\

vat obzory své lasky, tim bohat¥i bude jeho zivot kazdym]
rokem. Jak vdééna je piiroda, kdy% ji mame radi! Kazd4
kvétinka vas mile pozdravi, kazdy potiitek vam néco kras-|
ného podeptd, kazdy paprsek slune¢ni bude vas libat na
gelo! '

Jak vdégny jsou déti za J4sku! Méme-li déti radi a usmes)
jeme se na dité, ono nam tsmévem odpovi a jeho oti za X
nechaji v naSich otich pozehnani. Jak byva potésen ¢lovel |
skliteny, jestli se vam podaiiloslovem l4sky ho trochu vzkii=
sit a trochu nové nadéje do jeho duse vnést! Za Elovékemy
ktery mé rad, ktery vidi dobro a krasu a citi tlukouci srdce
i tam, kde povrch odpuzuje, za tlovékem, ktery je vysila=
of stanici 14sky, jako by se tdhl svétly pruh, ve kterém kazdé-|
mu, kdo tudy jde, se lépe dychd a citi se bliz samému Bohu.

|

|
|
|
|
|
|
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NALADA A UNAVA

Z4soby nedotéené energic. - William James a Boris
Sidis o nevyuzitych silach. - Prava a fale$na unava, -
Jak vznikd unava. - Chemické pii¢iny. - O nadinan{
novych zasob energie. - Unava jako pojistny ventil. -
Piiklady z valky. - Vliv dusevnich pFi¢in na pocit una-
vy. - Piiklady z prakse. - Bith nenf v {inavé, ale v sile.

K védomému tvofeni dobré nalady velice piispiva védo-
mi, jakymi silami mizZeme disponovat. Unava se tézko
snad s dobrou naladou; bude proto s uzitkem, kdyZ pocity
navy trochu rozebereme a uvédomime si, s jakymi zéso-
bami sil miZeme potitat. :

Lidské télo neni tak ubohé, jak bychom podle narka
lidi mohli usoudit. Kazda z miliont bunék v lidském téle je
z4sobarnou energie a ziidka vyda viechny svoje zéasoby.
Jejim heslem je: Miti velké zasoby pro piipad nouze a ne-
bezpetenstvi.

Mo#no Fici bez piehdnéni, Ze vétdina lidi za cely Zivot
polovinu své sivotni energie nechdva nedottenu a umird
s ni. Nae slabosti vznikaji zpravidla z nevédomosti o sile
a jejich skrytych zasobach. K objeveni téchto skrytych sil
vydatné piispél vynikajici psycholog prof. William James
svoji knihou o sivotnich reservach & zésobéch. Mluvi
o ,,vrstvach energie® a doklad4, jak po vyterpani jedné
vrstvy dostavuje se unava, ale kdyZ tato inava se vystup-
fiovala a prekrotila jisty bod, Ze 1iplné mizi a nova vrstva
energie byva natata. A tak Ze je mozno objeviti nékolik
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vrstev po sobé, oddélenych vinavou, ne# nastane skuteg .‘\
vy&erpéni. B
Zpravidla neprordzime piekazkou tinavy, ale jestli tak
ve vyjimeénych p¥padech &inime, objevujeme mno¥styf
sily a zdroje energie, o nich# se ndm nezdélo a s nimiz js - |
nepoditali. 3
Ovsem jsou jisté hranice; stromy nerostou a# do nebe,
Zistavd viak skutetnosti, ze lidé po celém svété maj
ohromné zésoby energie, které jen vyjime¢né nékteti jed-
notlivei plné vyuZivaji. A takovy jednotlivec muiZe ve vétﬁi-—
né piipadi ¢init tak den po dni bez Skodlivych nésledkﬁ:r
nebot jeho organism se véts ndmaze pfizptsobuje, takéei‘ :
¢m vice vydava, tim vice pfijfma. @
Jiny psycholog, Boris Sidis, napsal: ,,Pouzivime jenom
malou &4stku energie, jez je k disposici v nafem organismu, "
a to jen podle miry podrazdéni na¥fm okolim. i
Jmenovani dva psychologové nejsou nezku$eni snilkové,
ale muzové védy a Zivotni prakse. Mnohého, ktery se domni-
val byti u konce svych sil, znovu vzkifsili k #ivotu a k tispés- , A
né praci. Kazdy uspéiny lékai dugf a kazdy, kdo vice ne¥ .' 5 |
prumérni lidé pracoval, musi tuto zkugenost potvrdit.
Vz.niké oviem nédmitka, jak mohla cel4 tisicileti uply-
nouti, aniz o tom bylo slechu? Snad Jje to fantasie, na kterou
pripadli néktef{ snilkové p¥i svém stolku studovnim, ale ¥
ostatni budou ddle fikati, Ze vinava Jje nejlepdim ukazm:ate- E
lem, kdy se m4 s pracf prestati. i
Nelze tu otdzku zodpovédéti, Jestli si neuvédomime, ze je
_t'mava dvoji: pravé a fale$nd, a ze tyto dva druhy tinavy
Jsou si velmi podobny, atkoli Jjsou zdsadné od sebe odligné '
Jak ptivodem, tak svou pfirozenosti,
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Piedné, tinava a vyterpéani jsou dvé velmi rozdilné véci;
¢asto dostavuje se 1inava, kde o vyéerpani nemize byti feti.

Priamérny ¢lovék za cely Zivot nezakusi skuteéného vy-
Cerpani. Teprve kdyby musel utikati, aby zachrénil sviij
zivot a za zadnych okolnosti by nebyl schopen vice utikati
nez utikd, potom byla by jakds jistota, Ze je vyterpéan, a&
i tu mohla by kromé inavy najiti se skryta pii¢ina, pro¢ ne-
mohl utikat.

Skute¢na tinava je chemickym pochodem v nafem téle.
Vznika z neddvné namahy télesné nebo dufevni. Pocit
tnavy byvd vyvoldn odpadkovymi ldtkami, jez se pii nd-
maze v svalech a krvi nahromadily.

Je tomu jako v tovarné, kde pii vyrobé vznikaji odpadky,
které je nutno odstraiovati, aby neptekazely. Télo je tak
zatizeno, e odpadky ustaviéné vymitd riznymi cestami;
ale stava se, ze pies den néco odpadkovych latek ztstane po-
zadu. Tim vznikd pocit inavy, ktery pomine, jakmile télo
pfi odpodinku nebo v spanku onéch odpadkovych zbytki
se zbavilo.

Neni-li naSe télo nemocno, nikdy nepiend’i odpadkové
latky z jednoho dne na druhy. Pokud se tyk4 tnavy, ne-
byvaji Zddné staré dluhy k placeni. Télesna sila se obnovuje
v cyklech po 24 hodinéch.

Prazdniny maji vice vyznam dusevniho osvéZeni, zmény
mista nebo préce, nezli nahrazeni télesnych sil.

Jestli z té ¢i oné pfidiny télo prestane vyméSovati své
odpadky pravidelné, stanou se mu jedem, ktery zastavi jeho
¢innost a privodi smrt.

Je-li to v8e pravdou, co bylo uvedeno o nepfetrzitém
zotavovani se téla a zbavovani se zbylych odpadki, nésle-
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duje z toho, ze tnava muZe byti vzdy jen disledkem ne-
dévné ndmahy. Je-li ¢lovék Ziv, nasledky davnych namah
musi byti ddvno od¢inény. Unava nemuze dlouho trvati,
protoze bud nés zabije nebo vyléti.

A% do jisté miry &m vice &lovék kond nad obytejny stu-
peti vykonnosti, tim vice je schopen vykonati. Profesor Ja-
mes vyty&il, Ze &im vét spotfeba, tim rychlejii vyspravo-
véni.

Pti neobyéejné ndmaze viechny orgdny téla zvySuji svoji
vykonnost, a% dosdhnou jistého bodu, kdy vypovi sluzbu
a odpiraji konati vice, dokud si neodpo¢inou.

Viechno ukazuje na velkolepé zaiizeni ptirody. Atkoli
kazdy jednotlivec ustavi¢né vyrabi dostatek kysli¢niku uhli-
¢itého, ktery by jej mohl usmrtit v nékolika minutdch, pfece
mu nehrozi nebezpeti, nebot také dech nemize zadrZeti
déle nez nékolik minut a tak vzdy stadi zbavovati se dechem
svého vlastniho jedu. Tento plyn automaticky reguluje dy-
chéni a &m je ho vic, tim hloubéji jsme nuceni vydechnout.
Podobné ma4 se to s ostatkem nafeho vyméSovéni a vyspra-
vovani.

Jen si piipomefime, jak jsme nékdy opustili mésto a bez
néjaké svalové piipravy otuzovaci 8li jsme tieba pét a vice
hodin pésky do vrchu. S potatku jsme pochybovali, jestli
nés tinava nepfekond. Brzo viak piekonali jsme nebo za-
pomnéli pocit tinavy pii pohledu na krasnou krajinu. Po-
tom jako bychom nadali novou zésobu energie, citili jsme
se opét svézimi. Veter jsme oviem byli unaveni a snad
i druhy nebo tieti den, ale jestli v dlouhych vychazkich
jsme pokraovali, nase sily se rychleji obnovovaly, aZ jsme
dokézali bez tinavy tiikrat tolik co pfedtim.
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Jiny ptiklad miZe kazdy pozorovati na kterémkoli zdra-
vém ditéti, jde-li s nim na prochézku. Pijde-li ono stejné
s nami, brzy se unavi; dovedeme-li viak jeho pozornost od-
poutati od tinavy, pobéhne o mnoho ddl, aniZ by se una-
vilo.

Zavér je ten, Ze do jistého stupné a daleko za obycejnou
hranici tinavy, ¢im vice kondme, tim vice dovedeme vyko-
nati. Proto slychdme o dobrém pracovnikovi: ,,Jen mu to
dejte, on to také jesté udéla“ — i kdyz déld hodné vic nez
jiny, o kterém se fekne: ,,Ten ani se svym nebude nikdy
hotov*.

Prichdzime k diileZité otdzce: Jaky Ze je to kli¢, kterym
1ze oteviiti zdsob4rny energie a zahnati inavu? Co pomohlo
méstakovi-turistovi zvysiti energii? Co poméhé délnikovi,
ktery pracuje od kusu, udélati vice prace pii mensi \inavé?
Co udrzi dité¢ na nohdch, a¢ naiikalo predtim, Ze uZ ne-
mize?

Jsou to povzbuzujici pocity, jsou to hnuti mysle a citi —
je to probuzend radost nebo nadSeni nebo novy zdjem.

Viichni velci vojeviidei znali ohromny vyznam nélady.
Jaky rozdil, maji-li vojdci ideu, pro kterou bojuji, maji-li
nadéji na vitézstvi, touzi-li po vyznamendni; nebo jsou-li
beznadéjni, bez zdjmu na vitéztvi nebo prohie!

Podobné pti kazdém podnikdni zjiStujeme, Ze rozdil
mezi slabosti a silou 1ze ponejvice méfiti rozdilem v nadSeni
a naladéch, jeZ praci provazeji.

Unava jest pojistnym ventilem pfirody, musime viak
pripojiti rozum a zkuSenost, aby nds nedélala prilis cit-
livymi. Zpravidla nafe pfirozenost ddvd signdl unavy
o hodné difv neZ je dosaZena hranice vykonnosti. Vénuje
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me-li piili¥ velkou pozornost témto signaliim, navyknou si
ony takovému naléhdni, Ze kone¢né zaberou celou nasi
pozornost.

Pozornost stupiiuje kazdy pocit, zvldsté je-li spojena
s bazni. Bazen pfidava k odpadkové ldtce iinavové Zdibetky
adrenalinu, které musi byti odstranény, nezli se podaii
zjednati rovnovahu. Tim povstdvd osudny kruh: Jsme-li
unaveni, ztracime odvahu a zmaldtnime. Zmal4tnénim
mysli stivame se je§té¢ unavenéjsimi.

Zduraziuji-li, Ze ndm netieba obédvati se tinavy, jak se
obytejné déje, neznamend to, Ze mame byti nedbalymi a
zapalovati svitku na obou koncich. Jestli zdsoba tuka se
vyterpd, jestli reservni energie je vypotiebovédna, nutno
pridati trochu spanku a dbati rozumné Zivotospravy, jak
v jidle, tak ve viem jiném.

Nejlepsi piiklad, coélovék vydrzia jaké zasobarny energie
v sobé ma, vidéli jsme na téch, ktef{ prodélali valku. K ové-
feni svého tvrzeni dal jsem si vyklddat zkudenosti svého
syna z francouzské fronty, a kdybych neznal jeho na-
prostou pravdomluvnost a snahu svoje vykony spife zmen-
Sovat, nebyl bych uvéfil podobnym zkuienostem jinych.

Kdyz byl s druhymi komandovin do bitevni linie, davala
se pravé mendz, jediné jidlo za cely den. Aniz by se jidla
dotkli, museli béZet kupiedu, aby vyplnili mezeru fran-
couzského pluku, ktery se dal zajmouti, BéZeli celou noc a
cely den a tak beze spani a bez jidla vrhli se tfeti den do
bitvy, muZ proti muZi.

Dohromady v ten ¢as nespal 11 dni, nejed] téméf nic,
brodil se po kolena feckou, mokré Saty a pradlo po celych
11 dni nepievlékal. V noci byly mraziky a pfece nenastydl.
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Atkoliv tasto klesal tinavou, jakmile povstal novy alarm,
byl opét &ily a iinavy necitil.

Byl by on nebo nékdo jiny predtim myslil, Ze to vydrzi?
A jesté po vyslechnuti mych vykladu o sugesci si fekl, ze by
snad byl jedté lépe vie snasel, kdyby si byl déval sugesce a
nenamlouvalsi: ,, TohleuZ d4l nejde, ted uz musimklesnout,
to presahuje viechny sily.

Takovy jediny piipad by postatil k osvétleni vieho, co
jsem tvrdil o inavé a chromnych zdrojich energie v ¢lovéku.

Prof. James ma pravdu, Ze lidé zpravidla pouzivaji jen
malou ¢4st svoji energie a Ze mnozi dovedou piehradu
tinavy posunouti déle, ne je zvykem a %iti v dobrém zdravi
na mnohem vy3$§im stupni moci.

Ném se jedné o to, jak uvolnit zdroje sily a svrhnouti ne-
#adouci ti% navy, ktera ndm brénivd vyvinouti nejlepsi
sily?

>1,°rvy krok jsme vykonali uvédomenim, co je unava a Ze
neni tieba se ji bat, jsme-li jinak zdravymi.

Za druhé jsme si uvédomili, jak tzce je inava spojena
s naladou. Velikymi uvoliiovateli energie jsou naSe pudy.
Na pifklad pud mateisky nebo ldska k svobodé miize uvol-
niti skryté sily.

Jak velky vliv mohou miti duSevni pfitiny na pocit téles-
né unavy, ukazuji nasledujici piiklady:

Jakysi profesor trpél po ¢tyfi roky inavovou neurosou.
Uk4zalo se, e vznikla z pocitu nemohoucnosti v uréité
udalosti jeho Zivota. Do podvédomi zatlateny pocit nemo-
houcnosti, nemaje jiného vychodiska, provalil se do celé¢ho
téla v podobé hrozné tinavy. Jedind jeho zdchrana spoti-
vala v pievychové jeho my3leni o tinavé.
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Jistd ddma trpéla tak velkou tinavou, Ze nebyla schopna
ani jist ani spat. Jen plakat je§té¢ mohla. Pfi¢ina? Cely svijj
¥ivot ztravila pééi o jednoho mrzétka a ten umiel. Stdla
tu s prazdnyma rukama. Neméla pro¢ Zit.

Jako mnoh4 matka, kdyz ji déti dorostou a odejdou
z domu, nema jiz Zadného vyziti pro sviij vypéstény ma-
tefsky cit a jeji nemohoucnost vrhd se na vlastni télo
v podobé tinavy nebo jiného symptomu vnitfni nevyrov-
nanosti, tak bylo s onou ddmou. Ale pievychovou a obra-
cenim mysli na jinou osobu, kterd by potiebovala oSetfeni
— diivéjdi sila se dostavila.

Nékdy se stane, ze &lovék citi Ginavu, kterd mu zistala
z néjaké nemoci. Tenkrdt byl opravdu divod k tunave,
ktery v§ak uz davno pominul.

Jsou zndmy piipady, kde né¢kdo netroufal si vstati s po-
stele a postaviti se na nohy; a jestli vstal, nemohl udélati
jen n&kolik kroki po pokoji. KdyZ byla zjifténa dulevni
pii¢ina tinavy a nemocny byl pfevychovén ve svych pred-
stavach a povzbuzen k chozeni, zalal chodit a chodil.

Zv14%té vnava z duevniho piepracovani vyskytuje se
v nejrozmanitéj§ich podobéch, atkoli neméd nejmensiho
fysického zdkladu. Pocit takové tinavy ihned mizi, jakmile
&lovek lépe poznd sebe a sily, kterymi disponuje.

Je skoro neuvéfitelné, jakou 1inavu muzZe zpisobit pocit,
#e jsme se prepracovali, nebo Ze nafe prace je prilis tézka.
A pravé tak neuvéfitelné je pro nezasvéceného, jakou
ohromnou silu maZe uvolnit sugestivni idea, Ze statime na
sviij tikol.

Znal jsem velmi svédomitého itednika, ktery se citil
zcela vyterpan svou denni praci a chtél zazddat, aby byl
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dén do pense, protoze se domnival, Ze je Uplné znifen a
neschopen prace. Pfi bliz§im prozkouméni se ukézalo, Ze
asi 70%, jeho vysileni bylo zavinéno dufevnim stavem,
v jakém si navykl kazdou praci konati. Rekl jsem mu bez
obalu, zlstane-li v tom stavu a bude se déle vyterpavat
starostmi, i kdyZ pfitom ani prstem nehne, Ze jeho tinava se
bude stupiiovat. On se ustaviéng piili§ staral. I kdyZ jen pii-
hliZel, jak jeho Zena dé&l4 $vestkové knedliky, byly vechny
svaly v jeho tvafi napjaty a projevoval piitom tolik zbytec-
nych starosti o knedliky, o celou kuchyni a domécnost, Ze
byl s to i Zenu unavit a vy&erpat, az by z toho onemocnéla.

Byl zachranén prevychovou. Naudil se oddélovati préci
od $kodlivych myilenek o praci, navyknul si ddle pouzivati
pFi préci positivnich pocitii, aZ kone¢né zvitézil a stal se
uplné vyménénym &lovékem.

Neodbornikovi je tézko vysvétlit, jak pouhd pfedstava,
%e néco unavuje, miZe inavu vyvolat bez ohledu na to,
bézi-li o praci skutetné unavujici. Pravé tak tézko lze
vysvétlit, jak jind predstava miZe tinavu skutetné a trva-
le odstranit, jako ji nepravé sugesce pfivodily.

Je nesporné, %e duevni stav, pfedstavy a sugesce mohou
vice unaviti ne# nejintensivnéjii fysickd nebo intelektudlni
prace.

Zména smy3leni byva nékdy potiebnéjsi nez odpotinek
a dobr4, nadfen4 nélada je schopna oteviiti vice zdroji sily
ne# jakykoli jiny zpusob zotavovaci.

Nové poznani o tinavé neplati jen pro nemocné a zesla-
bené, ale jesté vice pro zdravé. Kdo by nechtél Ziti plnéj$im
yivotem? Kdo si nepieje miti vice sily? Kdo by nechtél
zlepdit svoje nalady odstratiovanim zbytetné tnavy?
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Néktet{ lidé se unavuji dlouhym spankem. Méli by po-
uzivati krat§iho spanku a dasté&jich piestdvek mezi dnem
k odpotinku. Je to jako s jidlem. Nékdo potiebuje jisti ¢as-
téji po mensich ddvkach, kdezto jiny ¢lovék po vydatné
porci vydrzi dlouho bez jidla. Tak je i s odpotinkem. Nékdo
vydrzi dlouhou ndmahu po dikladném zotaveni, jiny viak
potiebuje &astéj§i prestavky oddechu. Totéz lze pozorovati
u Zakd. Neéktery je schopen dlouho se uéit, kdezto jiny jen
tenkrat se nétemu nauli, kdyZ konal cast&jsi prestavky.
Nékomu postaéi jedna, dvé minuty, aby mohl dalsich deset
minut se dobie ufit. Jestli viak se u¢i celou hodinu bez pte-
stavky, nenaudi se ani tolik, co by ziskal pii piestavkdch za
pil hodiny, KaZdy hled najiti sviij osobity rytmus namahy
a unavy. Tak se hledme stati pany své unavy a svych zasob
sily. Déle se nau¢me buditi zajem pro praci, kterou konat
musime, abychom se pfi ni méné unavili a vétSi zasoby
energie mohli uvolnit.

Musime si pfati, aby vniklo vice svétla, radosti a sily do
zivota na3echo lidu. Nebotf Bith neni v unavé, ale v sile,
neni v smutcich, ale v radosti, neni v uzlobenosti, ale v lasce.
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BARVY A NALADA

Vliv barev na niladu, zdravi, nervy. - Jak riizné bar-
vy ovliviiuji ¢lovéka. - Barvy v loZnici. - Cervena, Zlu-
té fialova, modra, Zluta. - Vibrace barev. - Jak zladit
bezbarvé okoli. - Vdék moravskym Slovakiim. - Kroj
sasko-altenbursky. - Détsky pokojik, - Praha a Vlta-
va v barvich. - Hymnus na barvy.

Barvy ovliviiuji ndladu, uklidfiuji anebo drézdi, podle
toho, jak harmonisuji s povahou a povoldnim.

Visechno, co kondme a ¢im se obklopujeme, ma slouziti
k vyjadfeni nebo k posileni nejplnéjiiho Zivota tviréiho,
jakého jsme piitomné schopni a ma soulasné upraviti
cestu k jeSté dokonalej§imu projevu télesného i dufevniho
zdravi, k vy$§imu pozitku bozskych sil, k ispé¥nému $iteni
dobrych nélad a dobré viile mezi lidmi. A proto je na¥i
povinnosti obirati se vdZné kazdym zjevem a ndmétem,
ktery by tomuto vzne§enému cili napomahal. Odtud i n4$
zdjem o barvy a jejich vliv na zdravi a povahu.

Clovék neni od svéta uzavien svoji kozi. Kuze, nervy,
plice, smysly jsou stale ve spojeni s nejjemnéj§imi vlivy a
proudy zachvévi okolniho svéta — a mezi témito vlivy
dulezity kol pfipadd barvam a svétlu.

Bylo zjiiténo, Ze dité uz v tfetim mésici po narozeni miZe
jeviti zdlibu pro jistou barvu a neklid pii jiné barvé.

Ddle muze byt jistd kombinace barev ve spojeni s ne-
piijemnymi vzpominkami Zivotnimi, a kdykoli ¢lovék ony
barvy zahlédne, pociti odpor.
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