OVLADANI BOLESTI

Jak vyhodné &elit bolesti. - Pro¢ ne silou viile a napé-
tim. - Dva $kodlivé druhy citdl. - O nezdravém souci-
tu. - Uk4zka z nemocnice. - Co se déje, kdyz clovék
city v sobé dusi. - Jak se zrana naladit.

Poviechné prevladd nézor, Ze bolesti se ubrdnime nebo
ji zeslabime napindnim vSech sil. Nékdy touto cestou do-
sdhne se jisté ulevy, ale potom nastdva reakce, kterd je pro
nervy $kodlivéjsi, nez byla ptvodni bolest.

Podle zkuSenosti lékaiti pacient, ktery nejlépe ovladl
zevni projevy bolesti, byva nejvét§im trpitelem pod ndsledky
reakce, kterd po nasilném ovladani 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 nejlepdi zpusob, jak je snaSeti s nejmen3i
$kodou, ne-li se ziskem.

Cim vice nervy napiname, aby jistou bolest snesly, tim
stavajf se citlivéjsi, podrazdénéjsi a tim intensivnéji pocitu-
jeme bolest, kterou jsme chtéli nasilim potlaciti.

Podle zékona relaxace doporuluje se pii bolesti pravy
opak toho, co se obyZejné ¢iniva: ne napindni, nybrz uvol-
nénf nervii. 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 obycejné byva, nasledky
napinani, kterym jsme chtéli bolest zmoci.

Nékdo by mohl namitnouti, zda-li snaha po uvolnéni
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nervil neni rovnéZz nervovym vysilovanim. Ano, do jist¢
miry je. Ale o mnoho men3i nez vytrvalé napindni za uce-
lem zdol4ni bolu. A co je nejdiilezitéjsi: nezanechava zad-
nych nepiijemnych nasledk, ale naopak, posiluje nds a
ukazuje nové svétlo na dali cestu.

S nejlep$i ukdzkou, jak si tlovek potinati nemd, potka-
vame se u zubniho lékate. VE&t¥ina drzi se v 7idli kietovité,
svira ramena, tlaéi nohy k Zidli a namdha se vielijak, jako
by to umoziiovalo snadnéjsi a bezbolestnéjii operaci. Zatim
pacient timto zbyte¢nym napétim svou bolest zmnoZuje.

Obytejné zvyS$ujeme nervové napéti dvojim zptsobem,
jednak napindnim vile, abychom piemohli bolest, jednak
strachem pred bolesti. Strach velice zvy$uje napéti nervii
a svalti. Jestli viak svaly uvolnime, zmirtiujeme soutasné
i nervové napéti a tim i strach.

Je mozno se uklidiiovati dvoji cestou: vnitfni a zevni.
Vniténi cestou se uvolituje mysl, zevni cestou se uvoliuje
sval, KdyZ se v tom déle cvitime, najdeme jisté vyrovnani,
které zmen3uje a utifuje kazdou bolest.

Dugevni a télesna relaxace jevi utinek narkotika, jenZe
bez nejmensich $kodlivych nasledkn.

Namisto obvyklého strachu a spojeného s nim napéti
tiplné se uvoliiujme, jako bychom se nechali jen silngji
nebo slabéji elektrisovat. Bolest je chvénim jist¢ho druhu
a mohla by se porovnati dobfe s proudem zéchvévi, které
probihaji naimi 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 stahovani svalfi a nervii a vzpirani se
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nezrani tolik jako kdybychom mu kladli odpor.
, Nejvice trpivaji lidé city vsugerovanymi a fantasif
¢ovanymi.

bryle strhnouti, velice by ho roztilil a doznal by mélo vdé.
ku. Kazdy musi sdm sebe ohled4vati a zkoumati a éim déle
takova skla nosil, tim trpélivéji musi sebe zkoumat, i

Jsou dva druhy citi1, kterymi byvaji lidé nejéastéji
stizeni: faledny cit ndboZensky a fale¥ny cit oddanosti. Obz
tyto city nutno rozezndvati od citii pravych.

Skute¢ny cit, at bolestny nebo ptijemny, zanechava
sob& novou zasobu sily. Faleiny cit zanechava své obd
zeslabené, télesné i duSevng, a &asto zesiluje jejich vnit
' nevyrovnanost. Tak se stdva, Ze nejvétsi mohutnost dusey:
| niho Zivota, ndboZenstvi a laska, nesprévné pojata, mii%
uvadeéti do stavii chorobnych a nejvys skodlivych. i

Mél jsem v Zivoté mnoho piilezitosti pozorovati osoby,
které se vydrazdovaly fale$nymi nabozenskymi city asi tak, 8
Jjako se alkoholik vydrazduje alkoholem. Ze to byly city
chorobné, mohl kazdy poznati po pomlouvaénosti, msti-
vosti, haStefivosti, zlobivosti, nékdy i lakomstvi, nadutostia
po jinych nefestech téchto osob.

Pritom viak vystuptiovavaly pocity své domnélé sva-
tosti a povySenosti az k oblakiim. Maloktery jejich nabozen-
sky pojem byl v souhlase s rozumem nebo se skuteénym
zivotem; divime se, jak je to mozné. Pfestaneme se v¥ak di-
viti, uvédomime-li si, Ze vie, co &tou a slysi, je vypo&itdno
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na citovost. Nasledkem toho dostavuje se, jmenovité u osob
citové silné zaloZenych nebo povahové slabych, velkd roz-
citlivélost, nékdy az rozbtedlost, z které vznikaji disposice
k nezddoucim staviim.

Osoby tohoto druhu, stanou-li se nervosnimi, melan-
cholickymi nebo duSevné chorymi, byva zvla§te tézko lé¢it.

Vypovézme boj kazdé nezdravé citovosti. Nepoddévejme
se citim jen pro pozitek. KaZdy cit m4 miti praktické Zi-
votni jadro, jeZ nds &ini odoln&j§imi proti niraziim drsné
pouti zivotni.

Stejné Skodlivé je hysterie citové oddanosti, kterd tiedti
a §ili po milovaném predmétu dnes— a zitra se proti nému
obraci, aby ho nenéavidéla nebo svoji hysterickou néklon-
nosti pronasledovala.

Urazili bychom takovou bytost, kdybychom fekli, Ze jeji
oddanost neni oddanosti, %e je zamilovdna jen do svych
vlastnich citi.

Je to ohromny zisk, jestli nékdo v¢as postiehne svoji fales-
nou citovost, uklidni nervy pobytem v piirodé, vdznou praci
nebo opakovanou relaxaci veikerého svalstva a nervstva.

Smutny je pohled na nervovou ziiceninu, kterd mésice a
leta je biovdna fale§nymi city a nemiize pochopit sviij
stav, ani se vzpamatovat.

Neméné tkod pusobi citové podrazdéni, které p¥ichdzi
z nezdravych sympatii. N&ktet{ lidé si mysli, obrazné fete-
no, kdy?Z jejich ptitel lezi v blaté, %e tam musi leZeti s nim.
A je-li tam pritel po pés, oni chté&ji ukdzati svoje sympatie
tim, Ze tam vlezou aZ po krk. Jestli mfjj piitel ma veliké
hofe, neni nutné, abych s nim nejprve hoie prodéléval,
s nim natikal a rukama lomil, neZ mu pomohu.
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Je mnoho lidi, ktei4, kdyZ setopi a nabizime jim lano, jez
dr#ime pevné za jeden konec, chtéji, abychom lano pustili
a &li k nim do jejich hlubin bolu; potom Ze se nechaji vy-
tdhnout.

Sympatie, kterd nés vyterpévd, misto aby nim davala
vétd sily, je falesnd, byt sebe krasnéjsim dojmem pusobila.

Nésledujici pripad to dobie ilustruje. Do nemocnice
ptivezli mladého muze. Jeho zranéni poskytovalo srdce-
rvouci obraz. Ofetiovatelky byly pravé pti obédé a ze
sympatie k zranénému ztratily chut k jidlu a odkladaly
1#ice. To vidéla vrchni ofetfovatelka, né#né a inteligentni
¥ena. S vetkerou laskou a vymluvnosti se do nich pustila:
,;Tak vy ze samé sympatie k nému zustanete hladové, ze-
slabené a neschopné, abyste mu mohly vydatné pomahat a
diikladné ho ofetit. Co mu vice prospéje, va$ neovladnuty
cit nebo vaie sily?*“ A potom jedly, posilnily se a §ly konat
své dilo milosrdenstvi.

Oviem, mohly také jisti svitj obéd bez jakéhokoli soucitu,
z obytejné otrlosti, jakd se dostavuje, kdyZz nékdo kona
takovou praci dlouho a femeslné. Jest tedy rozdil mezi
zdravymi sympatiemi, pii nichZ citime opravdovéji nez
kdokoli jiny, ale nevysilujeme se zbytetné, a mezi sympa-
tiemi, pii kterych &lovék ztréci hlavu, vysiluje se zbytetné,
jen aby ukézal, jak viechno spoluciti.

Pravé sympatie nejlépe péstujeme uklidiiovdnim se, uvol-
fovanim svalti a nervi, zvlaité v dobach a okolnostech, kdy
jini se roz¢iluji a mrhaji potfebnou energii.

Vidél jsem Zenu, jak v nejlepsim timyslu davala viechnu
energii a viechen &as milé bytosti, Ze ji musel kazdy obdivo-
vat. Aledélala to s takovym napinanim nerviia pod tak hroz-
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nym tlakem dufevnim, jako by jejim ukolem bylo ne poma-
hat a ulevit, ale spolu viechny bolesti a strachy procitovat.

Mél jsem v Zivoté mnohokrat prilezitost nékoho téSit,
kdo byl sviran bolesti a smutkem nad umrtim blizkého ¢lo-
véka. Z nékterych jsem vycitil, Ze povazuji sviij smutek za
jakousi mravni a spolefenskou povinnost, jednak aby je lidé
nepomluvili, jednak aby ten mrtvy si nemyslel, Ze ho ne-
méli radi. Rikdvam: kratky smutek je pfirozeny a na misté,
ale dlouhy smutek je chorobou. Dlouhy a piili§ny smutek
poskozuje zdravi, otravuje, $kodi, ale nikomu neprospiva.
Necht je to kdokoli, jestli si skuteén& picje, abychom se tra-
pili, ten naSeho trdpeni neni hoden. A lidé, kterym se mu-
zeme zavd&lit jen se smutnou tvafi, mohou ndm zistati
lhostejni.

Nat ty smutky v dufi skryvas, nal ten Zal a bol?
Sluni¢ko si za pravodce zitim zvol.

Uvolni své nitro celé, cely duSe chram:

zasvécuj je denné slunnym myslenkam.

Nejen fale$né city jsou silou ¥patné fizenou, ale i city,
které tlovek v sobé dusi. Nékteii lidé jsou daleci toho, aby
nékomu poméhali, a to je pravé piitinou viech jejich ne-
moci. Jsou jako kotel plny péry, kterd nemd, co by pohd-
néla a proto otfdsé celym kotlem a muZe jej roztrhnout.
Ve chvili, kdy by naili préci, v které by se nékomu véno-
vali, jejich zdravi by se vratilo. I to je zvldstni, Ze tito chofi
tinivaji dojem osob zdravim kypicich, at t&Zce staiou.

Vzpomindm star3i divky, kterd byla nervovym invalidou.
Nic nedélala a byla jen obsluhovéna. Jakmile si vyvolila
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praci, kterd doddvala jejimu Zivotu vy smysl a napli,
uzdravila se.

U nékoho zptisobuje vysinuti z rovnovahy nedostatek
prace, v niz by sebe vyjadtil. U jiného prili§ mnoho drob-
nych starosti a roztilovani. V tom ohledu snad nejvice
trpivaji nase hospodyné.

Nejlépe utinime, kdyZ hned zréna po probuzeni za-
ujmeme spravny postoj ke viemu, co by mohlo piijiti.
Zvolme si heslo: Pijdu na vie s klidem, s humoremas dob-
rou naladou. Nade nervy nejsou k tomu, abychom je obté-
¥ovali starostmi, zlostmi a smutky. Nau¢me se naladit je
jako struny u housli — ani jich nepiepinejme, ani nenecha-
vejme ochablymi. Nachézejme pravy jejich tén — a potom
svymi myslenkami jako smy¢cem po nich volné pieché-
zejme a tak hrajme nejkrasnéjii piseit svého Zivota!

Na naméhavou praci télesnou jsou svaly; na fizeni svalil
jsou nervy a myslenky jsou na vymysleni toho, co délat,
a nikoli na trapeni se.

Nalad své starosti
na vlnu véénosti,
okousej mir!

Pii tom ladéni nezapominejme, %e nejsme v Zivoté sami.
Uti&ime-li sc a ddme pozor, uslySime jemny hlas jako
vanek z jinych svéti: bude to hlas na¥i vlastni dude, je-li
v harmonii s Nekone&nym.
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MYSLI RADOST

Rizné druhy radostf a smutkd. - Jak vzniké pesimis-
tick4 filosofie. - Ukol nabozenstvi. - Vliv radosti na
#l4zy, traveni, obéh krve, svalstvo. - Létivy udinek
radosti. - Hymna na smich Horace Traubela, - Vy-
chova., - Jak spravné zachazet s utrpenim. - O smutku
Zvl4té. - O dalifch zdrojich radosti.

Je radost tich4, jako lesni potiitek a radost bouftliva, jako
himalajsky vodopad. Je radost st¥izliva, jako viedni den,
kdyz jen po chvilkéch z pod mrakt probleskuje slunce svit.
A je radost opojnd, kdy ¢lovék by jen jasal a zpival a cely
svét objimal. Je radost Slechetna, piejnd, dobracka a sdilnd;
a proti ni je radost tkodolib4, nabita bacily sobectvi. Je
radost prchavé jako babf léto, sotva zakmitla pfed oima
hned zase mizi, a je radost, ktera dlouho v dusi dozniva
krasnou vzpominkou. Je tisic rtiznych radosti a kazda z nich
je jinak zbarvena.

Pitom tdhnou svétem steré smutky. Nékteré jsou hlu-
boko zakotenény v podvédomi, Ze ¢lovék ani nevi odkud
jsou. Jakoby v celém téle a v kazdé kapce krve proudily,
na kazdé cesté nds potkavaly, v mra¢nech na nds se mra-
tily a v rose slzely.

Jsou smutky, které Elovek snasi, ale chtél by se jich zba-
vit. A jsou smutky, se kterymi se lidé mazli; které by davno
zemiely vyhladovénim, kdyby nebyly nasycovany novymi
vzpominkami.

Smutek a trépeni jsou bratfi. Jeden élovek se trapi, Ze
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