila obavy, Ze se roztrhnearozleti na viechny strany.

To je oviem vystfednost, i kdyZ se vyskytuje &asto. Mi-
véme v¥ak kazdy chvile, kdy je dobfe si piipomenouti, jaka

je sila v ovlddaném hlase pti uklidnénych nervech a sva-

lech. Zv143t¢ pii roztilujicich kontroversich doporucuji sni-
%t hlas a uvolnit svalstvo! Cim nékdo mluvi hlasitéji a
podrézdénéji, tim vetsi uspéch zajistime si proti nému sni-
¥enym a klidnym ténem.

Hlas je také &asti maSeho charakteru. Nesympaticky,
pisklavy a protivny hlas odstranime, kdyZ zménime povahu.
A naopak, kdo si navykd mluviti hlasem mékkym, melo-
dickym, klidnym, ovlddanym, pracuje na zuSlechténi své
povahy. Vim dobfe, Ze pietvatkou lze zméniti hlas a mlu-
viti sladce i kdy# je v srdci jed, tim viak neni dokazano, Ze
trvalé a poctivé uzivani klidného mékkého ténu nepisobi
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na charakter, Vicho lze zneuit, viade lze pozlatkem Einiti
dojem zlata, proto viak zlato prece jen ziistava zlatem.

Podle svédectvi jedné Zeny-lékaiky trpi Zeny mnohem
vice piedrazdénim a zbytetnym napinédnim. Snad je malo-
kter %ena, aby si néco nesila nebo nespravovala. To byva
dobra prilezitost cvititi relaxaci. Zkontroluje viechno
svalstvo a nervstvo, jestli se zbytetné nenamdha. Tak vy-
najde nejvyhodnéjsi polohu, pfi které pracuji jen svaly, bez
nich# by nebylo moZno $it. VSechny ostatni nechd uvol-
néné,

Jinou piilezitost k cviteni relaxace poskytuje psani. Mno-
zi lidé pi¥i tak, Ze namahaji jazyk, dolni Zelist, stahuji
hrdlo, napinaji svaly nohou i rukou: viechno zbytetné.

Lidé i p#i zdvihani bfemen nebo pii pieklddani nemoc-
nych zbyte¢né vydavaji mnoho nervové sily, ktera prochdzi
michou a péteii. Jestli viak pti zdvihani éehokoli navykne-
me si poloziti hlavni tfhu i mySlenkové do nohou a védomé
uvoliiujeme tlak v pateii, mnohem vice uneseme a méné se
vysilime. Rozlifujeme silu nervi, ktera ¥idi zdvihdni, od
sily svalil, ktera zdviha.

Tyto dvé sily lze rozeznati pfi kazdém pohybu. Sila
nervii neni k jinému potfebna nez k fizeni svald. Svalovou
n4mahu méame ponechati Giplné svalim a nechati pii tom
nervy klidng, uvolnéng Fidit — totiz jen ty nervy a ty
okrsky mozkové, kterych k dirigovéni je zapotiebi. Nebu-
deme dirigovati celou nervovou soustavou, celym mozkem,
celym télem, viemi svaly a snad jesté i zaludkem a srdcem,
plicemi a nohama.

Zni to sm&né. A tuto véc, kterd by byla pfi viem jiném
smé&n4, kondme ustavi¢né. Jak nerozumné by bylo, aby
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pri n&jaké stavbé viichni chtéli davat direktivu, od dona-
Sete cihel az k pokryvati na stiefe! Anebo kdyby také ten,
kdo dél4 plany a #di vie podle planu, chtél soutasné délat
maltu, podavat cihly a osekévat tramy!

A to tinfvame pii kazdé praci, dokud jsme se nenautili
relaxaci a dokud si neuvédomujeme, které sily jsou k cemu
potiebny. Zpravidla své mysleni zbytetné doprovazime na-
mahou svalovou a ndmahu svalovou zbytetné¢ doprova-
zime namahou nervovou; tak vydavdme dvojndsobné sily
a pocitujeme dvojndsobnou tnavu.

Spanek je velkym pozitkem, umime-li spati; posedét
si je rozkosi, kdyz sedime v relaxaci; jidlo je poZehndnim,
kdy# p¥i ném skuteéné jen jime a nepokratujeme soucasné
v potitdni a pldnovani, ale nechime pracovati jen zuby,
sliznice a zaludek a ptiddme nejvyse zdibec humoru, ktery
je nejlep§im kofenim pii kazdém stole.

Co se chiize ty&e, zd4 se, Ze i zde jsou Zeny vétsimi trpi-
telkami. Néktera ¢ini dojem, jakoby i prochdzka byla na-
mahou nervii a svala k tomu tudelu, aby se mohly Saty
diistojné pronést ulici. Z toho nevyjimdm ani ony muze,
kte#i sami sobé Zddnou cenu nepfiklddaji a svoji hodnotu a
diistojnost vidi jen v tom, co majf na sobé.

Jestli nékdo napind nervy a svaly, aby vyniklo to & ono
gesto, potom pozitek chize nemiiZze byti v chtizi samé, ale
spise ve fantasii.

Volme st¥edni cestu mezi chiizi linou, unavujici a mezi
chiizi napjatou, vysilujici. Hledme vystihnouti pravy ryt-
mus chiize, kde pracuji jen svaly k chiizi nutné, kde nervy
klidné a automaticky diriguji a &lovék je v uvolnéném
pohybu.
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Jesté vice nez pii obylejné chizi jest dbati relaxace
pti velkém spéchu, kdy také neni potiebi napindni nervi,
ale postadi svaly. Nejetrnéji a nejvydatnéji pospichame
s klidem.

Kdo to pochopi, ziskd velké dusevni bohatstvi, najde
kli¢ k nedotéenym pokladiim Zivotni energie a nebude na-
¥ikati nad svoji slabosti, kdyZ objevi, co nevyuzitych nebo
zbytetné promrhanych sil existuje v jeho vlastnim nitru.

Od uklidnéni nervii vede cesta k uklidnéni mysli. Oboji
mé za utel vytvofit piiznivou disposici pro nabyvani sily
a dobré nalady.

Mizeme sebe udiniti priichodni stanici vét$i nebo mensi
sily, nebot sily je dost, jako je dost vzduchu. Jedna se
o aparét, kterym sfla prochézi a jeho spravné pouziti. Do-
kud mame plice zdravé, nemusime se starati, ma-li pro nas
piiroda dost vzduchu. Hlavni véci je udrzeti plice zdravé
a schopné, nabirati plnymi dousky a s poZitkem vzduch a
okysli¢ovati jim krev.

V oku mém neni slunce, ale mé oko je schopno paprsky
sluneéni okouset. V uchu mém neni hudby, ale véfim v ne-
konetny svét krasnych ténit a obsaznych slov a cvi¢im se,
abych spravné slyel, dlouho slysel a hojné vyuzil, co jsem
slysel.

Rozpnéme hrud! Vesmirna Sila ndmi proudi. Utme se
nabirati silu s pozitkem a krageti Zivotem s vitézstvim na
tvari!
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RELAXACE

Vliv Zludi, Zl4z, stfev a zubti na néladu. - Vliv spidnku
a jak jej privoditi, - Velky vyznam relaxace. - Vyzku-
my prof. Jacobsona. - Cty¥i druhy relaxace. - Navod
z knihy vychodnfho Mistra. - Druhy obirny navod,
Jjak cvidit relaxaci k rdznym Géelim,

Relaxace ¢ili védomé a cvitené ochabovéni svali patif
k nejvydatnéj$im prostfedkim pésténi a udrZovéni dobré
nalady, Pisobime tim na svaly, skrze né na nervy a obojim
na naladu. Svoji ndladou pak pusobime na celé télo, jak
napsal Dr. Winschell Graig: ,,Kdo se mnoho trapi, oby-
¢ejné se mradi. A mradi se nejen ¢elem, ale celym télem.*
O hnévivém &lovéku fikame, Ze je sama zlu¢. Nepopiratel-
né velky vliv na ndladu maji také zlazy. Jeden mistr yogy
fekl, Ze prava yoga zadind od stfev. A yoga v nejlepsim
slova smyslu je cestou k ovladnuti duSevnich i télesnych sil
flovéka a tim i ndlady. Také zuby mohou miti vliv na
naladu, zvlasté jsou-li nezdravé.

Ohromny vliv na ndladu mé spanek. Prof. Dr. Nelson
v ¢lanku ,,Uméni spati‘‘ napsal: ,,Véhavy a bazlivy ¢lovék
vétdinou pozdé usind. Vi predem, Ze hned neusne a Ze si
musi pied spanim zopakovat viechny své starosti a trapen.
Dlouho po ulehnuti najde neklidny spanek a teprve k ranu
usne hloubéji. Pfi vstavani citi se nevyspaly, malatny, ne-
vrly a pfes den pracuje s nechuti.

Prof. Nelson mezi jinym udava nékteré prostiedky, jak spa-
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