OVLADANI STRACHU

Proé se bél élovék primitivni. - Objeven{ 1iginki stra-
chu. - Kdy se &lovék nejvic boji. - Jak patez vylécil za-
Jjikani. - Pro¢ se pionyr neboji. - Vliv lasky na odvahu.,
- Utinky ideald. - Dvojf svét a dvojf zajmy. - V éem
spocivala nepfemozitelnost Stoikd. - Vesmir nen{ ne-
pratelsky. - Proé se nemame bat.

Dnes je mnoho lidi ustraSenych, ale primitivni lidé byli
na tom huife. Zili v jeskynich a kazdy stin je stragil. Potulo-
vali se v hlubokych lesich a kazdy okamzik divoké zvite
mohlo se vrhnouti na slab§iho ¢lovéka.

Primitivni ¢lovék se bal z nevédomosti. B4l se tmy, nebot
nevédél, co by se v ni mohlo skryvat. Boufe a blesky,
vzduch, voda i zemé, vie v jeho fantasii bylo sidlem ne-
piatelskych vlivi.

Véda nautila ¢loveéka objevovati zdkonitost sil, které
vlddnou v piirodé; uéila &lovéka, jak si je podmanit a jak se
Jjim pfizplisobit, aby se staly jeho sluZebniky. Blesk zachy-
cujeme hromosvodem, do tmy svitime Zirovkou, mofe
brazdime parniky a vzduch aeroplany.

Byly déle objeveny zhoubné u&inky strachu. Vime bez-
petné, Ze strach vytvaii v lidském téle jedy a naopak, ze
urtité jedy podnécuji strach.

Jesté dlouho bude nutno Ié¢it choroby, jez maji pivod
ve strachu a napinat viechny sily a uzivati viech védomosti,
abychom uéinili strach ne§kodnym.

V boji proti strachu zalezi pfedeviim na télesném zdravi.
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Clovék zdravy snadnéji odporuje bazni nezli nemocny a ne-
dokrevny. Bylo zji§téno, e odvaha je na nejniz$im stupni
v dobé, kdy také télesn4 sila je nejmensi. Nejvice se lidé boji
mezi 3—4 hodinou po piilnoci. Tato bazesi nebyva zpiisobe-
na tmou, ale sniZenou Zivotnostf téla, pomalejiim tlukotem
srdce, lenivéj¥im proudénim krve a pomalej$im myslenim.

Diéle zdle?i na duSevni odolnosti. Nékterl lidé Ziji
v ustaviéném strachu, aby jim na jejich distojnosti neubylo,
aby je nikdo pohledem nebo pozndmkou pfimo nebo za
zady neponizil v o¢ich druhych lidi.

Zabyval jsem se vysoce inteligentnim muzem, ktery trpél
chorobnou trémou. Mél z toho tkub4ni v obli¢eji a zajikdni
pfi feti. Ptdm se, ma-li $kubani a zajikani, kdyz oslovi psa?
Usmal se a odpovida: ,,To jisté ne!* Poradil Jjsem mu, aby
zkusil mluvit s pafezem v lese, bude-li pfi tom mit $kubéni
v tvafi a zajikdni. Zkusil to a divil se, jak pfirozené mohl
k pafezu mluvit. Vylozil jsem mu p¥éinu: ,,Mate-li pied
sebou nékoho, kdo je nad vémi, bojite se, zda se mu zacho-
vite. A je-li n¢kdo pod vadmi, mate strach, zda si pied nim
nezadate.

Neni proto potiebi se podcetiovat. Postaf, kdy# si umime
fici: Jsem Eloveék, kdo je vic! Anebo: j4 pan, ty pan! — Ke
krdsnému uméni Zivota patii také, aby se ¢lovék umél sdm
sobé vysmat.

A je-li si nékdo védom, Ze tu mé urdité poslani, e musi
bofit hradby bludi a raziti cestu novym pravdam, e ho
Buah postavil jako skdlu doprostied proudu, kde se vody
musi rozrdZet na pravo nebo na levo; nemue-li nikdo
zustat lhostejny, kdo s nim ptijde do styku, musi bud s nim
souhlasit nebo se mu vzeptit, milovat ho nebo nenavidét,

107

Ny



pomahat mu nebo §kodit, chvélit ho nebo hanét, tomu ne-
musime fikat: neboj se, nic si z toho nedé¢lej! Byl by to
§patny pionyr ducha, kdo by se stdle ohliZel na pravoa na
levo, co kdo fikd a komu je co vhod. Takovému plati:

nékdo laskou, nékdo zlobou,
pocastuje dusi tvou,

ale nikdo nehne tebou,
hromem ani lichotkou.

Chce-li ¢lov&k vitézit nad bdzni, najde vzdcnou pomoc
ve velké ldsce. Nékoho milovat, to je zapominat sebe a
stavat se lhostejnym k vlastnimu nebezpecenstvi. Vidime
to v pfipadé slabounké matky, kterd v zdpase o dité nezna
bazné, vrha se v nebezpeti, obétuje Zivot. To plati o kazdé
velké lasce, v rodindch, mezi pfateli a zvla§té mezi t&¢mi,
které poji stejné snahy a idedly.

Pfipoustim, Ze nékdo praveé pro tu lasku k druhému mize
se bt jedté vic, ale prava ldska budi odvahu. A kde je od-
vaha, tam neni bazné. Uz apostol Jan fekl, Ze ,,badzné neni
v lasce, ale laska dokonald ven vyhani bazei. A kdo se boji,
neni dokonaly v lasce*.

K ovlddnuti strachu pomdha dile oddanost k né&jakému
idedlu. Najiti v Zivoté smysl, néjakou praci, ve které ¢lovék
to nejlepsi, co v sob& md, vyjadfuje. Musime se s né¢im zto-
toZnit, co je vy3i a trvalej§i neZ naSe télesné byti. A v této
oblasti Sir§tho byti ztraci se bazen. Jak jinak bychom si
vysvétlili heroism objevitelit novych svétii, dobyvatelt no-
vych oblasti védy, zapasnikii o lidskd prava a svobodu a tak
vzécnych kaciit, jakym byl Hus.
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Dalgi pravidlo k pfemozeni strachu jest Ziti u védomi, Ze

! jsme bytostmi duchovnimi. Zijeme ve svété télesnych a

hmotnych zdjmb a pozitkl. Ale v tomto svété jsme nej-
snadnéji a nejvice zranitelni. Mdme pozitek z téla, ale télo
muzZe byt zranéno, miZe bolet 2 hynout a nakonec musi
zemfiit. Zavisime na penézich, aviak ty mohou byti ukra-
deny nebo klesnout v cené nebo se rozkutdlet. Nékdo Zil jen
pro majetek, ktery nakonec pfed jeho ofima byl znehod-
nocen nebo zni¢en. Nakonec se musi kazdy vzdit vieho
po strance télesné a majetkové, kdyby to sebe peclivéji
hlidal. Neni proto divu, Ze v takovém svété jsou lidé ne-
§tastni a ustrafeni. Aviak tento svét neni jedinym svétem.
Je nam otevien jeité jiny svét, svét ducha. Ne duchafstvi,
nybrz ducha. Je to svét vy$8ich citli a predstav, svét tviir-
¢ich schopnosti, rozumovych snah a mravnich cili, velkych
vidéni a idedli, svét oddanosti a §lechetného usili.

Nejlepdi synové a dcery nas$i zemé nachdzeli v tomto
svété posilu a mir. V tomto svété stavali se imunni k bé-
dédm, jimz je télo vystaveno.

Bylo to pravé poznéani ducha ¢lovéka v rozdilu od jeho
téla, jeho vnitfni vile viiéi zevnimu svétu, kterd uinila
kdys Stoiky neptemozitelnymi mistry jejich osudu.

,,Jak musi €lovék byti pfipraven, aby obstdl v téz-
kostech?*‘ pta se Epiktét. ,,Zajisté toto: musi se ptati sim
sebe, co je moje a co neni moje... Mdm byt uvéznén:
Ale musim také natikat? Musim do vyhnanstvi: MiZe mi
nékdo zabranit, abych nesel s ismévem a dobrou naladou
a s klidem?*

,,Ale my t& spoutdme fetézy.*

,,Co tikate, moji blizni, Ze mne spoutite? Moje nohy
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muzete spoutat; ale mou vuli — ani Bith (Zeus) nemiize
spoutat !

,»My té uvéznime!*

,sMUj kousek téla tim myslite?* — ,, Tady vidite,* po-
kraduje Epiktét, ,,vysledek cviteni, jakym cviteni ma byt.
Viile, ktera mtze chtit a nemusi, tak disciplinované, Ze nic
ji ve svété nezmiZe ... ,,Vytistéte své vlastni srdce, vy-
vrzte ze své mysli bolest, Zadost, zavist, zlou vili, lakotu,
zbabélost, neovlddanou vasen! . .. Kdo potom muiZe vam
prekézet, kdo vas nuti? Budete svobodni jako Buh sdm!‘

Vesmir ndm neni nepiatelsky a nesméfuje k nafemu zni-
¢eni. Potfebujeme mu jen vice porozumét. Je to nale $irsi
byti, pramen, z néhoZ tryskne poticek naseho Ziti, tajem-
stvi nadi vile k Zivotu, cil naSich vzdalenych tuzeb a nase
dédictvi. Vime-li to, nepozname bdzné a nase srdce nemize
ovlddnouti strach. Stojime na zdkladech, které nemohou
byti oteseny. Jsme pronikani silami, které jsou vesmirné a
chtéji nami byti uzivany.

Na vzduch mozno spolehnouti, umime-li jej ovladnouti,
voda stavd se naSim potéSenim, kdyZz v ni zdomdcnime,
elektfina nds provazi, sviti a slouzi ndm, kdyz se s ni spié-
telime. A dobra nalada vstoupi do na$eho nitra, kdyz své-
mu nitru porozumime.

Na misté bazné potiebujeme trpélivost a vytrvalost, smé-
lou odvahu a radostnou ndladu, nebot vesmir je na nasi
strané, hvézdy nam sviti a zemé je na$eho Boha.

Kdyby piesto cely svét byl plny dablu a krvelaénych
bestii, kdyby nouze jako povoden dostupovala nejvystich
vrchii kolem nds, kdyby i naSe télo bylo podlomeno, nebu-
deme se biti u védomi, Ze jsme vice neZ té&lo. Pro nis
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plati biblické slovo: ,,Neboj se! Kdyz ptjdes pies vody,
s tebou budu, pakli pfes feky, nepiekvapi té, pijdes-li pies
ohefi nespali§ se, aniz plamen chyti se tebe — neboj se,
nebot J4 s tebou jsem!* Vzpomefime je$té jednoho pra-
vidla pro ovladnuti bazné. Je to védomi nasi vé&né podstaty,

jehoz pésténim se Elovék zbavuje bazné. Jsme ¢asti Vééného

a kde jsme my, tam je vesmir a odkud jsme pfisli, tam ves-
mir trva.




OVLADANI BOLESTI

Jak vyhodné éelit bolesti. - Pro¢ ne silou viile a napé-
tim. - Dva §kodlivé druhy citd. - O nezdravém souci-
tu. - Uk4dzka z nemocnice. - Co se déje, kdyz &lovék
city v sobé dusi. - Jak se zrdna naladit.

Poviechné prevlad4 nazor, Ze bolesti se ubrdnime nebo
ji zeslabime napindnim viech sil. Nékdy touto cestou do-
sahne se jisté tlevy, ale potom nastdva reakce, kterd je pro
nervy $kodlivéj$i, nez byla ptivodni bolest.

Podle zkufenosti lékait pacient, ktery nejlépe ovladl
zevni projevy bolesti, byva nejvét§im trpitelem pod nésledky
reakce, kterd po nasilném ovlddani se dostavuje.

A protoze je tolik bolesti na svét&, a neni nikoho, kdo by
se mohl pojistit, Ze ho nepotka v Zivoté bolest vic nez jedna,
hledme vynajiti nejlepsi zpusob, jak je snadeti s nejmensi
§kodou, ne-li se ziskem.

Cim vice nervy napiname, aby jistou bolest snesly, tim
stavaji se citlivéj$i, podrazdénéjsi a tim intensivnéji pocitu-
jeme bolest, kterou jsme chtéli nasilim potlaéiti.

Podle zdkona relaxace doporuluje se pii bolesti pravy
opak toho, co se oby&ejné ¢iniva: ne napindni, nybrz uvol-
néni nervit. O¢ snizime napéti nervii, o to zkratime si bo-
lest. At jakékoli nasledky odneseme, budou to uZ jen na-
sledky bolesti samé a nikoli, jak oby&ejné byvé, nasledky
napinani, kterym jsme chtéli bolest zmoci.

Nékdo by mohl namitnouti, zda-li snaha po uvolnéni
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nervil neni rovnéz nervovym vysilovanim. Ano, do jisté
miry je. Ale o mnoho mensi nez vytrvalé napindn{ za uce-
lem zdolani bolu. A co je nejdulezitéjsi: nezanechava zad-
nych nepifjemnych nasledka, ale naopak, posiluje nds a
ukazuje nové svétlo na dalsi cestu.

S nejlepsi ukdzkou, jak si Elovek potinati nemd, potka-
vame se u zubniho lékate. Vétiina drzi se v zidli kredovité,
svird ramena, tla&{ nohy k zidli a naméhd se vielijak, jako
by to umoziiovalo snadnéjii a bezbolestnéjii operaci. Zatim
pacient timto zbytetnym napétim svou bolest zmnoZuje.

Obytejné zvySujeme nervové napéti dvojim zpusobem,
jednak napindnim vile, abychom piemohli bolest, jednak
strachem pred bolesti. Strach velice zvy$uje napéti nervia
a svalii. Jestli viak svaly uvolnime, zmirmujeme soutasné
i nervové napéti a tim i strach.

Je mozno se uklidiiovati dvoji cestou: vnitini a zevni.
VnitEni cestou se uvoliiuje mysl, zevni cestou se uvoliiuje
sval. KdyZ se v tom déle cvitime, najdeme jisté vyrovnani,
které zmensuje a uti§uje kazdou bolest.

Dufevni a télesnd relaxace jevi itinek narkotika, jenZe
bez nejmengich §kodlivych nasledki.

Namisto obvyklého strachu a spojeného s nim napéti
plng se uvoliiujme, jako bychom se nechali jen silné&ji
nebo slabgji elektrisovat. Bolest je chvénim jistého druhu
a mohla by se porovnati dobfe s proudem zachvévu, které
probihaji nasimi nervy. Jestli strachem nebo napétim viile
svaly stahujeme, abychom proudu bolesti zabranili volné
probihati, ten proud sili a prorazi s tim vétsi prudkosti, za-
nechévaje za sebou zranéni a zpustoSeni.

Jestli viak misto stahovéni svaltt a nervli a vzpirdni se
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