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PREDSLOV

Vo svojej mudrej knihe ndm lekarka Lissa Rankin znovu pripomina prastara
mudrost’, Ze mame velkt moc nad svojim zdravim. Prinasa posolstvo, ktoré
jej odovzdali niektori z najlepSich sucasnych liecitelov mysle a tela. Cudia ako
Bernie Seigel, Dean Ornish, Deepak Chopra, Candace Pert, Jon Kabat-Zinn
a d’al8i nespocetni priekopnici pred nou. Lissa je jednoducho vedicou osob-
nostou novej generacie priekopnikov a novatorov medzi lekarmi, ktori ve-
decké dokazy spojili so srdcom. V tom tichom, pokojnom priestore, kde sa
veda stretdva so zdzrakmi, vyhrava prave kniha, ktoru drzite v ruke.

Uz viac ako desat’roCie sa zaoberdm spojenim mysle a tela. Ako ¢lovek tr-
piaci chronickou chorobou som hladala odpovede na niektoré z najtazsich
medicinskych otazok, s ktorymi sa moZeme stretnt’. To, ¢o som objavila,
radikalne zmenilo mdj zivot. Kniha doktorky Lissy Rankin vyznamne rozsi-
rila moje vedomosti v tejto oblasti.

Pokracujtci rozvoj vedy a techniky nam umoziuje vyuzivat mnohé vy-
hody, ktoré boli nasim predkom nedostupné. A predsa sa bezne stretavame
s narastajucou Uzkost'ou a so stresom. Mnohi z nas si mimoriadne precitli-
veni. Strachujeme sa o svoje financie, vztahy a neisttl budicnost’. Citime sa
izolovani, nespokojni a osameli. Tieto a d’alSie pocity vyvolavaju v tele ¢love-
ka konkrétne fyzické zmeny.

Na rozdiel od predstav v minulosti 'udské gény nie sit nemenné. V epige-
netickych vyskumoch sa dokazalo, ze gény su v skuto¢nosti premenlivé, fle-
xibilné a vyrazne ovplyvnené prostredim, v ktorom Zzijeme. Jeden z najpozi-
tivnej$ich poznatkov v tejto oblasti je fakt, Ze aj ked’ mate geneticku dispozi-
ciu na x, y a z, neznamena to, ze tieto gény sa musia skuto¢ne prejavit. Vasu
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DNA ovplyvniuju vonkajsie faktory, ako st vyZziva, prostredie, pohyb, ako aj
pozitivne alebo negativne myslenie a emoécie. Takze co v skutocnosti vladne
vo vasej rodine: srdcové choroby a cukrovka ¢i sladkosti a udeniny? Pocity
vd’a¢nosti a ocenenia alebo znevazovanie a tyranie? Zmeite svoje myslenie
a zmenite svoje spravanie. Zmeiite svoje spravanie a zmenite svoje bioche-
mické procesy.

Lissa vysvetluje, ze naSe myslienky mézu vyvolat’ chorobu a mézu nas
aj vyliecit. Nase pocity a presvedcenia ovplyviuji kazdd bunku nasho tela.
Zalezi na tom, ako sa prihovarame sami sebe. Na pocit pohody a dobrého
zdravia vplyva, ¢i citime a prejavujeme lasku, alebo nie. Uz samotny tento
poznatok je pre mia velmi povzbudzujiici. Napiiia ma nadejou a zvedavos-
tou. Lissa vychadza z niektorych nedavnych vedeckych vyskumov a tvrdi, ze
je nam dostupny ,,poklad informacii o regeneracii, akasi lekaren, ktora spo-
lu s naSim vnutornym lekarom vzdy vie, aky liek potrebujeme.

Vyzbrojeni tymito vedomost’ami si mozete zvolit’ zdravie. Predstavte si,
aky dobry pocit budete mat’, ked” svoje telo skutoéne docenite a budete mat’
radi. Ked’ odstranite zabrany, ktoré vam prekazaju, a prijmete svoju jedinec-
nu krasu, ktord z vas robi taku délezita sucast’ 'udskej rasy. Zastavte sa na
chvilu. Predstavte si, Ze ste Stastni, spokojni a uvol'neni. Precit'te svoju hod-
notu. Precit'te svoju silu. Precit'te svoj lieCitel'sky potencial.

Myslienky maju v sebe viac liecivej sily ako mnohé zo stucasnych velkole-
pych objavov. Lissa vytvorila novy model zdravia zamerany na posilnenie tej-
to schopnosti. Ak budete dodrziavat’ jej jedine¢né rady, nielenze zmenite svoj
zivot, ale mozno si ho dokonca zachranite. Ak ste uz zabudli, aki ste pozoru-
hodni, kniha, ktort drzite v ruke, vam to pripomenie. Ja viem, Ze som vd’aka
nej zacala odkryvat’ nesmiernu mudrost’ skryti v mojom zazracnom tele.

Nech je pozehnana vasa cesta ku zdraviu, k duchovnému bohatstvu a tr-
valému Stastiu.

Vasa Kris

Kiris Carr je autorka knih z rebricka bestsellerov novin New York Times,
aktivistka v oblasti zdravého zivotného $tylu, Zena, ktora prekonala rakovinu.
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“«

,, Neexistuje Ziadna choroba tela oddelend od duse.
- SOKRATES

Co keby som vam povedala, Ze starostlivost’ o telo je t& najmenej dolezita su-
Cast’ starostlivosti o vase zdravie, ze pre vasu skuto¢nl zivotaschopnost’ su
omnoho délezitejsie iné faktory? Co keby kI'i¢om k zdraviu nebolo to, Ze sa
zdravo stravujeme, denne cvi¢ime, udrzujeme si optimalnu hmotnost’, do-
prajeme si osemhodinovy spanok, berieme vitaminy, udrZzujeme si hormo-
nalnu rovnovahu alebo pravidelne chodime na preventivne prehliadky?

Iste, vSetko toto su dblezité a dokonca zasadné faktory na udrzanie opti-
malneho zdravia. LenZe ¢o ak jestvuje eSte nieCo iné, dolezitejSie?

Co ak mdte moc uzdravit' svoje telo len tym, Ze zmenite svoje myslenie
a citenie?

Viem, ze to znie radikdlne, najmé ak to hovori lekdr. Verte mi, Ze som
bola rovnako skeptickd, ked’ som sa prvykrat stretla s vedeckym vyskumom,
ktory naznacoval, ze to skutoéne moze byt pravda. Myslela som si, Ze zdra-
vie l'udského tela nemoze byt taka jednoducha zaleZitost, aby sme sa mohli
uzdravit’ mySlienkami alebo aby nam starosti privodili chorobu.

Alebo je?

Pred niekol’kymi rokmi, po dvandstronom klasickom S$tidiu medi-
ciny a osemro¢nej klinickej praxi, som bola pevne zakotvena v dogmatic-
kych principoch mediciny zalozenej na dokazoch, ktorym som verila ako
Biblii. Nedoverovala som niComu, ¢o sa nedalo dokazat' kontrolovanymi
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klinickymi testami na ndhodnych vzorkach. Okrem toho, ako dieta svojho
otca, velmi konvenéného lekéara pochybujuceho o vSetkom, o mu pripomi-
nalo hnutie new age, som bola rovnako racionalna, nepristupna novym ve-
ciam a cynicka.

Medicina, ktort som Studovala, nepodporovala predstavu, Ze sa moze-
te uzdravit mysl'ou alebo ze sila myslienok a emodcii méze vyvolat’ chorobu.
Iste, stavalo sa, ze moji profesori mediciny diagnostikovali niektoré ochore-
nia, ktoré nemali biochemické vysvetlenie. Tvrdili vSak, Ze choroba existuje
,len v hlave pacienta®, a takych pacientov rychlo a v tichosti posielali k psy-
chiatrom, pricom potriasali hlavami a gal'ali ocami.

Nie je prekvapujuce, Ze niektori lekari sa hrozia predstavy, Ze mysel’ moze
uzdravit telo. Nakoniec, stravili sme desatrocie tym, ze sme sa ucili zvladat’
nastroje, ktoré by ndm mali dat’ schopnost’ ovladat’ teld inych l'udi. Chceme
verit’ tomu, Ze sme nepremarnili ¢as, peniaze a energiu vynaloZené na to, aby
sme sa stali lekarmi. Profesionalne a emocionalne sme investovali do mys-
lienky, ze ak sa vam v tele nieCo pokazi, musite vyhl'adat’ nas a nase znalosti.
Ako lekari radi verime tomu, Ze pozname telo pacienta lepSie ako on sam.
Na tomto presvedceni je zalozena celd institicia mediciny.

Vicsina l'udi je spokojna s takymto stavom veci. Predstava, Ze mate viac
sily na uzdravenie svojho tela, ako ste si kedy uvedomili, vracia zodpoved-
nost’ za zdravie spat’ k vam. Mnohym l'ud’om to pripada ako privel’ké breme-
no. Je omnoho l'ahSie odovzdat’ tiito moc inému ¢loveku a dafat’, ze vas bude
vediet’ ,,opravit™ niekto mudrejsi, Sikovnejsi a skusenejsi.

Co viak v pripade, Ze sa mylime? Co ak sabotujeme sami seba popiera-
nim skuto€nosti, Ze telo je prirodzene nastavené na samoliecbu a Ze tento
systém riadi mysel’?

Ako lekari nevyhnutne nardzame na pripady, ktoré veda jednoducho ne-
dokaze vysvetlit. Dokonca aj ti najkonzervativnejsi doktori sa stretli s tym,
ze pacientov stav sa zlepsil, aj ked’ podl'a vSetkych vedeckych predpokladov
by k tomu nemalo dojst. Ked sme svedkami takychto udalosti, musime za-
pochybovat’ o vSetkom, comu verime v modernej medicine. Za¢neme uva-
zovat’, ¢i v hre nie je nieco tajomnejSie.

Lekéari sa o tejto moznosti vac¢Sinou nerozpravaju pred pacientom, ale
potichu o tom hovoria v lekarskych izbach nemocnic a v konferencnych
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salach $pickovych univerzit. Ak ste zvedavi a davate pozor ako ja, mozete si
vypocut pribehy, ktoré vam vyrazia dych.

Zacujete, ako sa Sepka o zene, ktorej nador po ozarovani zmizol a dokto-
ri len neskér zistili, Ze ozarovaci pristroj nefungoval. V skutocnosti nedostala
ziadnu davku Ziarenia, ale rovnako ako jej lekari bola presvedcend, zZe dno.

Sepka sa o Zene, ktorej po infarkte zaviedli bajpas a pooperaény §ok spo-
sobil uplné zlyhanie obli¢iek, ktoré by podla lekdrov bez adekvatnej liec-
by viedlo k umrtiu pacientky. Ked’ jej lekari odporacali dialyzu, odmietla
ju, pretoze sa uz nechcela podrobit’ d’alSiemu invazivnemu zakroku. Oblicky
devit’ dni nevytvarali ziaden mo¢, ale na desiaty deni zacali fungovat. O dva
tyzdne neskor sa funkcia obliciek Uiplne obnovila a aj bez liecby fungovali
dokonca lepsie ako pred operaciou.

A potom je tu pripad muza, ktory po infarkte odmietol operaciu srdca
a ktorého ,,nenapravitel'ne zanesené koronarne cievy sa vycistili, ked’ zme-
nil stravu, zacal s rehabilitacnymi cviceniami a jogou, denne meditoval a zu-
castnoval sa na skupinovych terapeutickych stretnutiach.

Dalsiu pacientku hospitalizovali na jednotke intenzivnej starostlivosti
so Stvrtym Stadiom lymfomu, v dosledku ktorého jej zacali zlyhavat' orga-
ny. Na prahu smrti prezila mimozmyslovy zazitok, ktory ju naplnil ¢istou,
bezvyhradnou laskou a presvedCenim, Ze ak sa rozhodne neprejst’ na druhu
stranu, rakovina sa takmer okamzite strati. O necely mesiac jej urobili bi-
opsiu lymfatickych uzlin a nezistili Ziadne rakovinové bunky.

Iné Zena si zlomila kréna chrbticu. V nemocnici rontgenologicky potvr-
dili zlomeninu na dvoch miestach. Napriek déraznym protestom svojho le-
kara sa rozhodla odmietnut’ chirurgicky zédkrok a namiesto toho vyhladala
pomoc liecitel'a. O mesiac neskor bola schopna chodit’.

Kolujt zvesti, ktoré tvrdia, Ze uréity chemoterapeuticky pripravok oznace-
ny vo vyskumnom protokole nazvom EPOH vykazoval len miniméalne pozitiv-
ne ucinky. Jeden onkoldg s nim vSak dosahoval vel'mi tispesné vysledky. Prec¢o?
Hovori sa, ze ked’ s pacientmi diskutoval o lieCbe, v protokole zmenil nazov lie-
ku. Svojim pacientom nepichal injekcie s lickom EPOH, ale HOPE (nade;j).

Pretoze mdj blog je vel'mi popularny a pritahuje velkd skupinu odda-
nych Citatel'ov z celého sveta, o podobnych pripadoch ¢itam neustdle. Ked’
som sa so svojimi CitateI'mi podelila o tieto mozno pravdivé pripady, moju



XIvV MYSEL VERZUS MEDICINA

e-mailova schranku zadali zaplavovat' este neuveritelnejsie prihody. Zenu
s neurodegenerativnou Lou Gehrigovou chorobou po navsteve u lieCitel’a
,boZieho Johna“ vyhlasil jej neurolog za vylieCent. Ochrnuty muz podnikol
put do Lurd a po kuapeli v lietivych vodach zagal chodit. Zena v terminal-
nom $tadiu rakoviny vaje¢nikov ,,jednoducho vedela®, Ze nezomrie, a po de-
siatich rokoch, aj vd’aka podpore milujtacich l'udi, stale zije. Muzovi po srd-
covom infarkte diagnostikovali zablokované koronarne cievy a oznamili mu,
ze bez operacie do roka zomrie. Zakrok odmietol, zil potom viac ako dvad-
sat’ rokov a zomrel vo veku 92 rokov, nie v§ak na chorobu srdca.

Ked poctvam tieto prihody, nemézem ignorovat’ nalichavy vnatorny
hlas. Vsetci tito l'udia predsa nemo6zu byt klamari. Ak vSak neklamu, potom
jedinym vysvetlenim je nieco, co presahuje vsetko, co som sa ucila v Stan-
dardnej medicine.

Zacala som o tom premyslat. Vieme, Ze ob¢as spontanne dochadza k ne-
vysvetlitenym ustupom choroby. Kazdy lekar bol toho svedkom. Len po-
kréime plecami a pokracujeme v beznej praci, va¢sinou so znepokojujiicim
pocitom sklamania, pretoze tento ustup nedokazeme logicky vysvetlit'.

Stale som sa vSak zaoberala myslienkou, ¢i by sme tento proces nevedeli
usmernit’. Ak sa nickomu stane nieco ,,neuverite'né*“, mdézeme sa naucit’ nie-
¢o z toho, ¢o ten clovek urobil? Je nejaka podobnost’ medzi pacientmi, ktori
mali takéto $tastie? Existuje moznost’ optimalizovat’ spontanny ustup choro-
by, najmé ak Standardna medicina nedokaze dany pripad ucinne lie¢it? A ¢o
mdzu lekari urobit’, ak vobec nie¢o moézu, aby tento proces umoznili?

Nemohla som si pomoct’, ale stale mi vitalo v hlave, ¢i vlastne neporu-
Sujem Hippokratovu prisahu tym, ze ani neuvazZujem o moznosti, ze by pa-

%6

cienti mohli nejakym sposobom ,,ovladat™ svoje uzdravenie. Ved’ keby som
bola dobrou lekarkou, iste by som bola ochotna s otvorenou myslou pristu-
povat’ k sluZbe svojim pacientom.

Ale zaujimavé historky, ktoré kolovali v lekarskych izbach alebo poleto-
vali internetom, nestacili na to, aby ma tplne presvedcili. Skepticky vedec vo
mne potreboval jednozna¢ny a pevny dokaz. Ked’ som sa ho vSak dozadova-
la, obisla som naprazdno.

Snazila som sa ¢o najdokladnejsie preskiimat’ famy, o ktorych som sa do-

pocula. Zacala som ziadat’ I'udi, ktori mi hovorili o svojich pripadoch, aby to
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dokazali. M6zu mi ukézat’ mikroskopické vzorky? Mo6zem sa porozpravat
s technikom, ktory mal na starosti ozarovaci pristroj? Moézem vidiet’ lekar-
ske zaznamy?

Viacsinou som bola sklamand. Ked som sa pytala na lekarske zaznamy
alebo Studie, ktoré by podporili nejaky pripad, vacsina I'udi sa ospravedlio-
vala: ,,Bolo to uz tak davno.“ ,,Urcite sa robila $tudia, ale nemam na fiu od-
kaz.“ ,,Mdj lekar uz odisiel do dochodku, a tak vads s nim nemoézem spojit’.*
,»M0j chorobopis vyhodili.*

Dokonca som nemala k dispozicii ani blizSie informacie tykajtce sa pri-
padov samolieCby, ktoré som si matne pamdtala zo zaciatku svojej klinicke;j
praxe. Poznamky o nich som si neodlozila. Nespominala som si na mena.
Nevedela som, ako by som mohla kontaktovat’ tychto I'udi. Netusila som, ako
pokracovat’ d’alej.

A predsa, ¢im viac otdzok som kladla na internete, tym viac pribehov
o samoliecbe mi prichddzalo. S otazkami som zacala otravovat’ aj svojich
priatelov lekarov. Kazdy doktor, s ktorym som sa rozpravala, poznal nejaky
pripad nevysvetlitelného spontanneho vyliecenia a vedel o pacientoch, ktori
sa uzdravili z ,,nevylie¢itelnej* choroby, takze lekari, ktori ich stav oznadili za
»terminalny*, vyzerali ako hlupaci. Dokazy o tom vSak nemali.

V tom Case som sa tol'ko zaoberala tymto problémom, az to hranicilo
s obsesiou. Zvedavost’ ma nutila patrat’ Coraz hlbsie. Po desiatkach rozhovo-
rov a preéitani stoviek e-mailov som zacala verit’, ze pacientom, o ktorych sa
pisalo na internete a v knihach o metafyzike, sa to skuto¢ne prihodilo. Moz-
no by bolo lakavé zamietnut’ ¢asto az absurdné pribehy l'udi, ktori tvrdili, ze
sa vyliecili sami. Ak ste vSak lekar, ktorému zélezi na tom, aby pomahal inym
vyliecit’ sa, nemozete ignorovat, ¢o ste sa dozvedeli. Cim viac sa dozvedate,
tym viac Zasnete nad tym, ¢oho je schopné 'udské telo.

Vicsina lekarov, ak sa vam podari rozpravat’ sa s nimi osamote, bez pri-
tomnosti ¢asto kritickych kolegov, pripusti, Zze hlboko vnutri veria, Ze proces
uzdravovania je nieCo na pomedzi fyziologickych a mystickych procesov,
ktorych spolo¢nym zékladom je mysel. Len malokto to vSak vyslovi nahlas
z obavy, Ze ho oznacia za Sarlatana.

Priekopnici mediciny uz desatroCia obhajuji spojeniec mysle a tela. Na-
priek tomu hlavny prad lekarskej komunity tento nazor neprijal. Ako mlada
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lekérka som dostala svoj diplom dlho po tom, ¢o taki uznavani lekari, ako
su Bernie Siegel, Christiane Northrup, Larry Dossey, Rachel Naomi Remen
a Deepak Chopra, upozornili na spojenie mysle a tela. Mohli by ste si mys-
liet’, ze ich ucenie bolo sucastou mojho medicinskeho $tudia. S ich pracou
som sa vS§ak zoznamila az dlho po skonceni lekarskej fakulty. Ich knihy som
objavila az pri vlastnom vyskume v tejto oblasti.

Ked som si ich kone¢ne preéitala, nahnevala som sa. Ako to, ze som ne-
vedela o tychto lekaroch s otvorenou myslou a srdcom? Preco ich knihy ne-
patrili k povinnej literatire medikov a zacinajucich lekarov?

Ked som sa lepSie zoznamila s ich pracou, eSte viac ma to nazlostilo
a tento hnev sa premenil na poslanie, ktoré zaplnilo niekol’ko rokov moj-
ho Zzivota prieskumom a pisanim. Zacala som c¢itat’ kazdi medicinsku knihu
o spojeni mysle a tela, ku ktorej som sa dostala. Svoje poznatky som zacala
zverejniovat’ na blogoch a na Facebooku. To eSte viac zvysilo priliv novych
pribehov od l'udi, ktori zazili ¢osi, ¢o sa da oznacit’ len slovami medicinsky
zazrak. Fascinovalo ma to. Zacali sa hromadit’ dokazy, aj ked’ sa nedali po-
vazovat’ za ,,vedecké. Tuzila som po presved¢ivom vedeckom dbkaze, ze to
vSetko nie je nezmysel.

A tak som pokracovala vo svojom badani a dozvedala som sa Coraz viac
o tom, ako mo6ze mysel’ ovplyvnit telo. Snazila som sa to prijimat’ bez pred-
pojatosti. Urcita ¢ast’ mojho ja prijala koncepciu mediciny mysle a tela, in-
tuitivne mi to pripadalo zmysluplné. Ale druha Cast’ sa tomu vzpierala. Uve-
rit’ tomu, ¢o som sa dozvedala, by znamenalo vzdat' sa mnohého, ¢o som sa
naucila od svojho vel'mi konzervativneho otca lekara a od vysokoskolskych
ucitel’ov.

Jedna z prvych knih, ktord som prestudovala, bola kniha o historii me-
diciny mysle a tela od profesorky Harvardovej univerzity Anne Harrington
The Cure Within (Liecba vnutri). Jej myslienky vo mne vyvolali pocity za-
vratu a vnutorného nepokoja. V knihe oznacuje jav spojenia mysle a tela vy-
razom ,.tela sa spravaju zle“. Mysli tym skuto¢nost, ze niekedy teld reaguji
inak, ako by ,,mali®, a tato ,,zahadu® vieme vysvetlit’ jedine tak, Zze pripusti-
me silu mysle.!

Ako priklad situdcie, ked’ sa ,,tela spravaju zle“, uvadza Harrington pribe-
hy deti Zijacich v ustavoch. Ich materidlne potreby su plne pokryté, napriek
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tomu u nich ¢asto dochadza k zaostavaniu telesného i duSevného vyvoja,
pretoze maju nedostatok lasky. Uvadza aj pripad slepoty dvesto kambodz-
skych Zien, ktoré Cerveni Khméri prinutili, aby boli svedkami mu&enia
a vrazdenia ich blizkych. Lekarske vySetrenia nenasli ziadnu objektivnu pri-
¢inu slepoty tychto zien, ktoré tvrdili, Ze ,,tol'ko plakali, az z toho oslepli*2.

Bolo mi jasné, ze nieco visi vo vzduchu. Nttilo ma to patrat’ hlbsie a tizi-
la som pochopit’, ako dochadza k tymto pripadom. Ako dokazat, ze sila mys-
le méze zmenit telo? Aké fyziologické procesy mozu vysvetlit’ vyskyt tychto
javov? A ¢o by sme mohli urobit’ na posilnenie tychto liecivych sil?

Keby som vedela odpovedat’ na tieto otazky, zacala by som rozumiet’ nie-
len tym neuveritel'nym prihodam, ktoré¢ mi l'udia rozpravali, ale pochopila by
som aj zmysel svojho vlastného Zivota a svojej ulohy liecitela.

V case, ked’ som zacala intenzivne Studovat’ spojenie mysle a tela, mi
nebolo celkom jasné, aké je moje miesto vo svete mediciny. Po dvadsiatich
rokoch praxe som stratila ilizie o naSom nefunkénom zdravotnickom sys-
téme, ktory ma nutil venovat’ sa denne aj Styridsiatim pacientom. Na jed-
ného pacienta mi Casto ostavalo necelych osem minit a vobec som nemala
¢as na skutocny rozhovor, nehovoriac o nadviazani kontaktu. Takmer som
opustila svoje zamestnanie, ked’ sa mi moja stard pacientka v liste priznala,
7e sa celé dni aj s pomocou manzela pripravovala, aby mi povedala o citli-
vom zdravotnom probléme, ktory predo mnou roky tajila. Ked” v$ak chcela
zaCat’ o tom hovorit,, videla, Ze som stala s rukou na kl'u¢ke dveri svojej or-
dinacie, vlasy som mala strapaté a moj plast’ nebol celkom cCisty. Pomyslela
si, Ze som asi celt noc stravila pri pérodoch deti - a mozno mala pravdu. Aj
ked’ vedela, ze som asi unavena, vel'mi si priala, aby som ju chytila za ruku,
prisadla si k nej a laskyplne a s i€ast'ou si vypocula, o ju tak trapilo.

Ale, pisala, moje o€i boli prazdne. Stala som tam ako robot, prili§ vycer-
pand na to, aby som pustila kl'uc¢ku na dverach.

Ked som citala tieto slova, zovrelo sa mi srdce a mala som pocit, ako-
by som sa dusila. Vedela som, ze takto vykonavana medicina nie je to,
¢o ma pritiahlo k tomuto povolaniu. Citila som sa povolana stat’ lekar-
kou, tak ako sa niekto citi povolany stat’ kiiazom. Chcela som l'udi liecit,
a nie vypisovat’ mizerné recepty a robit’ vySetrenia ako stroj. K medicin-
skej praxi ma lakala tazba dotknut’ sa sfdc, drzat' ruky, zbavit' utrpenia, ak
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mozno pacienta vylieCit, a ak to nebude mozné, zmiernit' jeho osamelost’
a beznade;j.

Ak toto stratim, stratim vSetko. Kazdy den lekarskej praxe uberal maly
ktsok mojej integrity. V dusi som vedela, aki medicinu chcem robit, citila
som vSak bezmocnost’ a nedokézala som vytvorit’ také spojenie pacient - le-
kar, po akom som tuzila. Mala som aj pocit obete spolocnosti manazujtcich
zdravotnictvo, farmaceutického priemyslu, pravnikov zneuZivajiacich svo-
ju moc, politikov a d’al$ich zloziek systému a béala som sa, ze priepast’ medzi
mnou a mojimi pacientmi sa este zvacsi.

Citila som sa ako podvodnik, ako lacna plastova napodobenina doktora,
akym som tazila byt v ¢asoch, ked’ som bola idealistickou $tudentkou medi-
ciny. Aké moznosti som vS§ak mala? Bola som jedinou zivitel’kou rodiny, zod-
povedala som za splacanie svojej i manzelovej Studentskej p6zic¢ky, hypoté-
ky a za zabezpecenie budlicnosti svojej malej dcéry. Nepripadalo do tivahy
skoncit’ s lekarskou praxou.

A potom zomrel moj pes, zdravého mladsieho brata postihlo zlyhanie pe-
¢ene v dosledku zriedkavého vedlajSieho ucinku liecby antibiotikami a milo-
vany otec zomrel na mozgovy nador - to v§etko v priebehu dvoch tyzdiov.

To bola posledna kvapka.

Opustila som medicinu bez akéhokol'vek zalozného planu alebo zabez-
pecenia, odhodland nikdy sa nevratit. Predala som dom, zlikvidovala svoj
penzijny ucet a s rodinou sme sa odst'ahovali na vidiek, aby sme tam zili jed-
noduchy Zivot. Bola som odhodlana povazovat’ celt svoju medicinsku karié-
ru za jeden velky omyl a planovala som sa stat’ umelkynou a spisovatel'kou
na plny uvézok.

V tomto bode som stratila kontakt so svojim vysnivanym poslanim na
tejto zemi. Niekol'’ko rokov som sa venovala blogovaniu, pisaniu knih, ume-
leckej tvorbe. Ni¢ z toho vSak nebolo také intenzivne ako tuzba, ktora ma
priviedla k $tadiu mediciny. V hibke duse som stale chcela poméhat’ Fud'om.
Mal'ovanie a pisanie boli prili§ osamelé aktivity, dokonca mi pripadali se-
becké, akoby som sa tymto tvorivym c¢innostiam venovala na tkor svojho
poslania.

Celé mesiace som takmer nespala. Ked’ sa mi podarilo zadriemat’, sniva-
lo sa mi, ze pomdham chorym pacientom, sedim pri ich posteli a pozorne
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po¢iivam ich rozpravanie, priCom sa nedivam na hodinky ani nemam ruku
na kl'u¢ke dveri. Budila som sa v slzach, akoby som oplakavala kusok svoje;j
duse.

V roku 2009 som vo svojich blogoch zacala pisat’ o tom, ¢o mi chybalo
v medicine, ¢o som na nej milovala, ¢o ma vlastne priviedlo k tomuto povo-
laniu. Pisala som o tom, ze medicinu pokladam za duchovna ¢innost, ktora
by sa mala vykonavat’ podobne ako joga alebo meditacie - s vedomim, Ze sa
vam ju nikdy nepodari uplne zvladnut'. Pisala som o vztahu lekara a pacien-
ta, ktory je posvitny a mal by byt naplneny patri¢nou tctou, a o svojej tizbe
znova ho nadviazat’. Pisala som o tom, ako ma medicina zranila, a naopak,
ako som ja nechtiac zranila inych.

Na moje blogy zacali odpovedat’ najroznejsi pacienti a liecCitelia a rozpra-
vali mi svoje pribehy alebo komentovali moje ¢lanky. Tym vo mne prebudili
pocit, ze dokdZzem pomahat’ ostatnym. Vd’aka 'ud’om, ktori reagovali na moje
¢lanky, som sa zaCala uzdravovat’.

Priblizne v tomto ¢ase mi z celého sveta zacali prichadzat’ pozoruhodné
pribehy pacientov, ktori sa vylie€ili z nevyliecitelnych a terminalnych chordb.
Spociatku som sa tomu branila, nechcela som sa dat’ znovu zatiahnut’ do sve-
ta mediciny, diskusia na mojom blogu ma vsak prit'ahovala.

Nehl'adala som cestu spét’ k medicine. Pocas prvych rokov, ked’ ma zna-
menia z Vesmiru znova smerovali k mojmu poslaniu liecitel'a, som odmieta-
vo potriasala hlavou a hnala sa opaénym smerom.

Poslania su vSak zvlastne. NemozZete si vybrat’ svoje poslanie. Ono si vy-
berie vas. Mozete opustit’ svoje zamestnanie, nemozete vSak opustit’ svoje
poslanie.

Jedna ndhodna udalost’ za druhou ma smerovali na nepldnovanu, nezma-
povanu cestu k mojmu Svatému gralu. Knihy spadnuté z police. Lekari, kto-
ri mi skriZili cestu, aby mi odovzdali odkaz. Cudia z mojej internetovej ko-
munity, ktori mi posielali ¢lanky. Necakané predstavy, ktoré sa mi pri pre-
chéadzkach zjavovali v mysli ako filmy. Sny, o sa mi snivali. U¢itelia, ktori mi
telefonovali.

Z hlbokej anestézie sa zacalo prebudzat moje medicinske vzdelanie spo-
lu so skusenostami z dlhoro¢nej praxe a v tomto turbulentnom obdobi som
uvidela svetlo na konci tunela. Jedna otazka viedla k d’al$ej a nez som sa
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spamitala, znova som bola pohriizena do odbornych ¢lankov a snazila som
sa zistit’ pravdu o tom, ¢o sa odohrava v tele, ked” je mysel’ zdravé, a preco
ochorieme, ked’ je mysel’ nezdrava. Uvedomila som si, Ze medicinske sluz-
by mdzem poskytovat’ aj bez toho, aby som objedndvala laboratérne testy,
predpisovala lieky alebo robila operacie. Dokonca dokazem pomoct’ vacsie-
mu poctu l'udi, ak objavim pravdu o tom, ako mozno poméct’ 'udom uzdra-
vit’ sa.

Za tymto odhodlanim nasledovalo dékladné Studium hlasatelov moder-
nej mediciny - poprednych Casopisov, ako su New England Journal of Me-
dicine a Journal of the American Medical Association, kde som hl'adala ve-
decké dokazy o tom, ze sa mozeme uzdravit’ sami. A na§la som tam nieco, ¢o
zmenilo moj zivot, a dufam, ze zmeni aj zivot vas a vasich blizkych.

V tejto knihe opisujem svoju cestu za objavmi a delim sa s vami o vedec-
ké poznatky, ktoré som nasla a ktoré zmenili cely mdj pohl’ad na to, ako by sa
mala medicina vykonavat a prijimat. Ked’ som sa zoznamila s tymito vedo-
mostami, vedela som, Ze si uz viac nemozem zakryvat’ oci.

Mame k dispozicii vedecké udaje, ktoré podporujii zdanlivo zazracné
prihody o samoliecbe kolujuce medzi 'udmi? Na to mozete vziat’ jed! Exis-
tuje dokaz o tom, ze modzete radikalne zmenit’ fyziologické procesy svojho
tela len tym, Ze zmenite svoje myslenie. Existuje aj dokaz o tom, Ze mozete
ochoriet’, ak sa vasa mysel’ zaoberd nezdravymi mySlienkami. A nie st to len
dusevné, ale aj fyziologické choroby. Ako k tomu dochadza? Nebojte sa. Vy-
svetlim vam nielen to, ako sa transformuju nezdravé myslienky a pocity na
choroby, ale aj to, ako zdravé myslienky a pocity pomahaji telu uzdravit sa.

Je toho vSak viac. Existuje dokaz, ze lekari mézu ul'ahcit’ vase uzdrave-
nie ani nie tym, aké procedury vam predpiSu, ale autoritou, ktoru vo vasich
oc¢iach maji. Existuje dokaz o tom, Ze jeden prekvapujici faktor méze byt
prospesnej$i vasmu zdraviu, ako prestat’ faj¢it’, ze nieo, ¢o vObec nespajate
s telesnym zdravim, moze predizit vas Zivot o viac ako sedem rokov, Ze jed-
na zabavna vec moze dramaticky znizit' pocet potrebnych navstev lekara, ze
pozitivna zmena dusevného pristupu vam moze predizit’ Zivot o desat’ rokov,
ze ur¢ity pracovny navyk moze zvysit' riziko vasho umrtia a ze prijemna ¢in-
nost’, ktort ste si nikdy nesp4jali so zdravym Zivotnym S§tylom, moZze vyrazne
znizit riziko srdcovych chordb, mftvice a rakoviny prsnika.
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To je len niekol’ko prikladov vedecky overite'nych faktov, ktoré uvadzam
v knihe a ktoré radikalne zmenili mdj pohl'ad na medicinu.

Kniha je rozdelena na tri Casti. V prvej Casti uvadzam dokazy o tom, Ze
mysel dokdze zmenit fyziologiu tela u¢innou kombinaciou pozitivnych pre-
svedceni na jednej strane a nalezitej opatery zodpovednymi poskytovate'mi
zdravotnej starostlivosti na strane druhej. V druhej ¢asti knihy vam ukazem,
ako moze mysel’ zmenit fyziologické procesy tela, ktoré ovplyviiuje zvoleny
sposob zivota, vratane vztahov, ktoré ste sa rozhodli pestovat’, sexualneho
zivota, vykonavanej prace, finanénych rozhodnuti, tvorivosti, optimistické-
ho alebo pesimistického postoja, pocitu $t’astia a sposobu travenia vol'ného
Casu. Predstavim vam aj jeden cenny nastroj, ktory sa da pouzivat’ kdekol'vek
a ktory vam moze zachranit’ zivot.

Toto vSetko vas pripravi na tretiu Cast’ knihy, kde vam predstavim svoj
prevratne novy model zdravého zivotného S§tylu a ukazem vam Sest’ kro-
kov samoliecby. Kym docitate moju knihu, dokazete si stanovit’ vlastni dia-
gnozu, napisat’ si svoj recept a vypracovat’ si jasny plan ¢innosti, ktoré vam
pomozu pripravit’ svoje telo na zazraky.

Nezabudajte, ze moje odporucania nie su uréené len chorym l'ud’om, ale
aj l'udom zdravym, ktori sa zaujimaju o prevenciu choréb. Nechcem, aby ste
cakali, kym zacne vase telo na vas ,kricat™
robou. Chcem vas naucit’, ako nacuvat uz tichému Sepotu tela. To je totiz

nejakou zivot ohrozujiicou cho-

zaklad cesty k optimalnemu zdraviu, ktora vas vzd’al'uje od toho, ¢o vas robi
nachylnymi na choroby, a priblizuje k tomu, ¢o ma podla vedeckych doka-
zov za nasledok lepsie zdravie a aktivnu dlhovekost'.

Mozno vas prekvapi, Co vam prezradim, a mozno sa dokonca budete ci-
tit' ohrozeni. Prosim vas vsak, urobte laskavost’ svojmu telu a pri Citani tej-
to knihy sa snazte zdrzat’ predsudkov, otvorte svoju mysel’ a bud’te ochotni
zmenit’ spésob zmyslania o svojom tele a zdravi. Mozno to, ¢o vam poviem,
bude sktskou vasich dlhodobych presvedéeni, mozno vas to vyvedie z po-
hodlia a mozZno sa budete pytat’, ¢i som si to vSetko nevymyslela. Davam vam
vsak slovo, Ze nie. V celej tejto knihe som sa zo vSetkych sil snazila podopriet’
vsetky zdanlivo neuveritel'né udaje vedeckymi odkazmi.

Pretoze si uvedomujem, Ze mnohé z veci, o ktorych budem hovorit’, mézu
vzbudzovat’ pochybnosti, celu knihu som pisala prave pre takych skeptickych
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l'udi, ako som bola ja. Zostavila som ju tak, aby ste mohli posudit’ moje argu-
menty rovnako, ako by to robili moji lekarski kolegovia. Mojou snahou vSak
nie je presvedcCit’ lekarov. Iste, difam, ze aj oni budl pocuvat, pretoze ak tak
urobia, navzdy sa zmeni tvar modernej mediciny, ako ju pozname dnes.

V skuto¢nosti vSak tato knihu piSem pre vds - pre kazdého ¢loveka, kto-
ry bol niekedy chory, ktory niekedy miloval chorého ¢loveka, kazdého, kto
chce predchadzat’ chorobam. Ste to vy, komu chcem pomoct, pretoze v srd-
ci tuzim skoncit’ vaSe utrpenie a pomdct’ vam zvysit' Sancu, Ze budete zit
dlhym, plnym, zdravym zivotom. Hlavne toto Zivotné poslanie ma priviedlo
k medicine.

Prosim vas len o jedno - aby ste pri ¢itani ostali so mnou. Dajte mi moz-
nost, aby som rozsirila va§u mysel’ podobne, ako sa otvorila moja. Dovol-
te mi, aby som vam pomohla uzdravit’ vase myslienky a nasledne vase telo.
A dovol'te sami sebe, aby ste sa zbavili starych nazorov na zdravie a medi-
cinu. Buducnost’ mediciny zé&visi od nas. Pod’te, podajte mi ruku a zacnime
skumat’.
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Kapitola 1

Sokujtica pravda
o viere v zdravie

,,Co sme dnes, pochadza z nasich véerajsich myslienok, a nase dnesné

..... “«

DHA M M 4 P A D 4

Dr. Bruno Klopfer (preslaveny priekopnickym vyuzivanim Rorschachov-
ho testu") uvadza vo svojej pripadovej §tidii z roku 1957 pribeh Dr. Philipa
Westa a jeho pacienta Wrighta. Dr. West liecil pana Wrighta, ktory mal po-
zlyhali a jeho Cas sa kratil. Pacient mal krk, hrud’, brucho, podpazusie a slabi-
ny plné nadorov velkych ako pomarance, slezinu a peceit mal zvac¢senu. Ra-
kovina spdsobila, ze denne sa mu v hrudniku tvorili takmer dva litre mlie¢-
nej tekutiny, ktort mu museli odsavat’, aby mohol dychat. Dr. West nepred-
pokladal, ze pacient prezije dlhsie ako tyzden.

Pan Wright vSak zufalo chcel zit. Svoju nadej upinal na sl'ubny novy liek
Krebiozen a prosil svojho lekara, aby ho pouzil na jeho liecbu. Liek bol v§ak
uréeny len pre klinické skusky na pacientoch, ktori mali prognozu dozit’ sa

* Psychologicka metdda na rozbor osobnosti, ked’ ¢lovek opisuje, o vidi na de-
siatich presne zvolenych vertikdlne stimernych atramentovych Skvrnach. Pat
z nich je Ciernobielych, tri farebné a dve CervenocCierne. Test vytvoril $vajciar-
sky psychiater Hermann Rorschach. (pozn. prekl.)
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minimalne troch mesiacov. Pan Wright toto kritérium nesplial. Napriek
tomu sa nevzdaval. Bol presvedceny, ze liek ho zazracne vylieci, a nepresta-
val sa ho dozadovat’ od svojho lekara. Nakoniec Dr. West usttpil a pichol mu
injekciu s Klebiozenom. Liek aplikoval v piatok, ale v kutiku duse bol pre-
svedceny, Ze pacient neprezije vikend.

Na svoje nesmierne prekvapenie vSak nasledujtici pondelok nasiel svoj-
ho pacienta prechadzat’ sa okolo postele. Dr. Klopfer doslova piSe, Ze nadory
pana Wrighta ,,mizli ako sneh na hortcej platni“ a zmensili sa na polovicu
povodnej velkosti. Na desiaty den po prvej davke Klebiozenu pacient opustil
nemocnicu o¢ividne bez rakoviny.

Nasledujuce dva mesiace pan Wright nadSene chvalil Klebiozen ako za-
zra¢ny liek. Potom sa v8ak vo vedeckej literatare zacali objavovat’ spravy, ze
Klebiozen je podla vSetkého neucinny. Pan Wright uveril spravam v odbor-
nej literature, upadol do hlbokej depresie a rakovina sa mu vratila.

Tentoraz sa vSak Dr. West, ktory skutocne chcel pomdct’ svojmu pacien-
tovi, rozhodol konat’ rafinovane. Tvrdil panovi Wrightovi, Ze niektoré z pr-
vych dodavok lieku sa znehodnotili po¢as dopravy a v ddsledku toho mal
liek znizent u€innost’. Podarilo sa mu v8ak zohnat’ novu Sarzu vysoko kon-
centrovaného ultracistého Krebiozenu, ktory mu méze pichat’ (samozrejme,
bola to ¢ista loz).

Dr. West potom zacal pichat’ svojmu pacientovi injekcie s destilovanou
vodou.

A znovu doslo k tomu zdanlivo zazraénému ucinku - nadory i tekutina
v hrudi zmizli a nasledujice dva mesiace sa pan Wright citil znova skvelo.

Vsetko sa zrutilo, ked” Americka lekarska asociacia oznamila, ze celo-
narodné $tadia o Krebiozene dokézala, ze liek je Uiplne bezcenny. Tentoraz
stratil pan Wright vSetku doveru v liecbu. Rakovina sa vratila a o dva dni ne-
skor zomrel.!

Ked som o tom c¢itala, pomyslela som si: No urcite. Tato pripadova §ta-
dia predsa neméze byt pravdiva. Ako mozu rakovinové nadory reagovat’ na
injekcie vody a miznut’ ,,ako sneh na horucej platni“? Ak by bola pripadova
Studia realna a nieco také jednoduché méze odstranit’ rakovinu, pre¢o onko-
l6govia nechodia po nemocni¢nych oddeleniach a nepichaju injekcie s vo-
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dou onkologickym pacientom vo Stvrtom $tadiu? Ked’ nemaju Co stratit’, o
sa moze stat’™?

Cela zalezitost’ sa mi zdala nepravdepodobnd, a tak som hl'adala d’ale;.
Ved’ ak by bolo na tomto pripade nieco pravdy, iste najdem v literatare infor-
macie o podobnych pripadoch.

V casopise Journal of Clinical Investigation sa uvadzal pripad pacient-
ky, ktora trpela silnou nevolnostou a vracanim. Pristroj na meranie stahov
zaltidka ukazoval chaoticky pohyb pacientkinho zalidka, ¢o bolo v stlade
s diagn6zou. Potom jej ponukli novy, vel'mi u€inny liek, o ktorom jej lekari
tvrdili, Ze ju urcite zbavi nevol'nosti.

V priebehu niekol’kych mintt sa jej stav upravil, ¢o potvrdili aj pristroje.
Lekari jej vSak klamali. Nepodali jej novy ucinny liek, ale dostala davku pri-
pravku, ktory nielenze nelieci nevol'nost’, ale ju spdsobuje.

Ked pacientka uverila, Ze sa jej priznaky upravia, nevolnost’ ustupila
a upokojili sa aj abnormalne pohyby Zaludka napriek tomu, Ze podany lick
by ich mal este zhorsit’.2

Sedela som nad tym v rozpakoch. Zaujimavé, ale ni¢ to nedokazuje.

Lieciva sila simulovanych operacnych zakrokov

Kratko nato som narazila na ¢lanok v New England Journal of Medicine
o uznavanom ortopédovi Dr. Bruceovi Moseleym, ktory bol znamy opera-
ciami velmi bolestivych kolennych kibov. Aby dokazal Gi¢innost’ svojho chi-
rurgického zakroku, navrhol jedine¢nt kontrolovanu studiu.

Pacienti v jednej skupine absolvovali povestnu operaciu Dr. Moseleyho.
Pacienti v druhej skupine sa podrobili presved¢ivo urobenej predstieranej
operacii, pocas ktorej im podali sedativa, urobili im tri rezy na rovnakych
miestach ako pri skutocnej operacii a na monitore im premietali video na-
kratené pri operacii iného pacienta. Dr. Moseley dokonca v pozadi $pliechal
vodou, aby napodobnil zvuky vyplachu kibu. Potom koleno zasili.

Podl'a ocakévani tretina pacientov, ktori absolvovali skuto¢nt operaciu,
stratila bolesti. Vyskumnikov vSak skuto¢ne Sokovalo, Ze rovnaky vysledok
zistili aj v skupine pacientov, ktori podstupili fingovani operaciu. Tito pa-
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cienti dokonca udavali mens$ie bolesti v kolene ako pacienti po skuto¢nej
operacii, mozno vd’aka tomu, ze neprezili traumaticky operacny zakrok.3

Co si mysleli pacienti Dr. Moseleyho o vysledkoch $tiidie? Jeden z nich,
veteran druhej svetovej vojny, ktory podstapil placebo operaciu, povedal:
,,Operaciu mi urobili pred dvomi rokmi a odvtedy s kolenom nemam prob-
lémy. Teraz je presne také ako moje druhé koleno.

Tato §tidia ma hlboko zasiahla.

Pribeh pana Wrighta a pribeh pacientky s nevol'nost'ou boli pripadové §ti-
die, ktoré st zname svojimi nedostatkami a v medicinskej literatire sa nepo-
vazuju za vzor spol'ahlivosti, pokial’ ide o ich interpretaciu. U¢ili ma, Ze spo-
Pahlivym zdrojom vedeckych tidajov je ndhodna klinicka skuska s dvojitou sle-
pou kontrolou a placebo kontrolou, uverejnena v karentovanom casopise'.

Stadia Dr. Moseleyho - nahodné klinicka skagka s dvojitou slepou kon-
trolou a placebo kontrolou uverejnena v jednom z najprestiznejSich medi-
cinskych Casopisov na svete - ukazovala, ze vyznamné percento pacientov sa
zbavilo bolesti kolenného kibu len preto, lebo verili, ze absolvovali operaciu.

Ziskala som prvy skuto¢ny dokaz o tom, ze viera - nieco, ¢o sa odohrava
vyluéne v mysli - méze zmiernit' konkrétne telesné symptémy. Na zaklade
studie Dr. Moseleyho som sa zacala venovat’ placebo efektu, tomuto tajom-
nému, uc¢innému, spolahlivo reprodukovatelnému liecebnému ucinku, kto-
ry sa v klinickych $tadiach zaznamena pri niektorych pacientoch po absol-
vovani simulovanej lieCby.

Mocné placebo

Ako kazdému vedcovi, aj mne bol placebo efekt znamy uz dévno. Simulova-
na liecba, napriklad pilulkami s cukrom, injekciami slanej vody alebo pred-
stieranou operéciou, sa bezne pouziva v modernych klinickych $tudidch na
overenie, ¢i su dany liek, operacia alebo spdsob liecby skuto¢ne Géinné. Vy-
raz placebo v latin¢ine znamena ,,poteSim™ a v lekarskej terminologii sa ob-
javil uz pred rokmi na oznacenie liecby neucinnymi prostriedkami, ktora sa
pouzivala na upokojenie neurotickych pacientov.

* Vedecky vyssie hodnoteny odborny Casopis, ktory registruje a spractva sluzba
ISI Current Content. (pozn. prekl.)
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Lekari starocia predpisovali liecebné postupy bez toho, aby mali akékol-
vek klinické udaje, ktoré by potvrdzovali, Ze postupy vébec funguju. Nikto
nespochybnoval liecbu, ktort predpisal lekar, a nikto nerobil §tadie, ktoré by
dokazovali jej ucinok. Lekari jednoducho zmiesali povzbudzujuce latky, po-
dali ich svojim pacientom a stav pacientov sa zlepsil, aspofi u urcitého per-
centa. Alebo lekari niekoho rozrezali, urobili chirurgicky zakrok a sympto-
my sa zlepsili, alebo aj nie.

Myslienka pouzit’ v klinickom vyskume placebo sa objavila az koncom
19. storocia. V roku 1955 uverejnil Casopis Journal of the American Medical
Association prelomovu pracu Dr. Henryho Beechera nazvanu ,,Mocné pla-
cebo®, v ktorej sa uvadza, ze ak 'ud’om podate liek, stav mnohych sa zlepsi.
Ak im v8ak date obycCajnt slanti vodu alebo nejakd int neGéinnt latku, asi
tretina z nich sa tiez vylieci, a to nielen v mysli, ale skutocnym fyziologickym
sposobom, ktory sa da v tele dokazat.

Koncepcia ,,placebo efektu® sa zo dia na den dostala do centra pozor-
nosti sucasnej mediciny a zrodili sa moderné klinické skasky. Teraz sa
v kvalitnych vedeckych stadidch vyzaduje dokaz, ze liecebny ucinok neja-
kej latky alebo chirurgického zakroku je vyssi ako pripadny ucinok place-
ba. Ak sa preukaze, ze liek alebo chirurgicky postup st ucinnejsie ako pla-
cebo, oznacia ich za ,,a¢inné“. Ak nie, Federalny tGrad Spojenych Statov pre
lieky a potraviny (FDA) pravdepodobne nepovoli pouzivanie lieku, chirur-
gicky zakrok strati popularitu a lie¢ebny postup sa odmietne ako netcin-
ny, podobne ako to bolo v pripade Dr. Moseleyho. Pouzivanie liecby, ktora
nie je dokazatelne Gi¢innejSia ako placebo, sa poklada za ohrozenie princi-
pov mediciny zalozenej na dokazoch. Tym sa vlastne liSia skutocni lekari
od Sarlatanov.

Alebo ma tak aspon ucili.

Zacala som rozmyslat, ¢o je vlastne placebo efekt. Kym som nezacala so
svojim prieskumom, nikdy som sa nad tym nezamyslela. VSetci sme vedeli,
ze v klinickych stadiach sa l'ud'om zlepsi stav aj v pripade, Ze sa im nepodava
ni¢ iné, len pilulky z cukru. Ale preco?

Vtedy som si uvedomila, Zze som narazila na zlaty poklad v otazke doka-
zu, ze mysel’ mdze ovplyvnit telo. Ak sa podl'a klinickych $tadii zlepsi stav
znaéného percenta l'udi jednoducho preto, lebo veria, Ze dostavaju skutoény
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liek alebo sa podrobili skuto¢nej operacii, tito reakciu spusta jedine mysel.
Ked’ som si uvedomila tento fakt, ostala som Sokovana.

Dokazy, Ze pozitivne presvedcenia
mozu zmiernit’ symptomy

Vratila som sa k lekarskym casopisom a hl'adala som d’alSie dokazy, Ze pre-
svedcenie mysle o tom, ze telo dostava prislusny liek alebo zakrok, staci na
to, aby doslo ku skuto€nému zmierneniu symptomov choroby. Nasla som
udaje o tom, ze takmer polovici astmatickych pacientov sa zmiernili symp-
tomy po aplikacii neucinného inhalatora alebo predstieranej akupunktiry.6
Asi 40 % T'udi s bolest'ami hlavy sa ul’avilo po podani placeba.” Polovica l'udi
s kolitidou sa citila lepSie po placebo lie¢be.8 Viac ako polovica pacientov
s dvanastnikovym vredom udavala utiSenie bolesti po podani placeba.® Pred-
stierand akupunktara znizila navaly tepla takmer u polovice pacientok (sku-
tocnd akupunktira pomohla iba §tvrtine pacientok). Az 40 % zien lieCenych
na neplodnost’ otehotnelo po tom, ¢o brali placebo lieky ,,na plodnost™.10

Pri lieCbe bolesti je placebo fakticky takmer rovnako u¢inné ako mor-
fium.!! V pocetnych studiach sa preukazalo, ze takmer polovica pozitivnych
reakcii pacientov na antidepresiva sa moze pripisat’ placebo efektu.!2

Nielen pilulky a injekcie robia zazraky pri tlave symptomov. Ako sa doka-
zalo v §tadii Dr. Moseleyho o operaciach kolena, predstierané operacie moézu
byt este u¢innejSie. V minulosti sa za Standardny postup pri liecbe anginy pec-
toris povazovalo podviazanie vnutornej mamarnej tepny v hrudniku. Predpo-
kladalo sa, Ze ak sa zablokuje prietok krvi touto tepnou, privedie sa viac krvi do
srdca a dojde k zmierneniu symptomov, ktoré pocitujua I'udia pri nedostatoc-
nom koronarnom prietoku krvi. Chirurgovia robili tato operaciu celé desatro-
Cia a takmer vSetci pacienti pocitili zlepSenie svojich symptémov.

Skuto¢ne vSak reagovali na podviazanie vnitornej mamarnej tepny? Ale-
bo ich tela reagovali na vieru, ze operacia im mdze pomdct’™?

Pri hl'adani odpovede na tuto otazku porovnali v jednej Studii pacientov
s anginou pectoris, ktori podstipili operdciu podviazania tepny, s pacient-
mi, ktorym sa pri operacnom zakroku urobil rez na hrudniku, ale samotna
tepna nebola podviazana.
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Co sa stalo? 71 % pacientov, ktori podstipili simulovant operaciu, sa citilo
leps$ie, kym z pacientov, ktorym tepnu skutoc¢ne podviazali, doslo k zlepSeniu
len v 67 % pripadov.!3 Tato operacia patri dnes uz iba do histérie mediciny.

Udaje, ktoré som zhromazdila, boli skutoéne pdsobivé. Napadlo mi, &i by
neboli eSte posobivejsie, keby sa v klinickych $tadiach nerobilo vsetko preto,
aby sa znizil placebo efekt. Keby vyskumnici pokladali placebo efekt za pozi-
tivny fenomén, mozno by sme videli este vyssie ¢isla. Tento ndzor vSak vac-
Sina vyskumnikov nezastava. Naopak, koordinatori klinickych skiSok a me-
dicinski vyskumnici (ktorych vacsinou zamestnavajii farmaceutické firmy)
sa zo vSetkych sil snazia, aby potlacili placebo efekt. Ved’ nakoniec pacien-
ti, ktorym sa ul’avi po podani placeba, znizuji Sancu nového lieku dostat’
povolenie na predaj. Niekedy dokonca z vyskumu vylucujt l'udi, u ktorych
sa predpoklada ,,prehnana reakcia na placebo. Pred nahodnymi sktskami
s dvojitou slepou kontrolou a kontrolou placebo efektu sa ¢asto uskutociiuje
predbezna vyrad’ovacia faza, v ktorej vSetci u€astnici dostanti neucinnu 1at-
ku, a do Stidie nezaradia tych, ktori na fiu reagujt pozitivne.

Takze ak by vécsina vyskumnikov zaoberajucich sa novymi liecivami ne-
bola v zavislom vztahu s farmaceutickym priemyslom, mozno by sme videli,
ze v klinickych skaskach by bol podiel placebo efektu este vyssi.

Reaguje kazdy na placebo?

Ked som sa zaoberala placebo efektom, zapochybovala som, ¢i by som aj ja
reagovala na placebo, keby som bola pacientom v klinickej $tadii. Ved’ som
lekérka a uz som robila nejaké vySetrenia v ramci klinickych $tadii. Som
predsa celkom bystrad a myslim, ze by som jednoducho vedela, ¢i dostdvam
skuto¢nt liecbu, alebo nie. Keby som mala podozrenie, Ze dostavam place-
bo, mdj stav by sa urcite nezlepsil, nie?

Zacala som rozmysl'at, ¢i st niektoré typy pacientov vnimavejsie na pla-
cebo ako iné. Dali by sa najst’ nejaké udaje o profile I'udi, ktori reaguji na
placebo? Existuju nejaké osobnostné ¢rty alebo inteligenény kvocient, kto-
ry by naznacoval, komu sa zlepsi stav po poziti cukrovej pilulky? Maju l'udia
s vy$$im IQ slabsiu reakciu na placebo? Alebo su niektori 'udia jednoducho
dovercivejsi?
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Ukézalo sa, ze vedci to Studovali. Vyskumnici pévodne predpokladali, ze
l'udia, ktori citlivejSie reaguju na placebo, maji nizSie IQ alebo su ,,neurotic-
kejsi“. Vyslo v8ak najavo, Ze pozitivnu reakciu na placebo za spravnych pod-
mienok mozno vyvolat’ prakticky u kohokol'vek. V3etci sme vnimavi na pla-
cebo, dokonca aj lekari alebo vedci. Niektoré stidie dokonca naznacujua, ze
prave l'udia s vys$§im 1Q reaguji na placebo citlivejsie.

Pokladam to za dobru spravu, pretoZe ak je pravda, Ze pozitivne presved-
¢enia mysle mézu vyliecit’ telo, vSetci mame rovnaku Sancu mat prospech
z tohto fenoménu. Uzdravit’ vierou sa moZu nielen naivni dovercivi I'udia, ale
aj taki inteligentni 'udia, ako ste vy.

Odohrava sa liecba placebom len vo vasej mysli?

Pokracovala som vo svojom prieskume, stdle som vSak nedokazala bezvy-
hradne prijat’ v§etko, ¢o som sa dozvedala. Iste, ziskané dokazy vyzerali sI'ub-
ne. Ked’ pacienti - nielen ti dovercivi, ale vSetci - veria, Ze sa budu mat’ dob-
re, vyznamné percento z nich pociti klinické zlepSenie.

Moju zvedavost to vSak uplne neuspokojilo. Dalo by sa namietat’, ze celé
zmiernenie symptomov sa odohrava len vo vasej hlave. Ved’ nakoniec, nie je
bolest’ zmyslovy vnem? Nie je depresia dusevny stav? Dokonca aj pri ,,hma-
tatel'nejSich™ chorobach, ako je astma alebo kolitida, mozno len vnimate, ze
mozete lepSie dychat, alebo si myslite, Ze mate mensie gastrointestinalne
problémy. Mozno sa zmeni zmyslové vnimanie, ale felo v skuto¢nosti nere-
aguje fyziologicky meratelnym spésobom. Mozno si len myslite, Ze ano, a to
staci na to, aby ste sa citili lepSie.

Ak je pravda, ze mysel’ dokédze vyliecit’ telo, musi existovat’ nejaky spo-
sob, ktorym sa reakcia tela dokéze nielen na zdklade zmiernenia sympto-
mov, ale aj fyziologicky, spésobom, ktory sa da pozorovat’. V d’al$ej faze svoj-
ho prieskumu som sa venovala hl'adaniu dokazov, ze vSetko sa neodohrava
len v hlave a zZe mysel’ skutocne dokaze zmenit’ fyzioldgiu tela.

Nebolo l'ahké najst’ odpoved v stovkach tisicov publikacii o sktiskach
s kontrolou na placebo, a to najmé preto, lebo vel'a z nich sa zaoberalo taky-
mi symptomami ako bolesti hlavy, bolesti chrbtice, depresia a znizené libido,
ktoré sa daju len tazko kvantifikovat. Ked’ pacient pociti ul'avu od tychto
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symptoémov, je to vicsinou subjektivne. Neexistuje objektivne meranie, kto-
ré by potvrdilo, ze hovori pravdu.

Nakoniec som vSak nasla dokazy, Ze pri reakcii na placebo aspon nieke-
dy dochadza ku skutoénym fyziologickym zmenam v tele. Po podani place-
ba zacali pleSivym muZzom rast’ vlasy, pacientom klesol tlak krvi, zmizli bra-
davice, vyliecili sa zalidkové vredy, Ciastocne ustlpil zapal hrubého Creva,
klesla hladina cholesterolu, uvolnili sa ¢el'ustné svaly a zmizol opuch po zu-
barskom zakroku, pacientom s Parkinsonovou chorobou sa zvysila hladina
dopaminu v mozgu, zvysila sa aktivita bielych krviniek a snimky mozgu l'udi,
ktorym sa ulavilo od bolesti, vykazovali zmeny.!4

Tieto udaje ma presved¢ili. Placebo zmeni nielen vase pocity, ale aj bio-
chémiu. A to bolo naozaj zaujimavé.

Biochemickeé ucinky placebo efektu mézu spochybnit’ celt nasu predsta-
vu o chorobach. Skér ako som sa tejto problematike zacala venovat’ podrob-
nejsie, cheela som zistit', ¢i moze existovat’ aj iné vysvetlenie skutoCnosti, ze
Pudské telo reaguje na liecbu placebom nielen ustupom symptéomov, ale aj
meratelnymi fyziologickymi zmenami. Skuto¢ne vyvolava vsetky tieto zme-
ny v tele iba samotné pozitivne presvedcenie alebo su v hre aj iné faktory?
V nasledujticej faze svojho prieskumu som dospela k niekol’kym tedriam.

Pat' moznych vysvetleni placebo efektu

Ked’ klinicki vyskumnici hovoria o placebo efekte, v skutonosti maju na mysli
cely rad udalosti, ktoré sa odohraju, ked’ I'udi privediete do klinického prostre-
dia, pontknete im liecbu, o ktorej vedia, ze to moze byt bud’ skimany liecebny
postup alebo placebo, a ur€ity ¢as sa im pozorne venujete. Povedzme si o pia-
tich moznych vysvetleniach placebo efektu, aby sme pouzivali spolo¢ny jazyk.

NajsamozrejmejSie vysvetlenie - ktorému by sme radi uverili - je, Ze pa-
cienti pocitia ulavu od symptémov choroby a prejavia sa u nich fyziologické
zmeny, pretoze veria, ze k tomu dojde. Etika informovaného suhlasu si vy-
zaduje, aby pacienti vedeli, Ze m6zu dostat’ placebo. Vacsina pacientov v sku-
pine placebo vsak veri, Ze im naordinovali skutocnu liecbu, aj ked’ to tak nie
je, takze ocakavaju zlepSenie svojho stavu. Inymi slovami, viera, Ze sa budete
citit’ lepsie, vedie k tomu, Ze sa to stane.!>
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Pozitivne presvedcenie vSak nemusi byt’ jediny faktor podielajuci sa na
reakcii tela. Druhym vysvetlenim, preco sa stav 'udi moze zlepsit', je klasic-
ky podmieneny reflex. Kazdy z nas pozna Pavlovov pokus so psami. Pes re-
aguje tvorbou slin nielen pri pohl'ade na ponukant maskrtu, ale aj pri zvuku
zvonéeka, ktory kimenie sprevadza. Podobnym spdsobom moze fungovat’
aj placebo. Ak ste zvyknuti, ze ¢lovek v bielom plasti vam podava skuto¢ny
liek, po ktorom sa citite lepsie, potom moézete byt nastaveni tak, Ze vas stav
sa zlepsi aj vtedy, ked’ vam osoba v bielom plasti poda pilulky z cukru.!¢ Sa-
mozrejme, ak by zohraval ulohu tento faktor, nad’alej potvrdzuje myslienku,
ze mysel’ dokaze uzdravit’ telo, pretoze klasicky podmieneny reflex jasne do-
kazuje prepojenie mysle a tela.

Tretim vysvetlenim moze byt,, Ze pacienti zii€astiiujuci sa na klinickych
pokusoch dostavaji emocionalnu podporu okolia. Profesor Harvardove;j
univerzity Ted Kaptchuk, ktory sa zaoberal placebo efektom, vo svojich
¢lankoch a rozhovoroch Casto argumentoval, Ze starostlivd opatera uznava-
ného odbornika sa méze podiel’at’ na placebo efekte rovnako, ak nie viac ako
pozitivne presvedéenie. Pacientovi, ktory sa zucastiuje na klinickej skuske,
sa venuje pozornost, podpora a niekedy dokonca aj lieCivy dotyk autoritativ-
neho Cloveka v bielom plasti, ktory historicky reprezentuje zdravie a lieCbu.
Kazdy z nas by chcel citit’, ze ho vidia, pocuju, ¢i dokonca maju radi, a ten-
to fakt méze zmiernit' symptomy a podnietit’ pozitivne fyziologické zmeny.
A opét je to prejav prepojenia mysle a tela.

Stvrtym vysvetlenim, pre¢o ludia reaguji na placebo, méze byt’ skuto-
nost, ze aj ked sa vo vécsine klinickych $tudii snazia vyradit’ I'udi, ktori si
sami naordinuji nejaka liecbu, ur€ité percento I'udi to mdze tajne urobit,
a tym ovplyvnit’ vysledky. Ak sa v skupine s placebo liecbou niekomu zlepsi
stav, moze to byt spésobené aj inou lieCbou, ktoru si tajne aplikoval.

Piatym a poslednym vysvetlenim zlepSenia stavu niektorych pacientov
je, ze dojde k spontannemu vylieceniu choroby. Nakoniec, telo je samorege-
neracny organizmus, ktory sa neustale snazi vratit’ do stavu homeostazy'.

* Homeostaza je stav, pri ktorom zostava vnatorné prostredie zivého organiz-
mu v ur¢itych limitoch, ktoré umoznujii jeho normalne fungovanie, (pozn.
prekl.)
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Takze aj keby ste pacientov stréili do tmavej miestnosti bez akejkol'vek liec-
by alebo osobnej starostlivosti, ur¢itému percentu I'udi sa stav moze zlepsit'. Na
tuto otazku existuju protichodné nazory, avsak len malo vedcov je presved-
¢enych, ze placebo efekt sa da vysvetlit’ iba fenoménom spontanneho tstupu
choroby. Dr. Asbjorn Hrobjartsson a Dr. Peter Gotzsche v ¢lanku Is the Place-
bo Powerless? (Je placebo bezmocné?) uverejnenom v asopise New England
Journal of Medicine tvrdia, zZe skuto¢ny placebo efekt sa nedd dokazat’, pokial
v $tudii nie je zahrnuta skupina l'udi, ktori nedostavaji ziadny liek ani pilulky
s cukrom (o vicsina §tadii nesplia).!” Vo svojej tadii nezistili v skupine pa-
cientov bez liecby ziadny vyznamny placebo efekt a uzatvaraju, ze za Gstup
choroby nezodpoveda ani pozitivne presvedcenie, ani starostliva opatera, ale
skor prirodzeny priebeh choroby.!8 Ini odbornici vSak kritizuju ich vyskum pre
viaceré nedostatky a hovoria, Ze porovnavat’ placebo skupiny z rdznych stadii,
ktoré skiimaju Gplne rozdielne choroby, je ako porovnavat’ jablka a hrusky a in-
terpretacia takychto kombinovanych udajov méze byt zavadzajica.!®

Napriek tomu spontanne zlepSenie moze skutocne skreslit’ vysledky klinic-
kych §tadii - a dochadza k nemu dokonca aj bez placeba. Nie je to vSak este
silnejsi argument na podporu nazoru, Ze telo je nastavené na samolieCbu? Ak
dodjde k zlepSeniu stavu ur¢itého podielu pacientov aj v skupine bez liecby, nie
je to dokaz toho, Ze telo sa vie vylie€it? Aj keby sme len tak zo zabavy namie-
tali, ze placebo efekt v skutocnosti neexistuje (vd¢sina odbornikov vsak veri, ze
ano), stale pozname pripady nevysvetliteIného spontanneho zlepSenia. Docha-
dza k nim mozZno aj ¢astejsie, ako si uvedomujeme, pretoze 'udia, ktori sa vylie-
¢ia mimo ldinickych testov, nie si podchyteni v Statistikach Standardnych systé-
mov zdravotnej starostlivosti.

Mozeme teda uzavriet, Ze aj ked’ fyziologické zmeny pri pouziti placeba nemu-
sia byt vysledkom len samotného pozitivneho presvedéenia, placebo efekt predsa
len potvrdzuje prepojene mysle a tela a vrodent schopnost’ tela vyliecit’ sa.

Fyziolégia placebo efeku
Vieme, ze placebo efekt funguje. Aké st vsak fyziologické mechanizmy, kto-

rymi mozno vysvetlit' premenu myslienok, citov a presvedéeni na fyziolo-

gické zmeny?
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Vyskumnici nemaju jednotnu odpoved’ na tuto otdzku, ale existuje na to
niekol’ko tedrii. Pozitivne myslienky o zdravi m6zu stimulovat’ tvorbu priro-
dzenych endorfinov, ktoré pomahaju zlepsit' symptéomy, znizit’ bolest’ a po-
zdvihnat’ naladu. Plati to aj opac¢ne: ked’ sa pacientom s pozitivnou reakciou
na placebo podal blokator opioidnych latok naxolone, ktory blokuje priro-
dzené endorfiny, placebo nahle prestalo posobit’.20

Presvedcenie, ze sa vas zdravotny stav zlepsi, a opatera starostlivych kli-
nickych vyskumnikov mézu tiez zmiernit’ fyziologicky stres, ktory zvysuje
nachylnost’ tela na choroby, a vyvolat’ fyziologické uvolnenie potrebné na
spravnu funkciu samolieCebnych mechanizmov tela. Harvardsky profesor
Dr. Walter Cannon prvy opisal skutocnost’, Ze telo je vybavené stresovou re-
akciou nazyvanou aj reakcia utok alebo utek. Je to mechanizmus prezitia,
ktory sa aktivuje, ked’ mozog zaznamena nejaku hrozbu. Ked myslienka ale-
bo emocia, ako napriklad strach, spustia tito hormonalnu kaskadu, aktivu-
je sa hypotalamo-hypofyzo-adrenokortikalna (HPA*) os, ¢im sa sympaticky
nervovy systém stimuluje do prehnanej rekcie, ktora zvysi hladiny kortizo-
lu a adrenalinu v tele. Hromadenie tychto stresovych hormoénov sa ¢asom
mdze prejavit’ fyzickymi symptémami a zvysit’ nachylnost’ tela na choroby.

Ako o tom budeme podrobnejsie hovorit’ v 6smej kapitole, stresové re-
akcie st mechanizmom prezitia a maji za ilohu pomoct’ nam prezit’ nebez-
pecné situacie. Telo ich vyvazuje relaxaénymi reakciami, pri ktorych sa tvor-
ba stresovych horménov znizuje, na ich tkor sa uvoliuju zdraviu prospes-
né relaxaéné hormoény, kontrolu prevezme parasympaticky nervovy systém
a telo sa vrati do stavu homeostazy. Len v tomto pokojnom, uvolnenom sta-
ve sa telo moze samo lieCit’. VSetko, o znizuje stres a vyvolava relaxaénu re-
akciu, nielen zmierfiuje symptoémy spdsobené stresovou reakciou, ale aj pri-
pravuje telo na jeho prirodzenu tlohu - samoliecbu.

Pozitivne presvedCenia a starostlivd opatera moézu ovplyvnit’ aj ¢innost
imunitného systému. Imunitna funkcia pacientov lieCenych placebom sa
moze zlepsit' vdaka tomu, Ze sa vypnu stresové a spustia sa relaxa¢né reak-
cie. Placebo v8ak mo6ze imunitny systém aj potlacit. V jednej studii podavali

* HPA os je kl'uCovy neuroendokrinny systém, ktory sa podiela na udrziavani
energetickej rovnovahy tela a predstavuje zakladny systém neuroendokrinnej
stresovej reakcie, (pozn. prekl.)
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potkanom imunosupresivny liek cyklofosfamid zmieSany so sacharinovou
vodou. Potom liek vynechali a potkanom déavali len vodu so sacharinom
(placebo). A predstavte si: objektivne merania potvrdili, Ze ich imunitny sys-
tém ostal potlaceny, aj ked’ uz liek nedostavali. To naznacuje, ze dokonca aj
potkany mo6zu na pozitivne presvedcenie a starostlivli opateru reagovat’ me-
ratelnymi imunitnymi reakciami.2!

Pozitivne presvedcenia a starostliva opatera mozu skratit’ aj akatnu fazu
reakcie tela pri urcitom type zapalovej reakcie, ktora sposobuje bolesti, opu-
chy, hortcky, letargiu, apatiu a nechutenstvo.22

Prepojenie mysle a tela mozno sprostredkovavaju riadiace funkcie pre-
frontalnej mozgovej kory. Tato tedriu podporuje skutoénost, ze pacien-
ti s Alzheimerovou chorobou maji narusené reakcie na placebo.22 Mnoho
I'udi s alzheimerom nereaguje na placebo, o je v sulade s predstavou, ze
tuto reakciu ovplyviuje ¢ast’ mozgu suvisiaca s vierou, ktort tato neurolo-
gicka choroba poskodzuje. Evoluény bioldg Robert Trivers tvrdi, Ze fyziolo-
gicky stav mozgu ovplyviuji o¢akavania udalosti v blizkej budtcnosti. Tri-
vers predpokladd, ze 'udia s Alzheimerovou chorobou nereaguju na place-
bo, pretoze nedokazu ocakédvat’ budiicnost, takze ich mysel’ sa nemdze fyzio-
logicky pripravit’ na budiice udalosti.

Citlivost’ na placebo koreluje aj s tvorbou dopaminu v mozgovom centre pre
odmeny (nucleus accumbens). Vedei $tudovali uvolfiovanie dopaminu v nucleus
accumbens mozgu I'udi, ktorych odmenili ur¢itou sumou penazi. Pacienti, kto-
rych nucleus accumbens reagoval na financnli odmenu citlivejSie, mali vacSiu
pravdepodobnost’, Ze sa ich zdravotny stav posobenim placeba zlepsi.2*

Nech je mechanizmus placeba akykol'vek, je jasné, ze mysel a telo ko-
munikuju prostrednictvom horménov a neurotransmiterov, ktoré sa tvoria
v mozgu a potom sa uvolfiuju a prenasaju signdly do d’alsich casti tela. Ne-
malo by nas preto prekvapit’, Ze nase myslienky a pocity sa mézu prejavit’ fy-
ziologickymi zmenami v tele.

A predsa nas to prekvapi, v§ak? O tom, ako myslienky a pocity ovplyviiu-
ju zdravotny stav tela, velmi nehovorime. Ak je to vSak pravda, pre¢o si ne-
davame vagsi pozor na to, &im zapihame svoju mysel? Tu viak trochu pred-
bieham. V druhej ¢asti tejto knihy si povieme viac o tom, ako si udrzat’ my-

sel’ a telo zdravé.
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Su vSetky choroby rovnako citlivé na piacebo?

Vo svojom prieskume o piacebo efekte som sa zaoberala aj otazkou, ¢i
piacebo ucinkuje na vSetky choroby. Reaguju nan vsetky symptomy a choro-
by alebo len ur¢ité typy ochoreni?

Zistila som, Ze takmer vSetky klinické sktsky potvrdzuju existenciu pia-
cebo efektu, ale niektoré zdravotné stavy reaguju na piacebo viac ako iné.
Zda sa, Ze piacebo je najucinnejSie, ked’ sa podava pacientom s probléma-
mi imunitného systému, ako su alergie, chorobami endokrinného systému
ako cukrovka, zapalovymi stavmi ako kolitida, dusevnymi problémami, ako
su uzkostné stavy a depresia, chorobami nervového systému ako Parkinso-
nova choroba a nespavost’, chorobami srdca ako angina pectoris, choroba-
mi dychacich ciest, ako si astma a kaSel. VeI'mi ucinné je v pripadoch tlme-
nia bolesti.

Je v8ak efektivne pri lieCbe rakoviny? Infarktu? Mrtvice? Zlyhania pece-
ne? Chordb ladvin?

V prieskume sa mi nepodarilo néjst’ dostatok tdajov, aby som mohla od-
povedat’ na tito otazku. Mozno aj preto, lebo v klinickych skuSkach by sa
povazovalo za neetické lieit’ tieto choroby placebom. Pri takychto zivot
ohrozujucich stavoch sa nové lie¢ebné metddy porovnavaju s existujucimi
zlatymi Standardmi, pri ktorych sa dokazala aspofi nejakd ucinnost’. Preto sa
da tazko odhadnut’, ktora choroba bude alebo nebude reagovat’ na piacebo.

S pokracujicim prieskumom som nadobudla silny pocit, ze piacebo
efekt je len vrcholom obrovského 'adovca tvoreného problematikou vzt'ahu
mysle a tela. Napadali mi otazky, na ktoré mozno nebudeme nikdy poznat’
odpoved. Napriklad pacienti v klinickych skuskach reagovali niekedy vel'mi
dramaticky napriek tomu, Ze boli informovani o moznej liecbe placebom.
Co by sa stalo, keby sme im klamali? Keby sme uskutoénili neeticki §tudiu,
v ktorej by sme vSetkych ubezpecili, Ze dostanti ten najuéinnejsi liek dostup-
ny na trhu, a potom im podali piacebo? Samozrejme, prislusné organy by ta-
kato $tudiu nikdy nepovolili, pretoze by sa nedodrzala poziadavka informo-
vaného sthlasu, ktora brani pravo pacientov poznat’ pravdu. Co viak, keby
sme mohli taka §tadiu uskuto¢nit’? Myslim si, ze vysledky by nam vyrazili
dych. Prec¢o? Pretoze, ako to dokazuje aj pripad pana Wrighta a Krebiozenu,
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existuje nie¢o mocné, ¢o sa dava do pohybu, ked’ bez akychkol'vek pochyb-
nosti verime, Ze sa nas stav zleps$i, a v tomto presvedceni nas podporuje aj
personal kliniky, ktory s nami preziva na§ optimizmus.

Mozno nebudeme nikdy poznat’ odpoved’, zacala som vsak verit’, Ze pla-
cebo etekt je len zacCiatok celého problému. A polozila som si eSte zlozitejSiu
a dolezitejSiu otazku, ktort som zacala tusit’.

Naozaj sa mozeme sami vyliecit?

Odhalenie tajomstva spontanneho
zlepSenia zdravotného stavu

Ciastoénu odpoved’ na tito otizku som nafla na vedierku v Institute pre
noetické vedy (Institute ofNoetic Sciences - IONS) v Petalume v Kalifornii,
ked’ som usrkéavala vino z pohdra a rozpravala sa o svojom prieskume s pre-
zidentkou IONS Marilyn Schlitz. Ked’ som jej povedala o tejto zlozitej otaz-
ke, Marilyn sa na miia pozrela s ismevom, ktory znaéil ,,Ziaden problém!*,
a odkazala ma na on-line databazu projektu Spontaneous Remission (Spon-
tanne zlepsenia), ktoru zostavili Caryle Hirshberg a Brendan O’Regan. Da-
tabaza obsahuje pozoruhodnu anotovant bibliografiu tritisicpdt'sto odkazov
z viac ako osemsto ¢asopisov v dvadsiatich réznych jazykoch. Dokumentu-
ju sa v nej pripady nevysvetlitelného spontanneho zlepsSenia zdravotného
stavu. Spontanne zlepSenie sa definuje ako ,,iplné alebo ¢iastoéné zmiznu-
tie choroby alebo rakoviny bez medicinskej lieCby alebo s liecbou, ktord sa
povazuje za nedostatocntl na to, aby sa fiou dosiahlo zmiznutie symptémov
choroby alebo tumoru®2>,

V bibliografii sa nachadzajt niektoré neuveritelné pripady. HIV pozitiv-
ny pacient sa stal HIV negativnym. Zene s nelie¢enou metastazovanou rako-
vinou prsnika sa spontanne stratili nddory na prsniku, plicach a stehennej
kosti. Nanosy blokujtice koronarne tepny muza zmizli bez akejkol'vek liecby.
Zlepsil sa stav Zeny s kardiomyopatiou. Zena s chorobou titnej zl'azy spon-
tanne vyzdravela.2¢

Objavila som aj dve knihy s podobnym nazvom zo Sestdesiatych ro-
kov minulého storo¢ia. Boydova kniha The Spontaneous Regression ofCan-
cer a Colova kniha Spontaneous Regression of Cancer (Spontdnny ustup
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rakoviny) vyvolali narast podobnych pripadovych $tadii publikovanych
v medicinskej literattre.

Ked som ¢itala jednu pripadovu $tudiu o spontdnnom zlepSeni zdravot-
ného stavu za druhou, srdce mi busilo od vzruienia. Stadie sa vi&sinou ne-
zaoberali otazkou, ako dochadza k spontannemu zlepSeniu. Pacientov sa ne-
pytali, ¢i veria tomu, Ze sa ich stav zlepsi, alebo ¢i sami robili nie¢o mimo-
riadne pre to, aby sa vyliecili.

Stadie mi viak dali dokaz, e takmer Ziadna choroba sa neda oznagit’ za
,helie€itelna®. Mnohé zdravotné problémy, z ktorych sa pacienti spontanne
vyliec€ili, sposobili ochorenia, o ktorych som sa ucila, Ze st smrtel'né a nevy-
liecite'né. Evidentne to nebola pravda.

Mozog mi pracoval na plné obratky. Mala som taky stiahnuty zaludok, ze
som sotva mohla jest. V priebehu niekol’kych tyzdiov som schudla pét kil.
Od tejto chvile som bola Zena, ktora nasla svoje poslanie.

Bez akejkol'vek pochybnosti som si dokdzala, Ze mysel’ moze telo vylie€it.
Mala som dokonca aj logické fyziologické vysvetlenie, ako k tomu dochéadza.
Vedela som vsak, ze len zacinam rozumiet’ zloZitosti spojenia mysle a tela.
Stale som nepoznala sposob, ako ovladnut’ silu mysle, aby sa 'ud'om dalo po-
mdct’ predchadzat’ chorobam a vyliecit’ ich. A tak som patrala hlbsie.



Kapitola 2

)

Spolahliva cesta, ako ochoriet
a zabranit zlepseniu stavu

,, Nikdy nevyhlasuj alebo neopakuj o svojom
zdravi to, co nechces, aby sa splnilo. *

-RALPH WALDO TRINE

Ked som sa uz tol'ko naucila o prinosoch placeba, zacalo ma zaujimat’, ¢i
mdze mat’ aj opacné Ucinky. Ak pozitivne presvedCenia spolu s pozornou
opaterou klinickych lekarov dokazu telo vylie¢it, znamena to, Ze negativne
presvedCenia a nevl'idna opatera necitlivych lekdrov mézu telu uskodit™?

Najprv som chcela preskimat’ vplyv negativneho presvedéenia na fy-
ziologiu tela. Dokéazu si l'udia privolat’ chorobu myS$lienkami?

Ukézalo sa, Ze dokdzu. Vyskumnici v San Diegu preskiimali zdznamy
o umrti takmer tridsattisic Ameri¢anov ¢inskeho pévodu a porovnali ich
so zaznamami viac ako Styristotisic nahodne vybranych belochov. Zisti-
li, ze Ciiania umierajii ovel’a skor, ako je priemer (takmer o pit rokov), ak
maju kombinaciu nejakej choroby a roka narodenia v znameni, ktoré ¢in-
ska astrologia a medicina povazuje za nepriaznivé. U belochov toto ne-
platilo. Zistilo sa, Ze ¢im viac dodrziavali Ameri¢ania ¢inskeho pdévodu
¢inske tradicie, tym skor zomreli. Podrobnejsie preskumanie tidajov uka-
zalo, Ze znizenie o¢akavanej dizky Zivota sa nedalo vysvetlit' genetickymi
faktormi, zivotnym §tylom alebo spravanim pacienta, skisenostami leka-

ra alebo inou premennou.
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Pre¢o tito Cifania zomierajii mladsi? Vyskumnici dosli k zaveru, Ze
nie preto, lebo maju ¢inske gény, ale preto, lebo maji ¢inske presvedéenia.
Uverili, ze zomra v mladSom veku, pretoze ich prekliali hviezdy. A toto
negativne presvedcenie sa prejavilo v kratSom zivote.!

Viaceré Stidie naznaCuju, ze negativne presvedCenia ovplyviiuju vase
zdravie. V jednej sa ukazalo, ze az 79 % Studentov mediciny uvadza vyskyt
symptomov tych chordb, o ktorych sa prave ucili.2 Pretoze sa stali parano-
idnymi a mysleli si, Ze ochoreju, naozaj k tomu doslo.

To poznam z vlastnej skusenosti. Navstevovala som prvy ro¢nik medi-
ciny a ucila som sa, akymi réznymi spoésobmi sa 'udské telo médze ,,zblaz-
nit*. Studovala som po nociach a snazila som sa zapamitat’ si patologické
procesy, ktoré mézu viest k tisickam roéznych chordb - od porfyrie, ho-
racky dengue, osteogenesis imperfecta (nedokonald tvorba kosti u deti)
po narkolepsiu.

Zrazu som pocitila, Ze pod kozou sa mi nie¢o hybe. Usudila som, ze
to musi byt nejaky paraziticky ¢erv vitajici sa v mojom podkoznom tka-
nive, ze o chvilu mi previta kozu a vystr¢i sa von. Ked’ som sa rano pre-
budila, vS§imla som si, ze mam necitlivé nohy. Bola som stopercentne pre-
sved¢end, ze mam lepru. Na dlaniach som si objavila skvrny, ktoré ne-
mohlo vyvolat’ ni¢ iné ako infek¢éna piata choroba (erythema infectiosum).
A nocné potenie, z ktorého som mala mokré celé¢ pyzamo, mohlo zname-
nat’ jediné: malariu.

Nakoniec som sa dopracovala k mnohopocéetnym chronickym zdra-
votnym problémom, ktoré mi diagnostikovali poc€as §tadia mediciny, ako
o tom budem podrobnejSie pisat’ v deviatej kapitole. Myslim si, Ze s tym
mali vel’a do ¢inenia moje negativne presvedcenia o mojom zdravi.

Nebola som jediny Student mediciny, ktorého postihla cela kopa teles-
nych symptémov. Lekérov a sestry v Studentskej ambulancii vobec nepre-
kvapilo, ked’ sme za nimi tesne pred zaverecnymi skiskami chodili s tymi
najbizarnej$imi staznost’ami a vlastnymi diagnézami. Za roky praxe s me-
dikmi to uz poznali, dokonca mali aj nazov syndromu - ,,medstudentiti-
da“ alebo oficialnejsie ,,choroba Studentov mediciny*.
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Myslite nezdravo, budete nezdravi

Vedecky sa dokazalo, Ze bez ohl'adu na to, ¢i ste Americania ¢inskeho povo-
du, Studenti mediciny, alebo jednoducho vy, ak svoju pozornost’ zameriate
na chorobu, skuto¢ne ochoriete. Prehnané vedomosti o tom, ¢o sa vo vaSom

%6

tele moze ,,pokazit™, vam v skutocnosti skodia. Cim viac sa zameriate na ne-
kone¢né moznosti, ako moéze telo zlyhat', tym pravdepodobnejsie sa u vas
objavia aj telesné symptomy.

Vedeci tento fenomén nazyvaji nocebo efekt. Kym placebo efekt je ukaz-
kou sily pozitivneho myslenia, o¢akévania, nadeje a starostlivej opatery, no-
cebo efekt ukazuje silu negativnych presvedceni. Placebo sa zvycajne pred-
pisuje, aby sa pacient citil lepSie, kym termin nocebo (po latinsky ,,uskodim*)
zaviedli na odlisenie priaznivych u¢inkov placeba od skodlivych ucinkov,
ktoré mdze netiéinna lie¢ba vyvolat’.

Ak napriklad pacientom pri klinickej skuske poviete, ze dostanu pilul-
ku, ktord zmierni ich t'azkosti, bolest’ s vel’kou pravdepodobnost'ou ustupi,
aj keby dostali len pilulku z cukru. Ak ich vSak budete vystrihat, ze lieCba
mdze vyvolat nevolnost a vracanie, s vel'’kou pravdepodobnost’ou budu vra-
cat, hoci vobec nedostali skutocny liek.

Dr. Bernie Siegel v publikécii Love, Medicine & Miracles (Laska, medi-
cina a zazraky) cituje $tudiu o novom chemoterapeutickom lieku, kde pa-
cientom v kontrolnej skupine podavali len sol'ny roztok, ale varovali ich, Ze
to mdze byt chemoterapia. 30 % pacientov v tejto skupine vypadali vlasy.?
V inej §tidii podali hospitalizovanym pacientom cukrova vodu a povedali
im, ze u nich vyvola vracanie. 80 % z nich skuto¢ne vracalo.*

Dalsia $tidia sledovala astmatikov, ktorym dali inhalovat’ neskodny roz-
tok soli, ale tvrdili im, Ze obsahuje drazdivé alergény. Pacienti reagovali nielen
kychanim a pocitom nedostatku kyslika, ale skuto¢ne doslo ku kontrakcii ich
priedusiek. U niektorych pacientov sa naplno vyvinul astmaticky zachvat a ul'a-
vilo sa im po podani toho istého roztoku, ked’ im povedali, ze im poméze.>

V jednej $tudii sa viac ako tri $tvrtiny pacientov citili ospalo, ked’ si mys-
leli, ze dostavaju antihistamin, aj ked’ v skuto¢nosti dostali placebo.® Ked’
ucastnikom Stidie povedali, ze budi mat’ bolesti po aplikacii oxidu dusného
- anestetika, ktoré normalne tiSi bolest’ -, skuto¢ne citili bolest’.”
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V studii publikovanej v €asopise Paviovian Journal ofBiological Sciences
pripojili tridsat’$tyri Studentov na monitor a povedali im, ze im budu do hla-
vy pustat’ elektricky prad. Upozornili ich, Ze ako vedl'ajsi G¢inok tohto po-
kusu mdzu citit’ bolesti hlavy. Aj ked na Studentov v skuto¢nosti nepdsobi-
li ziadnym elektrickym napétim, viac ako dve tretiny z nich udéavali bolesti
hlavy.8

Ukazuje sa, ze dokonca aj myslienky na smrt’ zohravaju uréitu ulohu.
Dr. Herbert Benson, profesor Harvardovej univerzity a predseda bostonské-
ho Institutu mediciny mysle a tela (Mind/Body Medical Institute), uvadza:
,»Chirurgovia st zvlast’ obozretni pri 'ud’och, ktori st presvedceni, Ze zomru.
Existujt Stadie zaoberajlce sa pacientmi, ktori pred operaciou vyjadrili taz-
bu zomriet, pretoze sa napriklad chceli znova stretnat’ so svojimi blizkymi.
Za takychto okolnosti takmer vsetci zomreli."?

Pacientov, ktori sa mali podrobit’ operacii a boli ,,presvedceni® o bliziacej
sa smrti, porovnali s pacientmi, ktori boli len ,,neobyc¢ajne znepokojeni®, ze
mozZu zomriet. Znepokojenym pacientom sa po operacii darilo celkom dob-
re, kym l'udia presved€eni, ze zomrt, zvy€ajne naozaj zomreli. Podobne mali
Stvorndsobne vacsiu pravdepodobnost’ umrtia zeny presvedcené, Ze s na-
chylné na srdcové choroby. Nie preto, ze sa horsie stravovali, mali vyssi tlak
krvi, vysSie hladiny cholesterolu alebo hor§iu rodinni anamnézu v porovna-
ni so Zenami, ktoré srdcovymi chorobami netrpeli. Jedinym rozdielom me-
dzi dvomi skupinami boli ich presvedcéenia.!®

Jedna skvela Studia opisala pripad psychiatrickej pacientky s rozdvoje-
nou osobnost'ou. Ked” bola jednou osobnost'ou, nemala cukrovku a hladi-
nu cukru v krvi mala normalnu. V momente, ked’ sa stala druhou osobnos-
tou, o ktorej bola presvedcend, ze ma cukrovku, stala sa skutocne diabetic-
kou. Zmenila sa jej celd fyziologia. Stupla jej hladina cukru v krvi a podla
vsetkych zdravotnych nalezov mala skuto¢ne diabetes. Ked’ sa jej osobnost
prepla spat’, obsah cukru v krvi sa vratil na normalne hodnoty.!!

Podobné pripady opisuje psychiater Bennett Braun, autor knihy The
Treatment ofMultiple Personality Disorder (Liecba viacnasobnych poruch
osobnosti). Napriklad Timmy, jedna z mnohych osobnosti pacienta, moéze pit’
pomarancovy dzas bez problémov. VSetky ostatné osobnosti tohto pacien-
ta su na dzus alergické a aj najmensi hlt im sposobuje zihl'avku s pluzgiermi
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na kozi. Ak sa vSak uprostred alergickej reakcie ,,vrati“ Timmy, Z i hlavka sa
okamzite strati a pl'uzgiere naplnené tekutinou za¢ni ustupovat’.!2

Nocebo moze sposobit’ ochorenie a dokonca smrt’, ak pacient takyto vy-
sledok ocakava. Vedecké s§tidie zaoberajuce sa nocebo efektom su z etické-
ho hladiska problémové, a preto odborné komisie len zriedka povolia $ti-
diu, ktord je cielene zamerand na zhorSenie stavu pacientov. Oproti placebo
efektu mame preto menej udajov, ktoré by podporovali existenciu nocebo
efektu. Vécsina vedomosti o nocebo efekte je vedlajsim produktom klinic-
kych pokusov zahtiiajucich placebo.

Ked v klinickych skuSkach s dvojnasobnou slepou kontrolou upozor-
nia pacientov na mozné vedl'ajSie u€inky liecby, asi Stvrtina z nich vedlajsie
ucinky pociti, nieckedy dokonca vel'mi intenzivne, aj ked’ dostavaju len cukro-
vé pilulky.!3 Pacienti po podani placeba ¢asto udavaju vycerpanie, vracanie,
svalovu slabost’, zimnicu, zvonenie v uSiach, poruchy chuti, poruchy paméti
a iné symptomy, ktoré nemohli spdsobit’ tabletky s cukrom.

Je zaujimavé, ze st’aznosti na nocebo nie st ndhodné, ale vyskytuju sa ako
reakcia na upozornenie o vedl'aj§ich Géinkoch skuto¢ného lieku alebo lie-
¢ebného postupu. Uz samotny naznak, Ze pacient moéze mat’ po podani lieku
(alebo cukrovej pilulky) neprijemné symptomy, sa asto stiva samonapiiia-
jucim sa proroctvom. Ak napriklad poviete pacientovi, ktorému podavate
placebo, Ze mdze pocitit’ nevolnost, pravdepodobne mu bude zle. Ak nazna-
Cite, ze mozno bude mat’ bolesti hlavy, méze ich dostat’. Inymi slovami, na-
znak ma velki silu.1*

Nocebo efekt sa asi najviditelnejSie prejavuje v pripade ,,vadua smrti“, ked’
¢loveku v kliatbe povedia, Ze zomrie, a on zomrie.!S Fenomén viada smrti sa
nespéaja len s ¢arodejni¢kami v kmenovych kulturach. Literatira uvadza pri-
pady, ked’ pacientov, o ktorych chybne predpokladali, ze st v termindlnom
Stadiu choroby, omylom informovali, ze maju pred sebou len niekol’ko me-
siacov zivota. Pacienti skutocne zomreli vo vymedzenom obdobi, aj ked’ sa
pri pitve nenaslo Ziadne fyziologické vysvetlenie ich pred¢asnej smrti.l6

Dr. Sanford Cohen opisal pripad pacienta trpiaceho na aids, o ktorom st
odbornici presvedceni, ze zomrel preto, lebo pocul, ako si jeho matka pra-
je jeho smrt’. Pacientova matka, ktora sa v jeden dent dozvedela, ze jej syn je
homosexudl a mé aids, sa pred nemocni¢nou izbou otvorene modlila za jeho
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smrt’ pre hanbu, ktort jej sposobil. O hodinu neskor pacient na velké prekva-
penie lekarov zomrel, hoci sa nezdalo, Ze je v kone¢nom $tadiu choroby.!¢

Niektori lekari su presvedCeni, ze zeny trpiace na predmenstruacny
syndrom (PMS) st vlastne obetou urcitého typu nocebo efektu. Pretoze
su presvedéené, Ze pred menStruaciou budid prezivat symptomy, naozaj
ich citia. V jednej $tadii zameranej na zeny s PMS presved¢ili Gcastni¢ky
Stadie, Ze menStruaciu dostanu v inom termine, ako normalne cakali. Po-
dali im neGéinnt tabletku s tym, Ze sa im zmeni nacasovanie menstrua-
cie. Napriklad Zene, ktora normalne mavala menstruaciu v strede mesia-
ca a tri dni predtym trpela PMS, povedali, Ze mens$truaciu dostane zadiat-
kom mesiaca.

Co sa stalo? Hoci sa v skuto¢nosti termin menstrudcie nezmenil, Zenu
PMS suzoval na zaiatku mesiaca, pretoze verila tomu, ze ho dostane.!8

Nocebo symptomy sa mozu prejavit’ vo velkej skupine T'udi aj u jednot-
livecov. Napriklad v roku 2011 po havarii jadrovej elektrarne v Japonsku po
vilne cunami ohlasovali 'udia symptoémy radia¢ného oziarenia aj vo vzdiale-
nych miestach v USA napriek tomu, Ze neboli ziadne dokazy o tom, ze by
boli vystaveni radiacii. Podobne bez akéhokol'vek dokazu oznamovali tisic-
ky l'udi symptémy prasacej chripky po tom, ¢o sa epidémii venovala obrov-
ska pozornost’ v televizii, novindch a na internete. Podobné ,,epidémie* hla-
sili z pracovisk, §kdl a miest, o ktorych sa v médiach uvadzalo, ze tam doslo
k tniku plynu, zamoreniu divnym zapachom alebo premnozeniu hmyzu.!®

Ako k tomu moze dojst? Ako mdzu niekomu vypadat’ vlasy po podani
sol'ného roztoku? Ako mézu l'udia vracat’ po vypiti cukrovej vody? Ako moze
niekto dostat’ diabetes alebo alergiu na pomarancovy dzis len prepnutim
osobnosti? Co sa odohrdva v mozgu a v tele? Pokradovala som v pétrani po
odpovediach na tieto otazky.

Vedci st presvedceni, ze nocebo efekt v prvom rade sposobuje aktivacia
tych istych stresovych reakcii, ktoré placebo efekt upokojuje. Ked’ pacienta
niekto preklaje, ¢i je to Saman, rodinny prislusnik, alebo moderny lekar, stres
70 zlej spravy vyvola stresovu reakciu. Ked’ sa napriklad pacientom povie,
ze budu citit’ bolest’ (a pritom im podaji neskodnu latku), stimuluje sa HPA
os a zvysia sa hladiny kortizolu. Podanim valia sa dosiahlo zvySenie pocitu
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bolesti a nadmerna stimuldcia HPA osi a nésledne potom aj upokojenie, ¢o
naznacuje, ze v hre je stresovy mechanizmus.20

Niektori vedci zastavaju teoriu, Ze ak 'udi oznacia za chorych, méze ich to
tak skI'Gc¢it, Ze sa prestant o seba starat’ a vlastne trpia nasledkami zlej starost-
livosti o seba. M6zu upadnit’ aj do depresie a spojenie medzi depresiou a zlym
zdravim je vel'mi zreteI'né. Ale o tom budem viac hovorit’ v siedmej kapitole.

Nie ste obet’ou svojich génov

Dalsia podpora nazoru, 7e naSe presveddenia vyustia do fyziologickych
zmien v naSich telach, prichadza z laboratorii, ktoré pracuju v oblasti mole-
kularnej bioldgie nazyvanej epigenetika, ¢o znamena ,,kontrola nad génmi“.
Co vlastne stoji ,,nad génmi*“ v pripade epigenetickej kontroly?

Ano, uhadli ste. Mysel. Kym svoju DNA nemézete zmenit,, moZete vyuzit
silu svojej mysle na to, aby ste zmenili prejavenie (expresiu) DNA. Tradi¢ny
geneticky determinizmus, ktory vypracovali objavitelia dvojitej Spiraly DNA
Watson a Cricks, tvrdi, Ze vSetko v tele je riadené génmi - teda, Ze naSe gény
st nas§im osudom. Ak je to pravda, tak sme doslova obetami svojich génov.
Srdcové choroby, rakovina prsnika, alkoholizmus, depresia, vysoka hladina
cholesterolu - mozete uviest’ akukol'vek chorobu. Ak sa vyskytuje vo vasej
rodine, v podstate ste na fiu odsudeni.

Dogma genetického determinizmu, ako sa bezne u¢i, je jednoducha. Na-
rodili ste sa so svojou DNA, ktora sa prepiSe do RNA a potom transformuje

| na bielkovinu. Stadium epigenetiky v§ak otvara nové teérie, ktoré spochyb-
nuju vietky predstavy genetického determinizmu.

V stcasnosti zastavaju vedci nazor, ze vonkajsie vplyvy - faktory, ako je
strava, prostredie, v ktorom zijeme, a dokonca myslienky a emdcie - mézu
ovplyvnit’ regulacné bielkoviny, ktoré rozhoduji o tom, ako sa DNA ur¢itym
spésobom prejavi a ¢i sa vobec prejavi. Inymi slovami, tento proces nie je
taky fixny, ako sme si mysleli.

Neustale pribtdaju vedecké poznatky o tom, Ze iné fyziologické proce-
sy prebiehaju vtedy, ked’ ste presved€eni, ze sa uzdravite, a iné, ked’ naopak
verite, ze ochoriete. Nase presvedcenia o zdravi vSak vac§inou pochadzaju
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z detstva, ked’ sa naSa mysel’ mohla naprogramovat’ negativnymi myslienkami
o zdravi aj proti nasej voli.

Bohuzial’, va¢Sinu z nas nenaprogramovali tak, aby sme o svojom zdra-
vi mysleli pozitivne. Namiesto toho sa do nasej mysle od detstva vnaSaju
presvedcenia, ktoré sabotuju usilie o optimalne zdravie a §t’astie. Presvedce-
nia ako ,,l'ahko prechladnem®, ,,vzdy sa prejeddm*, ,,pravdepodobne nebudem
zit vel'mi dlho* a ,,v naSej rodine sa vyskytuje rakovina®“ sposobuju, ze myse!
spusti fyziologické mechanizmy, ktoré telu skodia.

Tieto naprogramované presvedcenia, ktorych povod je v detstve, sa ne-
tykaji len telesného zdravia. Prehlbuja a rozsiruji aj sebaobmedzujuce pre-
svedCenia (,,nic som hodnotny ¢lovek®, ,,nie som dost mudry®, ,,nezaslizim si
zarabat vel’a pefiazi“, ,,som smoliar, ,,nikto ma nebude mat’ rad*).

BlizSi pohl'ad na epigenetiku

Ukazuje sa, ze zmenou myslienok mozete skutocne zmenit' komunikéciu
svojho mozgu so zvySkom tela, a tym zmenit’ jeho biochémiu. Takto pruz-
ne vSak nereaguje len va§ mozog. Bunkovy bioldg a autor mnohych knih
a publikacii Dr. Bruce Lipton tvrdi, Ze zatial’ ¢o svoju DNA nemoézete zme-
nit’, svojimi presvedéeniami mozete zmenit',” akym spdsobom sa vasa DNA
prejavi.2!

Vas geneticky kod je ako vykres, ktory sa moze interpretovat’ milion-
mi rdéznych sposobov. Pred projektom l'udského gendému biolégovia ve-
rili, ze mame najmenej stodvadsat'tisic génov, jeden pre kazdu bielkovinu
vytvaranu v tele. Boli preto nesmierne prekvapeni, ked’ zistili, Ze méme
len asi dvadsatpittisic génov, ktoré sa mdzu prejavit mnohymi rdéznymi
spdsobmi.

V skutoénosti uz teraz vieme, ze kazdy z tychto dvadsiatich piatich tisicov
génov sa moze prejavit’ prinajmensom tridsat'tisic spdsobmi prostrednictvom
regulaénych bielkovin, ktoré su ovplyvnené prostredim, v ktorom Zijeme. (A te-
raz si to zratajte!) Dokonca sa ukézalo, Ze vplyv prostredia moze vyradit’ niekto-
ré mutacie génov tym, ze ucinne zmeni sposob expresic DNA. Tieto zmenené
gény sa mozu odovzdat’ potomkom a umoznit’ im, aby sa u nich prejavili zdravsie
charakteristiky napriek tomu, Ze st nad’alej nosite'mi genetickej mutacie.?2
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Stadium epigenetickej kontroly revoluéne zmenilo na$u predstavu
o génoch. Zakorenila sa v nas myslienka, ze niektori 'udia maju St’astie
na ,,dobré gény“, kym ini su postihnuti tym, ¢o ¢ast medickej komunity
dost’ necitlivo nazvala ,,mizernd protoplazma®“. V skuto¢nosti je len malo
chorob vysledkom jedinej génovej mutacie. Menej ako 2 % chorob, ako st
cysticka fibroza, Huntingtonova choroba a beta talasémia, sposobuje je-
diny chybny gén. Len okolo 5 % pacientov s rakovinou a chorobami srdca
mdze spajat’ svoju chorobu s dedi¢nostou.2! Vedci teraz zistuju, ze l'udsky
genoém reaguje ovela citlivejSie na zivotné prostredie bunky, ako to tvr-
dil geneticky determinizmus. To znamena, ze vécSina chorobnych proce-
sov sa da vysvetlit’ faktormi prostredia, ktorému je bunka vystavena, medzi
nimi vyzivou, hormondlnymi zmenami a dokonca laskou. Nemusime byt

obet’ami svojej DNA.
Telo ako Petriho miska

V knihe Dr. Liptona som sa dozvedela veci, ktoré ma doslova fascinovali.
Chcela som vsak vediet’ eSte viac, preto som si s nim dohodla stretnutie.
Vrozhovore mi povedal, ze ako bunkovy bioldg sa zaobera laboratérnym vy-
skumom pluripotentnych kmeiiovych buniek. To st bunky, ktoré sa pri ras-
te mozu vyvinat na akékol'vek bunky tela. Jednu bunku umiestnil do Petriho
misky s vyzivaym kultivaénym prostredim, v ktorej sa rozmnozila na gene-
ticky identické bunky. Tie potom rozdelil do troch Petriho misiek, kde ich
vystavil trom réznym kultivaénym pédam (prostrediu). Zistil, ze prostredie,
ktorému boli bunky vystavené, urcilo, ¢i sa z nich vyvinuli svalové, tukové
alebo kostné bunky. Aj ked’ vSetky bunky boli geneticky rovnaké, prejavili sa
rozdielne. Kone¢nym vysledkom expresie tej istej geneticky identickej DNA
boli napokon radikélne rozdielne bunky.

Co rozhodlo o ,,0sude* tychto buniek? Nebola to genetika. Vietky boli
predsa geneticky identické. Jedinym rozdielom bolo prostredie, ktoré poso-
bilo na t0 istt DNA. Prostredie, v ktorom bunky rastt, ur€uje aj ich zdravot-
ny stav. Bunky vystavené ,,dobrému® prostrediu (kultiva¢na pdda prospes-
na zdraviu) boli v dobrom zdravotnom stave, kym bunky vystavené ,,zlému*
prostrediu (Skodliva kultivacna pdda) ochoreli.
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Dr. Lipton povedal: , Keby som bol alopat zamerany na liecbu buniek,
stanovil by som diagnézu, Ze bunky v $kodlivom prostredi st choré a potre-
buju liek. V skutoénosti v8ak nepotrebuju lieky. Ked’ choré bunky vyberiete
7o zdraviu Skodlivého prostredia a date ich spdt’ do dobrého prostredia, aj
bez liekov sa znovu uzdravia.*

Jedného dna pri pozorovani buniek v laboratoriu osvietila Dr. Liptona ista
myslienka. Uvedomil si, Ze I'udské telo sa v podstate nelisi od buniek v labora-
toriu. Povedal: ,,Clovek je vlastne ako Petriho miska obalena kozou s obsahom
asi patdesiat bilionov buniek. Nezalezi na tom, ¢i st bunky v nasom tele ale-
bo v Petriho miske. Kultiva¢nou pddou buniek v naSom tele je krv, ktora ich
omyva a vyzivuje. Ked’ zmenime zloZenie krvi, zmenime tym kultivaéna podu
buniek. A Co riadi zlozenie krvi? Mozog je ten chemik meniaci prostredie,
ktorému st vystavené bunky nasho tela. Mozog uvol'iiuje neuropeptidy, hor-
mony, rastové faktory a iné chemické latky podobne, ako keby pipetou prida-
valLchemikalie do Petriho misky, a tym meni kultivaéni podu buniek.*

Ked’ som sa ho opytala, ako sa da presved¢enim zmenit’ bunkové prostre-
die, Dr. Lipton mi vysvetlil, Ze mozog vnima, ale mysel’ interpretuje. Zale-
zi na tom, ako mysel’ vysvetli rozne zivotné udalosti. Napriklad otvorite oci
a uvidite nejakého ¢loveka. (To je objektivne vnimanie vasho mozgu.) Vasa
mysel’ potom mozZe rozpoznat, Ze je to ¢lovek, ktorého milujete. (To je inter-
pretacia mysle.) Mozog uvolni oxytocin, dopamin, endorfiny a iné pozitiv-
ne posobiace chemické latky a tato zdrava kultivacna pdda sa krvou dostava
k bunkam celého tela.

Na druhej strane, ak otvorite o¢i a uvidite ¢loveka (vnimanie), ktorého vasa
mysel interpretuje ako ohrozenie, mozog uvolni stresové hormony a iné che-
mické latky vylu€ované v stave tizkosti, ktoré bunkam skodia. Dr. Lipton po-
vedal: ,,Ked” v mysli zmenime interpretaciu choroby z obav a nebezpecenstva
na pozitivne presvedCenie, mozog zareaguje biochemicky, krv zmeni kulti-
vaéné prostredie buniek tela a bunky sa na biologickej tirovni zmenia.*

Vysvetlenie Dr. Liptona ma zrazu osvietilo. VSetko do seba zapadalo.
Cely proces sa odvija od hormoénov a neurotransmiterov, ktoré mozog uvol’-
fluje podl'a toho, ¢i mysel interpretuje nie€o ako pozitivne (ako v pripade

* Lekar, ktory lie¢i lieckmi opacného ucinku posobiacimi proti prejavom choro-
by. (pozn. prekl.)
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placebo efektu) alebo negativne (v pripade nocebo efektu). Ked” sme plni na-
deje a optimizmu, mysel’ uvol'iiuje chemické latky, ktoré uvedu telo do stavu
fyziologického pokoja, riadeného hlavne parasympatickym nervovym systé-
mom. V tomto pokojnom stave majii samolie¢ebné mechanizmy tela ,,vol'né
ruky® na to, aby mohli napravit’ to, ¢o je v tele poSkodené.

Ak vsak v mysli prevladaju negativne presvedCenia, mozog ich vnima
ako hrozbu. Reaguje, ako keby vas nahanal lev a bol ¢as na ttok alebo tutek.
Ked’sa aktivuju stresové reakcie, telo sa nezaobera dlhodobymi problémami,
ako je omladzovanie buniek, samoliecba a boj proti starnutiu. Je prili§ zane-
prazdnené pripravou uteku pred levom. Ked’ hrozi, Ze vés zozerie lev, nema
vyznam, aby sa imunitné bunky pustili do likvidacie sporadickych rakovino-
vych buniek alebo aby vytvarali nové bunky v tele.

Casom si negativne presvedéenia, ktoré opakovane spust’aju stresovi re-
akciu, vybert svoju danl. Stresové hormony otravia bunkové prostredie. Ne-
mozno sa ¢udovat’, Ze telo ochorie a ma problémy vylieCit’ sa.

Je délezité, ¢o sa odohrava v maternici

Prostredie moéze ovplyvnit' expresiu DNA dokonca uz v Case, ked sme
v maternici. S prenatalnymi a perinatalnymi' vplyvmi sa spaja Siroka Skala
chorob, ktoré postihuji dospelych, ako je osteopordza a depresia.2* To opat
spochybnuje celé ponatie genetického determinizmu.

Dr. Peter Nathanielsz v knihe Life in the Womb (Zivot v maternici) pise,
ze existuje mnozstvo dokazov o tom, ze podmienky v maternici programuji
nase celozivotné zdravie rovnako vyznamne, ak nie vyznamnejsie ako nase
gény. Oba faktory urcujt, ako budeme v Zivote fungovat’ z mentalnej a fyzic-
kej stranky. Obmedzujtci nazor genetikov nazval Nathanielsz pojmomgene
myopia (génova kratkozrakost’).25

Nés mozog formuju aj prejavy ndklonnosti, ktoré sa nam v detstve dosta-
vaju. Ich vplyvom sa menia receptory v mozgu, ktoré v dospelosti ovplyviiu-
ju intenzitu, s akou nase telo reaguje na stresujuce podnety. Neskor v Zivote
sa to odrazi aj na chorobnosti. Nedostato¢né puto medzi dietatom a matkou
vytvorené v ranom detstve ovplyviiuje nielen naSe telo, ale moze ohrozovat’

* Perinatalny - tykajuci sa prvych desiatich dni po porode, (pozn. prekl.)
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celt spolo¢nost, pretoze vytvara podmienky na depresiu, agresiu a zneuzi-
vanie drog, ¢o ma negativny vplyv na celt spolo¢nost’.26

Inymi slovami, rodi¢ia m6zu formovat’ nase zdravie uz vo vel'mi ranom
obdobi. Velké mnozstvo chronickych choréb sa méze vyvinut' v doésledku
nepriaznivych vplyvov prostredia, ktoré sme zazili ako embrya.?’

Vase podvedomie

Rodicia formuju aj presvedcenia, ktoré ,,sidlia* v naSom podvedomi. V mla-
dosti sa nam v podvedomi mimovol'ne zachytia negativne presvedcenia, kto-
ré odpozorujeme u svojich rodi¢ov, ako napriklad ,,si slaboch* alebo ,ked’
vyrasties, skonci§ ako tuény diabetik“. Vase podvedomie sa zaplni presved-
¢eniami prebratymi od rodicov, ucitelov a inych ludi, ktori vas ovplyviuja
od utleho detstva. Pokial’ sa nenaucite svoje podvedomie preprogramovat’,
zaplni sa presvedceniami inych, ktoré budd riadit’ vas zivot. Programovanie
podvedomia sa zvyc¢ajne ukonéi vo veku okolo Sest’ rokov, ale len malokto-
ry ¢lovek si da ti ndmahu, aby svoje podvedomie nieckedy preskiimal a pre-
programoval. Ked’Ze v detstve neovplyviiujeme programovanie tejto dolezi-
tej Casti ndsho mozgu, niet sa ¢o divit, ze vicsina 'udi ma problémy so zme-
nou obmedzujucich a sebasabotujucich presvedéeni, ktoré mézu ohrozovat
nielen ich zdravie, ale aj vSetky ostatné aspekty ich zivota.

Dokonca aj vtedy, ked’ sa vase vedomie v dospelosti naplni pozitivny-
mi, optimistickymi myslienkami, podvedomie ovplyviiuje 95 % vasich ak-
tivit. Tieto zvykové negativne presvedCenia sa stanu Standardom a vynoria
sa vzdy, ked” svoju pozornost’ nesustredime na pozitivne myslienky. Pdso-
bia, ked’ spime, pracujeme alebo vzdy, ked si vedome neopakujeme pozitiv-
ne vyhlasenia. Negativne presvedéenia mézu aktivovat’ aj nocebo efekt, pre-
toze ak nase podvedomie veri, ze ochorieme, mozog to vnima ako ohrozenie
a spusti stresovu reakciu. A zrazu zistite, Ze vase telo znova uteka pred po-
myselnym levom a trpi.

Silou podvedomia sa da vysvetlit’ obmedzeny G¢inok pozitivneho mysle-
nia. Kol'kokrat ste ¢itali knihy zamerané na svojpomoc, zG¢astnili sa na se-
mindroch, dali si novoro¢né predsavzatia a sl'ubili ste si zlepsit’ Zivot, len aby
ste o rok neskor zistili, Ze sa ni¢ nezmenilo? Pretoze vedomie ovplyviiuje len
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5 % vasich aktivit, nedokaze prekonat’ silny vplyv podvedomia. Ak chcete
dosiahnut’ trvalé zmeny presved¢eni, musite ich zmenit nielen na rovni ve-

domia, ale aj v podvedomi.
Davajte si pozor, ako programujete svoje deti

Mnohych z nas v mladosti naprogramovali tak, ze mame oslabujiice mys-
lienky o svojom zdravi. Len maloktorych rodi¢ia ucili, ze naSa mysel’ ma moc
uzdravit’ alebo poskodit’ naSe telo. Namiesto toho nam naprogramovali pre-
svedcenie, Ze o svoje telad sa netreba starat, Ze mame len maly alebo ziadny
vplyv na to, ako si zlepsit’ zdravie.

Vicsinu z nas v detstve ucili, ze ked’ ochorie telo, musime ist’ k lekarovi
a dat’ sa lieCit. Ak dieta spadne a odrie si koleno, rodi¢ len zriedkakedy povie:
,,V poriadku, zlatko. Teraz sa tvoje koleno méze sustredit’ na to, aby sa samo
vyliecilo.“ Nie! Snazime sa rychlo zohnat' nejaké masti a obvézy. Na tom nie
je ni¢ zlé, ale podobné udalosti upeviiuju v dietati mylné presvedcenie, ze
jeho telo je zavislé od lieCby, ktora pride zvonku, a nie od prirodzenych sa-
molieCebnych mechanizmov, ktoré vSetci mame. Ako dospeli budeme verit,
ze pokial’ ide o nase zdravie, sme v podstate bezmocni. A pritom sme v sku-
toCnosti nesmierne silni.

Sama som bola obetou takého programovania. V detstve som nemala
rada sladkosti, ale skor slané jedla. Milovala som polievky, Cipsy, syry a hoci-
¢o slané. Mama mi vzdy hovorila, Ze ak budem prijimat’ vel'a soli, v dospelosti
budem mat’ vysoky krvny tlak. V naSej rodine nik netrpel na hypertenziu, do-
konca mama i otec mali tlak vel'mi nizky. Moje podvedomie sa v§ak naprogra-
movalo na presvedcCenie, ze v dospelosti budem mat’ vysoky krvny tlak.

Nebolo teda prekvapujice, ked’ mi ako dvadsatro¢nej Zene, Stihlej a inak
zdravej, bez rodinného vyskytu vysokého krvného tlaku, diagnostikovali
hypertenziu.

AZ o mnoho rokov neskor, ked’ som zacala Studovat’ silu pozitivnych a ne-
gativnych presvedceni, som si uvedomila, Ze to mohli spdsobit’ moje vlastné
podvedomé presvedcenia. Bola to len zhoda okolnosti? Alebo som bola tak
¢i tak predurcena na to, Ze ochoriem na vysoky krvny tlak? Mozno. To nikto
nemoze naisto vediet. Ale zacala som o tom premyslat...
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Predstavte si, Ze by rodi¢ia naprogramovali naSe ovplyvnitelné mladé
podvedomie tak, aby sme verili, Ze mame obrovsku samolie¢ebnu silu na
boj proti chorobam a regeneraciu svojho zdravia, a nie na presvedcenie, Ze
kazda choroba sa musi riesit’ lickmi a navStevami lekarov. Predstavte si, aké
zdravé by bolo nase podvedomie.

Ziskané vedomosti zmenili aj spdsob vychovy nasej dcéry Sieny. Kym
som nevedela to, ¢o viem teraz, ked dcéra ako troj-, Stvorrocna ochorela ale-
bo sa zranila, m6j manzel Matt sa s fiou hraval jednu hru. So Sienou v naruci
behal po izbe, napodobiioval hukanie sanitky a volal: ,,Rychlo! Zavolajte sa-
nitku! Sienu musime zobrat’ do tovarne na deti, aby sme jej vymenili nozic-
ku!** (alebo nostek, ¢i usta). Siena sa smiala a my sme jej oSetrili odretd nohu
naplastou alebo sme s nou i8li k lekarovi. AvSak v pozadi sme do jej podve-
domia programovali myslienku ,,Musis ist’ do tovarne na deti, aby si sa mala
lepsie.” S takymto programovanim bude v dospelosti len t'azko akceptovat,
ze jej telo sa dokaze lie€it’ samo.

Kym som sa nezacala venovat’ samolieCbe, spolu s Mattom sme ani ne-
tusili, ze moéZeme nevedomky ovplyviiovat’ Sienino zdravie a pocit pohody.
Iste, aj moja mama chcela pre svoje deti len zdravie a §t'astie. Va¢$ina z nas si
len jednoducho neuvedomuje, ako svoje deti programujeme a aké dosledky
to m6ze mat’ pre ich neskorsi zivot.

Teraz sme uz s Mattom zmenili spdsob, ako sa so Sienou rozpravame
o chorobach, zraneniach a lie¢be. Ked” sa zobudi s bolenim brucha, pripo-
menieme jej, ze ma silu na to, aby sa vyliecila sama, a potom ju Casto lie¢ime
placebom - kvapkami proti kasl'u alebo cukrikmi tic-tac - pripadne neja-
kym homeopatickym pripravkom. Pri podavani lieku jej pripominame: ,,To
ti pomoze, aby si sa vyliecila sama.*

Po Case sme si vSimli, ze zacala celkom inak hovorit’ o chorobach alebo
zraneniach. Napriklad, ked’ spadla a odrela si koleno, rychlo vysko¢ila a po-
vedala: ,,Neboj sa, mami. Moje koleno vie, ako sa mé zahojit’.*

Samozrejme, s manzelom sme svojmu dietatu nikdy neodopreli lieCbu,
ked’ ju potrebovalo. Také nieCo vobec nechcem propagovat’! Ak by, nedajboze,
Siena niekedy vazne ochorela, okamzite by sme s fiou bezali k doktorovi. Ale
uz sme zistili, Zze Siena takmer nikdy nemusi chodit’ k lekarovi, nanajvys na
beznu kontrolu. Okrem toho teraz omnoho rychlejSie prekona nadchy alebo
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virdzy, ktoré nachyta v §kolke. Mozno ked’ bude starSia, naSe programovanie
jej ulah¢i prekonat’ pripadny odpor jej mysle proti procesu samoliecby.

A &o vy? Co ak vam rodi¢ia nenaprogramovali podvedomie tak, aby ste ve-
rili, Ze sa mdZete vylietit' sami? Co ked’ cheete verit, Ze si telo moZete vyliedit’
myslou, ale jednoducho ju do toho nemdzete printitit’? Ak to vo vas vyvolava
beznadej alebo znechutenie, nezifajte. Mam pre vas dobra spravu. Negativne
presvedCenia o zdravi, ktoré spustaji nocebo efekt a vedu k horSiemu zdraviu,
sa daju preprogramovat’. (O tom, ako zmenit’ negativne podvedomé presved-
¢enia na pozitivne, budem podrobnejsie hovorit’ v desiatej kapitole.)

Urieknutie lekarom

Ked na podvedomej tirovni zmenime svoje presvedcenia, optimalizujeme
tym prostredie buniek 'udského tela a spdsob expresie nasej DNA. Nie sme
obete svojich génov. Sme panmi svojho osudu.

Dokazujt to také presved¢ivé udaje, az som zacala mat’ vycitky svedo-
mia, ze som to nevedela skor. Ked’ som prednéasala Hippokratovu prisahu,
slubovala som ,,Predovsetkym neuskodit. Zacala som citit' vinu, ze som
mohla nechtiac ublizit’ svojim pacientom jednak tym, Ze som ich nepouci-
la o tom, ako mdzu presvedCenia ovplyvnit’ ich telesné zdravie, a aj tym, Ze
som na nich prendSala svoje vlastné presvedcenia, a tym im mozno neve-
domky uskodila.

Ked’ vyslovujeme vety ako ,,Devit z desiatich 'udi v podobnom stave zo-
mrie®, alebo ,,Mate 20 % Sancu zit’ dlhsie ako pat rokov*, vychadzajic z roz-
nych lekarskych $tatistik, vel'mi sa to nelisi od vadu praktik v niektorych do-
morodych kultarach. Neprekliname vlastne svojich pacientov tym, ze v ich
mysli spustime lavinu strachu, pri ktorej sa zacnu aktivovat’ stresové reakcie
v Case, ked’ by telo najviac potrebovalo relaxacné reakcie?

Neublizujeme svojim pacientom, ked’ ich ozna¢ime za ,,nevylie€iteI'ne*
chorych alebo ich chorobu oznacime za ,,chronicka®, ako pri roztrisene;j
skleroze alebo Crohnovej chorobe ¢i vysokom krvnom tlaku, a povieme im,
ze budu postihnuti cely svoj zivot? Aky dokaz mame, ze ich pripad nebude
jednym z tych, ktoré sa dostanti do databazy tidajov Spontaneous Remission
Project o spontannom ustupe takzvanych nevyliecitelnych chordb ?
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Dr. Andrew Weil v knihe Spontanne uzdravenie tvrdi, ze lekari mézu
nechtiac spustit’ jav, ktory nazyva ,,urieknutie lekarom“. Ked” pacientov stav
oznacime za ,,chronicky®, ,,nevylieCite'ny* alebo v ,terminalnom stadiu®, moz-
no do jeho podvedomia programujeme negativne presvedcenia a aktivujeme
stresové reakcie, ktoré urobia viac $kody ako osohu. Ked’ pacienta onalepku-
jeme negativnymi progndézami a zoberieme mu nadej na vylieCenie, nakoniec
sa tato zla progndza moze splnit. Nebolo by lepsie, keby sme ponukli nadej
a ovplyvnili mysel pacienta tak, aby zacala uvolfiovat’ chemické latky podpo-
rujlice zdravie, a tym podporili mechanizmus samoliecby v jeho tele?

Ked” mojmu otcovi diagnostikovali melandém s metastizami v mozgu
a peceni, sprava nas Sokovala. Otec aj ja, obaja lekari, sme poznali Statistiky
- menej ako 5 % pacientov s takouto diagndzou preziva pat’ rokov a vac¢Sina
zomiera v priebehu troch az Siestich mesiacov.

Ked’ sa dnes, so svojimi sic¢asnymi vedomostami, pozeram spét’, z celé¢ho
srdca si Zelam, aby sme tieto ¢isla nepoznali, ked’ sme sa o otcovej chorobe
dozvedeli. Jediny pohl'ad na tieto udaje premenil moje aj otcove nadeje na
prach. Nasu pozornost’ sme nikdy neupriamili na tych 5 % l'udi, ktori prezili.
A kto mo6ze povedat, Ze by otec nemohol byt jednym z nich? My sme vS$ak
mysleli na tych 95 % pacientov, ktori zomreli - a to obvykle vel'mi rychlo.

Teraz, po vSetkom, ¢o som sa naucila, si uvedomujem, ze lekari, kto-
ri svojich pacientov oboznamuju s tymito ¢islami, fakticky im moézu, aj ked’
nechtiac, skodit. Nedokazeme vidiet do budiicnosti. Nijako nedokazeme
predpovedat’, ktori pacienti sa vzopru Statistikdm a ktori rychlo podlahnu.
Nase zamery su Cisté. Motivuje nas snaha byt ¢estni, reSpektovat’ vol'u pa-
cientov a pripravit’ ich na najhorsie, aby nepopierali realitu.

Ak je vSak pacient prave ten jeden z desiatich, ktory nezomrie, robime
dobre, ked ho varujeme pred niecim, ¢o nemusi nastat'’? Stoji nasa snaha
o uplnt otvorenost’ za to, Ze pacientovi zoberieme nadej a otrasieme jeho
vierou, len aby poznal svoju ,,skuto¢na* prognézu?

Nechcem tym tvrdit,, Ze by sme sa mali vratit’ k starému paternalistické-
mu modelu ,,Nelamte si nad tym svoju peknu hlavi¢ku, mild pani.“ Na po-
¢iatku dvadsiateho storocia lekari skryvali pred pacientom informacie o jeho
stave s predstavou ,,Ak by to stara mama vedela, zabilo by ju to.
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Nie. Uprimnost’ a spolupraca st zakladnymi kamefimi vzt'ahu lekér - pa-
cient a nesmie sa s nimi hazardovat’. Vedomosti, dévera a uplnd otvorenost’
su zasady, ktorymi sa riadim vo svojej praci. Mam v8ak pochybnosti o spo-
sobe, akym podavame informaécie. Iste by bolo dobré pre nas vsetkych - rov-
nako lekarov, ako aj pacientov -, keby sme zmenili spésob zmysl'ania a ko-
munikacie tak, aby sme dokazali optimalizovat’ Sance tela na uzdravenie.

Ako lekarka som sa naucila, Zze recept na vylieCenie lezi nickde na prie-
se¢niku nadeje, optimizmu, starostlivej opatery a Gplného partnerstva s pa-
cientom, ktory nam plne déveruje.



Kapitola 3

Faktor, ktory ma pre lieCenie
rozhodujuci vyznam

., Tajomstvo starostlivosti o pacienta spociva v tom, zZe sa o neho starame. *

-FRANCIS PEABODY

Pamétam si, Ze mi jedného dia zavolala mama a st'azovala sa na prudké bo-
lesti brucha. Od otcovej smrti trpela plynatost'ou a hnackami, toto vSak bolo
nie¢o nové. Mama sa zdala vystrasena. Upokojila som ju, ako len sa to zo
vzdialenosti pat'tisic kilometrov dalo.

V mysli som prechddzala r6znymi moznymi diagnézami. Bol to zI¢nik?
Prasknuty vred? Zapal pankreasu? Netypické priznaky zapalu slepého creva?
Nepriechodnost’ ¢riev? Hiatova hernia? Reflux?

Zahrnula som ju nevyhnutnymi otazkami. Mala horucku? Vracala? Kedy
mala naposledy stolicu? Mala vetry? Bola hladna?

Podl’a jej odpovedi som usudila, Ze stav si nevyzaduje okamzity operacny
zakrok. Povedala som jej to s tym, aby predsa len zavolala svojmu oSetruju-
cemu lekarovi. O par minit mi mama znovu zatelefonovala. Povedala mi, Ze
sa skontaktovala so svojim doktorom, ktory ju poziadal, aby sa hned’ dosta-
vila do jeho ordinécie.

Do lekérovej ordinacie bola dost’ dlhé cesta - trvala skoro hodinu. V po-
lovici cesty mi mama zavolala a ja som sa spytala, ako sa citi. Bolesti trochu
ustupili. O pitnast’ minat neskor, tesne pred ordindciou, mi znovu telefono-
vala a povedala: ,,Verila by si, Ze ma tie mizerné bolesti skoro pres§li?*



FAKTOR, KTORY MA PRE LIECENIE ROZHODUJUCI VYZNAM 37

Kym prisla k lekarovi, bolesti sa tiplne stratili.

Mama mi zavolala a povedala: ,,Prisaham, Ze sa mi to stava stale. Chce-
la by som, aby som mala silné symptéomy aj v ordinacii, aby ma doktor videl
vtedy, ked’ mi je najhorsie, a mohol zistit,, co mi vlastne je. Bolesti vSak va¢-
$inou prejdu skor, ako ma vobec zavola do ordinacie.*

Mamin lekar nikdy nezistil, o spoésobovalo tie bolesti. Na zaklade roz-
hovorov s fiou som si v§ak vypracovala isti tedriu. Moja matka veri lekarom.
Veri, ze dokazu zlepsit’ jej stav. Velakrat sa stalo, ze ked’ sa citila zle, stacilo
navstivit’ lekara a jej stav sa zlepsil. Jej mysel je teraz pevne presvedcena, ze
jej lekari pomdzu. Svojich lekarov si vyberala starostlivo, preto k nim mala
skuto¢ne dobry vztah a citila, Ze aj oni ju maji radi.

Co vsak, ak fyzické zlepSenie, ktoré zazivala pri navsteve lekara, bolo
v prvom rade vysledkom vplyvu jej mysle na telo? Co ak vtedy, ked’ matka
zavola lekarovi a objedna sa k nemu, jej mysel’ zaznamena tl'avu, nadej, op-
timizmus a vieru, ze vylie¢enie je na dohl'ad? Mozog si zhlboka vydychne.
Mysel zastavi stresové reakcie, ktoré prezivala pri prvych pocitoch bolesti.
Predstava navstevy lekara vyvola relaxacnu reakciu, telo sa uvolni a aktivi-
zuju sa prirodzené samolieCebné mechanizmy. Skor ako si to uvedomi, telo
sa postara o problém, a hl'a! Symptomy zmiznu.

Vsetky zasluhy sa sice pripisali navsteve u doktora, skutoénym hrdinom
je vsak jej mysel.

Samozrejme, nechcem tym znizovat’ schopnosti lekarov. Ked si mdj man-
zel kotucovou pilou odrezal dva prsty na ruke a Dr. Jonathan Jones ich mo-
dernou mikrochirurgickou metddou prisil naspat, Matt i ja sme mu boli ne-
mierne vd’acni. Tento skvely muz priSiel v ¢ase vol'na, pomocou mikroskopu
zosil vSetky cievy, nervy a kosti na Mattovych prstoch, a tak manzel, ktory
je vytvarnik a spisovatel’, méze nad’alej pouzivat’ svoje ruky. Svojmu kolegovi
lekarovi som bola taka vd’ac¢na, ze som mu vlastnoruéne namalovala obraz
na znak svojej ucty k jeho zrucnosti, laske, oddanosti a starostlivosti, s kto-
rymi sa venoval méjmu manzelovi.

Napriek vsetkej vd’a¢nosti Dr. Jonesovi si uvedomujem, Ze na svojom vy-
lieceni ma velka zasluhu aj Matt. Od pociatku nestracal vieru, Zze mu prs-
ty prisiju spat’ a budu fungovat’ rovnako ako pred tirazom. Pevne veril mo-
dernej medicine a dokonca hned’ po tom, ako si odrezal prsty, mi povedal:
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,,V8etko bude v poriadku.“ Pri nehode necitil ziadnu bolest, mozno preto,
lebo mal v tele vysoku hladinu endorfinov, ktoré tmia bolest’. Ked’ som za-
volala pohotovost a prisli zachranari, bolo vidiet’, ze mu odlahlo. Predstavu-
jem si, ze jeho mozog zacal uvoltiovat’ lieCivé hormoény a zdraviu prospesné
chemické latky, ktoré prispeli k jeho zotaveniu a ul'ah¢ili pracu Dr. Jonesovi.
Pravda vsak je, Ze niekto mu tie prsty musel prisit. Samy by neprirastli.

Ked’ nas lekari zachrania, najmé v pripade nejakej Zivot ohrozujicej cho-
roby alebo trazu, je lakavé postavit’ ich na piedestal a pripisat’ im vSetky za-
sluhy. Ur¢ite, niektori doktori s mimoriadne talentovani a ich zékroky pro-
ces lieenia urychlia, takze telo sa moze venovat’ samolie¢be. Ked’ vsak le-
kar odstrani nador alebo predpise antibiotika, ¢i napravi zlomenu kost’, stale
zavisime od samolie¢ebného mechanizmu tela, aby sme uplne vyzdraveli.
Mattovo telo muselo spojit’ oddelené kosti, zahojit' zoSivané cievy a nervy.
Dr. Jones umoznil, aby to jeho telo urobilo.

Chcem, aby bolo jasné, ze ked’ hovorim o samolie¢ebnej schopnosti tela,
v ziadnom pripade nenavrhujem, aby sme sa vzdali pokroku, ktory nam po-
skytuje moderna medicina. I ked’ verim, ze nase telo ma velk schopnost
samoliecby, som presvedcena aj o tom, ze by sme nemali ocakavat, ze samo
urobi vSetku tazkl pracu. Niekedy telo jednoducho zlyha, ked’ mame takéto
prehnané o¢akavania.

Moja matka mozno nepotrebovala priamy kontakt s lekarom na to, aby
sa zbavila bolesti brucha, Matt vSak Dr. Jonesa potreboval. Niekedy sa mu-
sime spolahniit’ na metddy modernej mediciny a inokedy nie. Musim vSak
zdoraznit’, ze v kazdom pripade je rozhodujuce, aby ste nasli toho spravneho
¢loveka, ktory vam bude pomahat’ na ceste k vylieCeniu. Dokazuji to vSetky
vedecké udaje, ktoré som prestudovala.

Lekar ako liek

Pacientom sa zlepsi stav séasti aj preto, lebo veria sile modernej mediciny
a oCakavaju, ze sa budu citit’ lepSie po navsteve lekara a inych zdravotnych
$pecialistov, ktorym doveruju. Moja matka a Matt nie su jedini, ktori veria
a doveruju lekarom. Vel'a l'udi ma pri navsteve lekara podobné podmienené
reakcie. Pacienti si zvykli na to, ze po navsteve doktora sa citia lepsie, takze
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mysel’ méze predviest’ svoje magické ¢islo eSte skor, ako sa stretnutie s tera-
peutom uskuto¢ni, nickedy dokonca aj bez priameho zasahu terapeuta.

Co viak ukazuju vedecké udaje?

Vratila som sa spét’ k lekarskym casopisom a dozvedela som sa, Ze vel-
ka Cast’ kladnych reakcii, ktoré zazivaji pacienti po podani placeba, sa moze
pripisat’ dobrym vzajomnym vztahom pocas liecby. Vedci predpokladaja, ze
by nestacilo, aby pacienti uzivali placebo sami bez ucasti lekara. Aby bolo
naozaj ucinné, musi im ho podat’ niekto, komu silne déveruju.

Ted Kaptchuk, riaditel’ harvardského programu pre §tadium placeba a te-
rapeutickych vztahov, v rozhlasovom rozhovore povedal: ,,Pilulka s cukrom
nie je t¢inna. U&inné su okolnosti lie¢by, lietebné ritualy, vzajomné vztahy
pri liecbe... Pilulka placeba, rovnako ako injekcie so soI'nym roztokom, patri
medzi ¢arovné nastroje, ktoré ndm umoziluju izolovat’ to, ¢o je obvykle v po-
zadi. Odstrarte lieky a postupy poskytované medicinou a Studujte len samot-
ny akt opatery. Myslim si, ze prave to meriame pri $tudiu placebo efektu.!

Ked’ sa Kaptchuka, ktory Studoval ¢insku medicinu a akupunktaru, spyta-
li, ¢im ako vedec od6vodnuje liecbu akupunktirou, ked” sa vo vicSine kontro-
lovanych klinickych ski$ok s ndhodnym vyberom nedokazala jej vysSia u€in-
nost’ ako ucinnost’ placeba, odpovedal: ,,Tym, ze som vel'mi dobry liecitel. To
je ta pravda, ktora sa da len tazko pochopit. Ak potrebujete pomoc a pride-
te ku mne, vas stav sa zlepsi. Stalo sa tak tisickam l'udi. PretoZe v skuto¢nosti
nejde o ihly. Ide o ¢loveka.*2

Kaptchukove nazory potvrdzuje ¢lanok o astmatikoch uverejneny v New
England Journal of Medicine, ktorého je spoluautorom. Pacientov s problé-
mami s dychanim liecili inhalatorom s albuterolom (§tandardna liecba v pri-
pade astmy), neucinnym inhaldtorom (placebo), simulovanou akupunktirou
(tiez placebo) alebo im nebola poskytnuté ziadna liecba. Terapia vSak zabrala
u vSetkych pacientov rovnako - zlepsil sa stav priblizne 50 % pacientov, kto-
rym aplikovali albuterol, neti¢inny inhalator a falo$nt akupunktaru. V skupi-
ne, kde pacienti nedostali ziadnu liecbu, sa zlepsil stav 21 % pacientov.

Avsak na rozdiel od inych $tadii, v ktorych fyziologické reakcie kores-
pondovali s Gstupom symptémov, v tejto Stadii sa fyziologickd reakcia ne-
zhodovala so subjektivnym dojmom pacientov. Merania funkcie pl'ic pacien-
tov, ktorym aplikovali simulovanu akupunktiru, netcinny inhaldtor alebo
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neposkytli ziadnu lie¢bu, potvrdili zlepSenie o 7 %, kym u pacientov, ktori
dostali albuterol, sa funkcia pl'ic zlepsila v priemere az 0 20 %.3

Preco sa astmaticki pacienti citili lepsie, aj ked’ u nich nedoslo k takym fy-
ziologickym zmenam, ktorymi by sa dalo vysvetlit’ klinické zlepSenie? Moz-
no sa pacienti v §tadii citili lepSie nielen vd’aka albuterolu, predstieranej aku-
punktire alebo inhalatoru bez lieku, ale aj vd’aka tomu, Ze sa o nich niekto
staral, ¢o ked’ pacientov neliecili samotné lieky, ale lekarska starostlivost’?
Mozno sa pacienti v jednotlivych skupindch citili rovnako lepsie, pretoze do-
stavali rovnaku starostlivost’, ktora je mozno este dolezitejsia ako aplikované
lieky alebo postupy.

Astma sa mozno lisi od rakoviny. Ked’ bojujete so zivot ohrozujucou cho-
robou, snazite sa nie o zlepSenie symptoémov, ale o tstup choroby. Odisla ra-
kovina ¢ nie? Co ak zlep3enie symptomov a tistup choroby stvisia so skiise-
nostami pacientov pocas lie¢by a ich vplyvom na mysel, so Skodlivym ucin-
kom stresovej reakcie a lie¢ivou silou relaxacnej reakcie?

Predpokladala som, Ze tu existuje silné spojenie, znova som vsak chcela
dokazy.

Dékaz, ze zalezi na starostlivej opatere

V tomto bode svojho prieskumu som mala silné podozrenie, ze velkd Cast’
placebo efektu je spojend s poskytovanim starostlivej opatery. A Coraz viac
som bola presvedcena o tom, ze nedostatok laskyplnej opatery - najma v su-
vislosti s lekarskym ,,uricknutim“ - moéze vyvolat’ nocebo efekt. Otazkou je,
aky velky je tento vplyv a ¢i su nejaké dokazy o tom, ze spravanie zdravotnic-
keho persondlu a jeho presvedcenia ovplyviuju vysledky liecby.

Dr. Lawrence Egbert vo svojej stadii uskutocnenej na Harvard Medical
School a publikovanej v New England Journal of Medicine nahodne rozdelil
pacientov pred operaciou do dvoch skupin. Jedna skupina sa stretla s prijem-
nym, optimistickym anestézioldgom, ktory ju presved¢il, Ze operacia bude
hracka, budu sa po nej citit’ dobre, nebudit mat’ bolesti a v§etko pdjde skvelo.
Druhej skupine pacientov (chudaci!) sa venoval anestézioldg, ktory bol po-
dl'a pokynov zachmtireny, uponahl'any a nesympaticky. (V skuto¢nosti to bol
ten isty lekar, len mal na hlave ina ¢iapku.) Pacienti, s ktorymi sa zhovaral
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optimisticky anestéziolog, potrebovali poloviéné mnozstvo liekov proti bo-
lesti a z nemocnice ich mohli prepustit’ v priemere o dva a pol dna skor.4

Optimizmus na strane lekérov tiez ovplyviiuje vysledky liecby. Dr. K. B. Tho-
mas sa in$piroval vetou ,,Dr. Smith je taky Gspesny preto, lebo je pozitivne
naladenym* a v roku 1987 uskutoc¢nil §tadiu, v ktorej skumal, ¢i pozitiv-
ny pristup lekéra ovplyviiuje liecbu pacientov. V §tudii, ktora realizoval na
univerzite v Southamptone a publikoval v British Medical Journal, hodnotil
dvesto pacientov, ktori sa necitili dobre, ale pri vySetreni sa nezistili Ziad-
ne zjavné abnormality. Pacientov ndhodne rozdelili do §tyroch skupin, kto-
ré dostavali rézne typy konzultacii - konzultacia s ,,pozitivnym* pristupom
spojend s liecbou alebo bez lie¢by a konzultacia s ,,nepozitivnym® pristu-
pom tiez s lieCbou alebo bez lieCby. V skupine s pozitivne vedenymi konzul-
taciami sa citilo lepSie 64 % pacientov oproti 39 % pacientov v skupine s ne-
gativne zameranymi konzultaciami. Stadia potvrdila, Ze uzdravenie pacien-
ta mozno pozitivne ovplyvnit’ vyhlaseniami ako ,,pacient sa bude mat’ v prie-
behu niekol’kych dni lepSie a v pripade liecby ,,sa urcite zlepsi stav pacien-
ta“. Na druhej strane, negativne vyhldsenia ako ,,nie som si isty, ¢i nasadena
liecba bude mat’ nejaky ucinok* viedli k dlhsiemu ¢asu uzdravovania.> Tho-
masov zaver bol: ,,Lekar sam osebe je mocny lieCebny faktor, je placebom
a jeho vplyv citit’ vo va¢som ¢i mensom rozsahu pri kazdej konzultacii.*

Optimizmus a pozitivne slova st rozhodujuce, rovnako dolezita je vSak
aj dovera. Ked pacient nedoveruje zdravotnickemu personalu a nasadenej
lieCbe, moze sa vyskytnut’ nocebo efekt.” V minulosti som pracovala na klini-
ke verejného zdravotnictva v San Diegu, kde vdcsina mojich pacientov boli
uteCenci zo Somadlska. Ked'Ze pacienti vyrastli v prostredi s ve'mi odlisSnymi
medicinskymi praktikami, mnohi z nich neddverovali americkym lekdrom
a predpisanym lickom. V8imla som si u nich ovela ¢astejsi vyskyt vedlajsich
ucinkov pri podavani beznych, zjavne neskodnych liekov, napriklad vitami-
nov pre tehotné, ako u svojich americkych pacientov. Hoci som sa vel'mi
snazila ziskat’ si doveru tychto pacientov, myslim, ze vyskyt tychto vedl'aj-
Sich ucinkov suvisel s tym, ze niektori z pacientov boli uprimne presvedceni
o tom, ze sa ich poktisame otravit.

Svoj vplyv mé aj presvedCenie lekara. V stadii publikovanej v Casopi-
se Lancet, ktora sa zaoberala tlohou endorfinov pri zmieriiovani bolesti
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placebom, sa zistilo, ze napriek dvojitej slepej kontrole ocakavania lekarov
ovplyviiovali reakciu pacientov na injekcie fentanylu, naloxonu alebo place-
ba.8 Ak lekar neveri, Ze urcity lieCebny postup zaberie, m6ze byt lie¢ba sku-
tocne menej u¢inna.

Ind stadia uskutocnena v National Institute ofMental Health (Narodny
institat pre dusevné zdravie) sledovala dvestopétdesiat pacientov s depre-
siou pocas Sestnast'tyzdnovej lieCby. Pacientov ndhodne rozdelili do Styroch
terapeutickych skupin, v ktorych sa aplikovala jedna z nasledujucich terapii:
interpersondlna psychoterapia, kognitivna behaviordlna psychoterapia, liec-
ba antidepresivom imipramin a placebom. Sucast’ou projektu bola Ciastkova
Studia, v ktorej vyskumnici Georgetownskej univerzity robili videozdznamy
vzajomnej reakcie lekarov a pacientov zacastnenych na tejto $tadii. Video-
zaznamy potom premietli odbornym odhadcom, ktorych poziadali, aby uro-
bili predpoved’, komu z pacientov sa stav zlepsi a komu nie.

Bolo prekvapujuce, ze odhadcovia to dokézali predpovedat’ na zaklade
vztahu lekar - pacient bez ohl'adu na to, akt lie¢bu pacient dostaval. Vysle-
dok neovplyviioval len to, ¢i lekar a pacient nadviazali emocionalne spoje-
nie. Ukazalo sa, ze rozhodujucim faktorom bolo presvedcenie lekara o vy-
hliadkach pacienta. Ak sa lekar domnieval, Ze stav pacienta sa zlepsi, bolo
pravdepodobnejsie, ze k tomu naozaj dojde, ako v pripade, ked’ lekar nevyza-
roval takéto pozitivne presvedéenie.® Vyznam presvedcenia lekara sa odvte-
dy potvrdil v mnohych d’al$ich §tiidiach nielen v oblasti dusevného zdravia,
ale aj v inych odboroch mediciny.

Nemozno sa preto ¢udovat’, ze velky vyznam ma aj osobnost’ lekara
V stadii Harvard Medical School publikovanej v British Medical Journal sa
ukazalo, Ze reakcia na placebo sa zvysila zo 44 % na 62 %, ked” doktor zaob-
chadzal s pacientom ,,milo, pozorne a s déverou®. V kontrolnej skupine pa-
cientov, ktori nedostali ziadnu lekarsku starostlivost, sa zlepsil stav len 28 %
pacientov.10

Spravna podpora spolu s pozitivnym presvedcenim moéze dokonca viest’
k nevysvetlitelnému vylieCeniu. Dr. Albert Mason lieCil zaciatkom pétde-
siatych rokov minulého storo¢ia v Queen Victoria Hospital v Londyne mla-
dého chlapca, ktory mal celé telo pokryté zhrubnutou popraskanou kozou.
Predpokladalo sa, ze ide o tazky pripad vyskytu bradavic. Ako ucinna liecba
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bradavic sa odporucala hypnoéza, preto bol Dr. Mason pevne presvedcéeny, ze
pomoze aj v tomto tazkom stave.!!

Dr. Mason, presvedceny, ze mysel’ dokaze vyvolat’ samolie¢ebné procesy
v tele, sa teda dal do prace. Pocas prvého sedenia ststredil liecbu vyhradne
na chlapcovu ruku. Pacienta uviedol do stavu hypnézy a viedol ho k tomu,
aby videl svoju ruku so zdravou, ruzovou pokozkou. Po opakovanej lie¢be sa
koza dostala takmer do normalneho stavu, na prekvapenie a uzas kolegov
Dr. Masona. On vsak prekvapeny nebol. Veril, Zze mysel’ dokaze vylie€it’ telo,
aspon v pripade vyskytu bradavic.

Chlapca potom prezrel chirurg, ktory sa mu predtym neuspe$ne snazil
pomdct’ koznymi §tepmi. Chirurg bol ohromeny, ked’ videl chlapcovu zdra-
va kozu, najmé ked’ zistil, Ze jeho povodna diagnéza nebola spravna. Chla-
pec trpel tazkou formou kongenitalnej ichtiézy, potencidlne smrtel'nej gene-
tickej choroby.

Aj ked’ neexistovali ziadne dokazy o tom, ze mysel’ dokaze vylie€it’ kon-
genitalnu ichtiézu, Dr. Mason i chlapec verili, Ze hypndza bude fungovat'.
A ona fungovala.

Sprava o tejto liecbe sa rozsirila a pacienti s kongenitalnou ichtiézou za-
¢ali vyhl'adavat’ Dr. Masona. Napriek snahe pomoct’ im Dr. Mason uz podob-
ny ucinok nedokézal dosiahnut’. Pripisoval to nedostatku svojho vlastného
presvedéenia. Zatial’ ¢o veril, Ze hypndzou mozno vylie¢it’ bradavice, pochy-
boval o jej ucinnosti v pripade tejto vaznej genetickej choroby, aj ked’ raz sa
to podarilo.

Medicinsky ritual

Cukrova pilulka sice mozZe byt G¢inn4, je to vSak len cukrova pilulka. Nie je
to ziadne kuzlo. Kym zakroky, ako napriklad operacia ruky mé6jho manze-
la, napravaju telo spésobom, ktory si samo telo nemdze vyvolat’, iné lieCeb-
né postupy v podstate len mobilizuju silu mysle na optimalizaciu telesného
zdravia. A tu ma kl'uCovy vyznam laskava opatera poskytovatel'ov zdravotnej
starostlivosti.

Niektoré studie, ako napriklad praca K. B. Thomasa, dokonca predpo-
kladajt, ze lekari st v skutocnosti placebo, ze samotné postavenie lekarov
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spusta proces samoliecby.!?2 Podla slov Teda Kaptchuka placebo odstraiu-
je ta vrstvu sucasnej mediciny, o ktorej predpokladame, ze nés lieCi - an-
tibiotika, operacia kolena, antidepresiva, lieky proti bolesti, operdcia hrud-
nika - a odkryva vlastni podstatu mediciny, ktora len malo savisi s liekmi
alebo operaciami. Bez tejto biochemickej ,,0zdoby“ nam ostane len medi-
cina, aka byvala v ¢asoch, ked’ neexistovali také ucinné metddy, ako sa po-
uzili napriklad pri operacii Mattovych prstov. Ostane ndm medicinsky ritual
- vyznam, ktory pripisujeme lekarskemu oSetreniu, a starostlivost’ niekoho,
kto zasviitil svoj zivot snahe pomdct’ nam.

V naSej modernej zépadnej kultire sa tlohe lekdrov pripisuje velky
vyznam, preto podpora starostlivého lekdra moze byt eSte dblezitejSia ako
podobna podpora kniaza, lieCitela, akupunkturistu alebo iného laskavého
¢loveka. V inych kulturach to vSak nemusi platit, tu sa najvac¢sia schopnost’
liecit’ moze spajat’ so Samanmi, s lie¢ite'mi tradi¢nej ¢inskej mediciny alebo
indianskymi ¢arodejnicami.

Jedna lekérka, nazvime ju Dr. M., mi v rozhovore povedala: ,,Viem, Ze
to najcennegjSie, ¢o mdzem svojim pacientom ponuknut, je laska. Poroz-
pravala mi pribeh pacientky so silnymi bolestami nervového pdvodu, ktoré
postihovali 90 % jej tela. Pacientka navstivila desiatky lekdrov aj velky po-
et alternativnych lie€itel'ov, Gl'avu vSak nenasla. Nakoniec prisla k Dr. M.,
ktora jej predpisala rybi tuk a vitaminy B. Dr. M. sa mi priznala, Ze tieto
potravinové doplnky predpisala hlavne ako placebo, pretoze neboli Ziad-
ne klinické dokazy o tom, ze by mohli u€inkovat’ na tieto nervové bolesti.
Stravila celé hodiny tym, ze poctivala svoju pacientku a venovala jej laska-
vu opateru.

Kratko nato sa pacientka bezhlavo zamilovala do mladého muza. One-
dlho prisla do ambulancie Dr. M. a oznamila jej, Ze bolesti sa stratili. Pri-
pisovala to lie¢be rybim tukom a vitaminom B, ktort nazyvala zazra¢nou
liecbou.

Dr. M. mi v8ak povedala: ,,Viem, Ze to neboli vitaminy. Som presvedce-
nd, ze to bola laska toho mladého muza spolu so starostlivostou, ktoru som
jej poskytla. To ju vylie€ilo.*
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Ako p6sobi laskava opatera

Ako modzu laskava opatera a pozitivne presvedCenie zdravotnikov zlepsit
zdravotny stav pacienta? VSetko sa odvija od stresovej reakcie vyvolavaju-
cej chorobu a relaxacnej reakcie, ktora ul'ahcuje samoliecbu. Ked’ pacient
citi déveru a starostlivost’ lekara s pozitivnym pristupom, stresova reakcia sa
prerusi a vyvola sa relaxacna reakcia. Pacient sa prakticky okamzite zacne
citit’ lepsie.

Predstavte si, ze vam diagnostikovali rakovinu. V momente, ked’ pocu-
jete slovo rakovina, spusti sa silna stresova reakcia utok alebo utek. Nadob-
licky za¢nu do tela pumpovat’ kortizol a sympaticky nervovy systém vyvo-
14 poplach. Mysel interpretuje slovo rakovina ako smrtelné ohrozenie, hoci
v Case diagn6zy nebezpe€enstvo smrti nie je okamzité. V tomto stave fyzio-
logického stresu telo nie je pripravené na boj s rakovinou. Prili§ ho zamest-
nava priprava na utok alebo utek.

A potom vstlipi onkolog, ktory je laskavy, starostlivy a upokojujtci. Drzi
vas za ruku, objime vas, ked’ placete, a uistuje vas, Ze sa uz staral o tisicky
Iudi s rovnakou diagnézou a véc¢sina z nich chorobu prekonala. Onkolog
vam s Gcast'ou, pokojnymi slovami vysvetli, Ze nech sa stane ¢okol'vek, nikdy
nebudete sami, on bude pri vas a bude robit’ vSetko, ¢o je v jeho silach, aby
vam pomohol. Pripravi s vami lieCebny plan a d4 vam telefonne ¢islo, na kto-
ré mozete zavolat, ak budete mat’ nejaké otdzky. Znovu vas objime alebo vas
jemne poklepe po pleciach. Aj ked’ je pred vami tazka liecba a mesiace che-
moterapie, uz sa citite lepSie.

Prec¢o? Pretoze mysel’ sa upokoji. Strach sa zmierni. Vypne sa stresova
reakcia. Telo sa uvolni. Doktor presvedcil va§ mozog, ze vSetko bude v po-
riadku alebo Ze aspoil urobi vsetko preto, aby k tomu doslo. V tomto uvol'ne-
nom stave mdze telo zacat’ pracovat’ na tom, ¢o vie robit’ najlepsie - na usili
vyliecit’ sa.

Nedostatok laskavej opatery vdam méze skodit’

Takze ked takyto pozitivny fyziologicky uc¢inok moézu vyvolat’ lekdri, ktori
vas vedia upokojit’ a st presvedceni, ze vSetko bude v poriadku, vieme, ¢o
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sa stane, ked’ lekari nechtiac pouZziji svoju obrovskti moc nespravnym spo-
sobom. Aj ked’ to m6zu mysliet’ dobre, vel'mi Casto sa stava, ze doktori a iny
zdravotnicky personal zlyhaju v poskytovani starostlivej a laskavej opatery
svojim pacientom. Niekedy st dokonca taki zamestnani, prepracovani a vy-
Cerpani, ze pacientom priamo uskodia.

Napisala mi priatel’ka po navsteve lekarovej ambulancie:

Lissa, keby ma ten doktor pri odchode z budovy prepadol, nebudem
schopna opisat ho, pretoze si myslim, Ze sa na mina ani raz nepozrel.

V skutocnosti, ked som vosla, sestricka v predsieni i lekdar v samotnej
ordinacii sa odo mna otocili k obrazovkam pocitacov, zahrnuli ma
otdazkami, ktoré rychlo vytukali na klavesnici. Pocitac vytlacil moj
novy recept bez toho, aby lekdar moj stav so mnou vobec prediskuto-
val. Ak som potrebovala len pocitacovy program na vysetrenie a pred-
pisanie liekov proti svojim akutnym ci chronickym problémom, naco
som potom stravila hodinu v ¢akarni? Aby som sa pozerala na chrbat
nejakého chlapika? O, a aby som nezabudla - sestricka asi vioZila
do pocitaca nespravny kod, pretoze lekar bol pripraveny vysetrit moje
PRSIA, a nie pocivat méj astmaticky HRUDNIK. Zmohla som sa len
na: ,,O com to hovorite, pan doktor? Bud mdte nesprdavne informdcie,
alebo ja som v nespravnej ordindcii. “ Och, momentdlne som takad na-

Stvand. Asi sem uz nikdy nepridem.

Takéto spravy dostdvam od svojej on-line komunity vel'mi casto. Mnohi
zdravotnici sa citia taki pretazeni, vyCerpani a nedoceneni, ze pacienti su
nickedy viac vystresovani po navsteve u doktora ako pred nou. Ak musite
sediet’ dve hodiny v preplnenej ¢akarni len preto, aby ste stravili sedem a pol
minuty s unavenym lekarom, ktory vas preruSuje, nepamaita si vase meno
ani sa vas nedotkne a potom véas vystrasi nejakou znepokojujicou progné-
zou, mozete si byt isti, Ze to zaktivizuje vasu stresovi reakciu.

Nikto nechce, aby to prebichalo takto. Zdravotnici Casto obetuju svo-
jim pacientom tak vela, Ze si prestanii uvedomovat’, preco vlastne vykona-
vaju svoje povolanie. Myslia si, Ze prindsané obete dokazuju pacientom, ako
im na nich zalezi. Obete vSak nestacia. Nastal Cas, aby sme do zdravotnej



FAKTOR, KTORY MA PRE LIECENIE ROZHODUJUCI VYZNAM 47

starostlivosti vratili starostlivost. Lekari a ostatny zdravotnicky personal si
musia uvedomit’, preco robia to, o robia, aby mohli ¢o najviac zvysit’ lieceb-
ny efekt na svojich pacientov. Najmi ked’ nieco nie je v poriadku.

Ako oznamit’ zlt spravu

V roku 1974 povedal Dr. Clifton Meador svojmu pacientovi Samovi Lon-
dovi, ktory mal rakovinu pazeréka, ze jeho stav je beznadejny. Po vyneseni
tohto rozsudku smrti Sam vel'mi rychlo, o niekol’ko tyzdiov, zomrel.

Pitevny nalez vSak lekarov vel'mi prekvapil. Nador bol vel'mi maly - urci-
te nemohol zapri¢init’ smrt’ pacienta. Dr. Meador povedal na kanali televizie
Discovery: ,,Zomrel s rakovinou, ale nie na rakovinu.* Preco vlastne zomrel?
Mozno zI4 sprava vyvolala taky strach, Ze stresova reakcia spdsobila rozvrat
v jeho tele. Zomrel, pretoze mu povedali, ze zomrie, a on tomu uveril. Jeho
negativne myslienky sa previedli na skuto¢né fyziologické zmeny.

Aj desatrocia potom smrt’ tohto pacienta Dr. Meadora stale trapi. Pove-
dal: ,,Ja som si myslel, ze ma rakovinu. On si myslel, Ze ma rakovinu. Vsetci
okolo neho si mysleli, Ze ma rakovinu... nejakym spdsobom som mu zobral
nadej.“13

Myslim si, ze to nie je vynimocna situacia. Samozrejme, lekari nikdy
nechctl uskodit’ svojim pacientom. Vicsina z nas ma tie najlepSie umysly
a chceme pomoct’ svojim pacientom vylie¢it’ sa. Znova a znova vSak pocu-
vam, ako dobri doktori podavaju zIé spravy.

Casto to prebicha takto:

Prva moznost:
Obadvam sa, ze vasa rakovina sa nedd operovat’ a neobmedzuje sa len na jeden
organ, ako sme si mysleli. V skutocnosti vam zasiahla Zaludok, creva, lymfa-
tické uzliny a nadory sme nasli aj v celej vystelke brusnej dutiny. ESte sme ne-
urobili potrebné vysetrenia, ale mozno budu aj v plucach, kostiach a mozgu.
Ak budete chciet, mézeme vam naordinovat’ chemoterapiu, ale bude to
skor paliativna, a nie lieCebna terapia. Je mi lito, Ze vam oznamujem takuto
zlu spravu, a, samozrejme, urobime vsetko na ulahcenie vdasho stavu. Bolo by
vsak dobré, keby ste si dali do poriadku svoje zdleZitosti. Ak ste este nespisali
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zavet, mozno by ste to mali urobit, pretoze s tymto typom rakoviny prezije
len jeden clovek z dvadsiatich viac ako pdt rokov a vicsina zomrie v priebehu
troch az piatich mesiacov.

Velmi lutujem, Ze som vam to musel ozndmit, a, samozrejme, viac sa
mozZeme porozpravat neskor, ked prestane posobit’ anestézia a uplne sa

preberiete.

Ked’ sa zI¢é spravy podavaju takto, vyvola to silnu stresovu reakciu, ktord st’a-
zi telu pacienta moznost’ samoliecby a v niektorych pripadoch méze dokon-
ca viest’ k smrti, aj ked’ pre to nebol zjavny dovod. Skutoéne sa mdzeme vy-
stra8it’ na smrt’.

Navrhujem iny sposob podavania zlych sprav. Vezmime si ta istu pa-
cientku, ktord sme opisali pri prvom variante - pacientku s metastazami
a so Sancou prezit’ jedna ku dvadsiatim. Dajme jej Cas prebrat’ sa z anestézie.
V pooperacnej miestnosti ju upokojme. Oznamme jej rodine, ze sa vSetci
stretneme, ked’ sa Gplne preberie, a potom sa im prihovorme asi takto:

Druha moznost”:

Mam pre vas dobru a zlu spravu, takze najprv vybavim tu zlu. Obdvam sa,
Ze rakovina nie je obmedzena na jeden organ, ako sme dufali. [Urobime mala
prestavku, aby pritomni mohli spravu spracovat’.]

Zda sa, Ze rakovina sa rozsirila do Zaludka, criev, lymfatickych uzlin
a vystelky brusnej dutiny. Este budeme musiet’ urobit’ nejaké testy, aby sme vi-
deli, ¢i zasiahla aj iné organy. Coskoro budeme mat aj tieto informdcie, takze
sa budeme moct rozhodmit, ako postupovat’ dalej. Chcem vsak, aby ste vedeli,
Ze vds v tom nenechdme samu. [Opéat kratka prestavka.]

Viem, Ze je toho teraz na vas vela, ale dovolte mi, aby som vam ozndmil
aj dobru spravu. Dobrou spravou je, Ze urcité percento ludi s presne takouto
diagnozou prezije. Da sa odhadnut, ktori ludia to asi budu. Telo je totiz na-
stavené na samoliecbu. Mame jasné dokazy o tom, zZe ludia, ktori sa staraju
o svoje telo, mysel’ a dusu a zachovaju si nadej a presvedcenie, Ze sa ich stav
zlepsi, maju vdcsiu Sancu vyliecit' sa. Pre vase telo je dolezité, aby sme si vSetci
zachovali optimizmus a aby vasa mysel a telo boli také uvolnené, ako je to len
mozné, pretoze len v uvolnenom stave moze vase telo bojovat’ s rakovinou.
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Chcem, aby ste vedeli, Ze som presvedceny, Ze sa mozete z rakoviny vylie-
¢it, a budem tu, aby som vas podporil pri kazdom kroku na tejto ceste. Zajtra
sa porozpravame o moznostiach liecby a jej vyhliadkach. Najprv si vsak tro-
chu oddychnite a preberte to so svojou rodinou. Skor nez odidem k dalsej ope-
rdcii, cheete sa ma nieco spytat”? [Opéat’ prestavka na otazky.]

Zajtra rano sa s vami znovu porozpravam. Ak by ste si medzitym spome-
nuli na nieco, ¢o sa budete chciet opytat, pokojne mi zavolajte. Tu je moje Cis-
lo. Verim v zdzraky a prdave vy sa moZzete stat tym zazrakom.

Predstavte si, ako rozdielne by ste sa citili po tychto rozhovoroch. Po odcho-
de prvého lekara asi budete citit’ stres, neistotu a rozrusenie. Druhy doktor
vSak vo vas pravdepodobne vyvold taky pocit podpory z jeho strany, nadeje
a otvorenosti, Ze sa vasa mysel a telo uvolnia.

Myslim si, Ze ako zdravotnici mame povinnost’ premyslat’ o tom, ako by
sme mohli pomdct’ pacientom zachovat’ si pozitivne presvedcenia a zbavit’ sa
negativnych, aby sme obmedzili stresové reakcie a vyvolali relaxacné reakcie,
ktoré pomahaju telu liecit’ sa a zabraiiuju jeho d’alSiemu poskodeniu. Mozno
bude mat tento akt lasky a podpory hlbsi ti€inok ako ktorykol'vek liek ale-
bo chirurgicky zasah. Mozno nam zaberie trochu viac ¢asu podat’ zI¢é spravy
sposobom, ktory ul'ah¢i liecbu, vysledok vsak mdze byt pozoruhodny.

Lekari, vyliecte sami seba

Ked’ zdravotnici starostlivo opatruji pacientov, vytvaraju idealne podmien-
ky na ich samolie¢bu. Prili§ ¢asto vSak robia chybu, ze 'ud’om, ktori potre-
buju liecbu, sluzia az do vyCerpania. Ako lekarov nas ucia obetovat’ vlastné
potreby sluzbe druhym. Skon¢ime tak, ze trpime nedostatkom spanku, ne-
spravne sa stravujeme, mame problémy udrzat’ si vztahy, zanedbavame sta-
rostlivost’ o seba, uzatvarame svoje srdcia, aby sme sa ochranili, az si Casto
privodime telesné, emo¢né a duchovné problémy. Vo chvili, ked’ lekar alebo
iny zdravotnik dosiahne takyto stupeni vy€erpania, zriedlo jeho sily vyschne
a viac nedokaze skutocne lieCit. Pretoze sme taki vyCerpani a bez energie,
zacneme sa citit’ ako obete a Casto sa z nds stavaju grobiani, ktori zrafiuji
svojich pacientov.
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Ak by som mohla mavnut’ kizelnickou pali¢kou a v systéme zdravotnic-
tva zmenit’ aspoil jednu vec, bol by to prave chory nazor, ze byt’ dobrymi le-
karmi a zdravotnikmi znamena vydat’ zo seba vSetko aj za cenu vlastného
zdravia. Ked’ uz nam neostalo ni¢ na rozdavanie, nemézeme sa plne venovat’
svojim pacientom, otvorit’ svoje srdcia tak doSiroka, ako maju byt otvorené,
a sluzit’ tak naplno, ako len vladzeme. Keby tak lekari mohli byt’ vzorom sta-
rostlivosti o seba samych, aby sa pacienti mohli uéit’ na ich priklade, cely sys-
tém by sa radikalne zmenil. Ak by sme sa my lieCitelia mohli najprv sami vy-
liecit’, dokazali by sme lepSie sluzit' inym a poskytovat’ im lasku, a tak by sme
mohli u€innejsie liecit’ svet.

PATNAST sPOSOBOV, AKO MOZU LIECITELIA
POSILNIT SVOJE UMENIE

—

Pocuvajte.

Otvorte svoje srdce.

Udrzujte o¢ny kontakt.

Posad’te sa a nemajte ruku na kl'ucke dveri.
Venujte pacientovi plna pozornost’.

Ponuknite lieCebny dotyk.

Vyzvite pacienta, aby sa stal vasim partnerom.

Vyvarujte sa odsudzovania.

o 0 N s WD

Vzdelavajte, ale nerozkazujte.

J—
=}

. Slové vol'te opatrne a zostavajte optimisticki.

[
—

. Doverujte intuicii pacienta.

—_
[\

. Respektujte inych odbornikov, ktori oSetruji vasho pacienta.

—
[08)

. Uistite svojich pacientov, Ze nie su sami.

[
i

. Podporujte uvolnenie stresu a svojim posobenim stres znizujte.

—_
(9,

. Ponuknite nadej, pretoze vzdy méze dojst’ k spontannemu tstupu
choroby bez ohl'adu na to, aka 714 je prognoza.
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Liecit’ seba samého je tazka praca a ¢lovek by ju nemal robit’ sam. Ako
lekari m6zeme naordinovat’ Zivot zachranujuci lieCebny postup, ak sa vSak
nevylieCime sami, aby sme boli schopni obohatit’ svoju lie¢bu davkami
lasky, obmedzujeme tym schopnost’ svojich pacientov Uplne a natrvalo sa
vyliecit.

Norman Cousins, autor knihy Anatomy ofan [llness (Anatdmia choro-
by), to pozna z vlastnej skusenosti. Ked’ mu diagnostikovali degenerativ-
nu ankyléznu spondylitidu’, veril, ze chorobu dokaze zastavit’, ak ho pre-
pustia z nemocnice a nebude sa liecit’ protizapalovymi liekmi a utiSujuci-
mi prostriedkami, ale vysokymi davkami vitaminu C a kazdodennym smie-
chom. Nastastie, jeho oSetrujtci lekar, s ktorym mal Cousins dobry vzt'ah
zalozeny na vzajomnom respekte, podporil jeho rozhodnutie.

Cousin vo svojej knihe napisal: ,,Povedal by som, ze hlavny prispevok
mdjho lekara k zvladnutiu a mozno aj prekonaniu mojej choroby bol ten, ze
vo mne posiliioval presved¢enie, ze som bol v celom procese lie¢by jeho res-
pektovanym partnerom.*

Placebo efekt v komplementarnej a alternativnej medicine

Starostlivou opaterou mozno vysvetlit, preCo mnohi pacienti dosiahnu ¢as-
to pozoruhodné vysledky s komplementarnou a alternativnou medicinou
(CAM). Patria sem met6dy ako akupunktura, ¢inska medicina, homeopatia,
reiki", fytoterapia, energetickd medicina, kraniosakralna terapia’", chiroprak-
tické a podobné liecebné postupy. Napriek tomu, ked’ sa metddy CAM hod-
notia podl'a medicinskych kritérii zaloZzenych na dokazoch, Casto sa ukazuju
ako ,,net¢inné* - inymi slovami, nepovazuju sa za ucinnejsie ako placebo.
Som presvedéend, ze mnohé tieto lie¢ebné postupy neobstali v kontrolova-
nych sktskach na placebo z toho dévodu, ze simulovana akupunktura, ked’

* Zapalové ochorenie chrbtice patriace k autoiminnym ochoreniam, Bechtere-
vova choroba, (pozn. prekl.)

** Reiki je lieCebna metdda vychadzajtica z vychodnych filozofii, (pozn. prekl.)

*w Kraniosakralna terapia je diagnostickd a lie¢ebna metdda, ktord ovplyviiuje
fyzicky i psychicky stav ¢loveka. Nazov je odvodeny z latinskych slov ,,cra-
nium* (lebka) a ,,0s sacrum* (krizova kost), (pozn. prekl.)
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sa aplikuje s laskavym pristupom, je rovnako ucinna ako skutocnd akupunk-
tara. Ich uc¢inok je rovnaky, pretoze, ako konstatoval Kaptchuk, ,nejde tu
o ihly*“. Obe sptst’aji relaxaciu a znizuju stres v tele, a to je predsa dobra vec,
a nie dovod na to, aby sa lieCitelia pouzivajici metddy alternativnej medici-
ny stahovali do defenzivy!

Co ked' aj vi¢ina postupov zipadnej mediciny funguje rovnakym spo-
sobom? V mnohych pripadoch, najmé pri liebe ,,chronickych® chor6b, je
mozno pre fyziologiu tela rovnako cennéd poskytovana starostlivost’ a pod-
pora ako tabletky a injekcie.

Musite ma pochopit, ked’ tu nebudem debatovat’ o tom, ¢i su metddy
CAM ,,u¢inné“, alebo nie. Ak sa vaSa choroba zadhadne strati po uziti ho-
meopatického lieciva alebo ak ste boli ako lieitel' svedkom spontdnneho
ustupu choroby vaSich pacientov, nepochybujem o cinnosti takychto po-
stupov. V skutoénosti som pevne presvedéena, ze pod rukami Skolenych lie-
Citel'ov pouzivajucich medicinske postupy, ktoré sa eSte musia overit’ vedec-
kymi metdédami, dochadza k nevysvetlitelnym udalostiam.

Tuto liecbu neodmietam, skor by som rada uviedla argument, ze ucin-
nost alternativnych liecebnych postupov mozno nestvisi so samotnymi me-
todami, ale skor s kombinéciou pozitivneho presvedcenia o liecebnej metd-
de a starostlivého pristupu lieéitel'a s relaxacnou reakciou, ktora sa tym vy-
volava. Mozno su tieto metody v skutocnosti vysoko u¢inné - ale nie takym
spdsobom, aky by sme ocakavali.

Predpokladam, Ze uspech vSetkych postupov zameranych na zlepSenie
zdravia a liecbu - ¢i ide o bezné lieky a chirurgické zakroky, alebo metddy
CAM - je v prvom rade zaloZzeny na sile mysle. Ako som uz uviedla, mnohy-
mi klasickymi lie¢ebnymi postupmi sa nedosiahli lepSie vysledky ako s pla-
cebom, kym pri inych sa dokézalo, Ze su efektivnejSie ako placebo. To nazna-
Cuje, ze niektoré klasické postupy maju prinosy, ktoré nemozno dosiahnut’
samotnym pozitivnym presvedéenim a starostlivostou o pacienta. Va¢Sina
metdd CAM vsak vd’aci za velku Cast’ svojho lie¢ebného ucinku, ak nie za
vSetok, pozitivnemu presvedceniu, starostlivej opatere a priaznivym fyzio-
logickym reakciam, ktoré tieto postupy vyvolavaju.
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Je to liecba alebo relaxacna reakcia?

Vyskumami sa potvrdilo sa, ze skutoéna akupunktira nemusi byt ucinne;j-
Sia ako simulovand. V niekolkych skiiskach sa sice zaznamenala vysSia u¢in-
nost” skutoénej akupunktiry!4, vo vicsine sa to vSak nepotvrdilo. V jednej
studii pacientov rozdelili nahodnym vyberom do skupin, kde im bud’ apliko-
vali skutoéni akupunktiru (vpichovanim ihiel pozdiz energetickych meri-
dianov podla ucenia akupunktirnych §kol), alebo simulovanti akupunktiiru
(vpichovanim ihiel na l'ubovol'né miesto na kozi alebo slabym povrchovym
vpichom). Mnohym l'ud’om sa po liecbe skuto¢nou akupunktirou stav zlep-
Sil, ale lepsie sa citili aj l'udia, ktori dostali iba simulovant akupunkturu.!s
Mnoho T'udi je presvedéenych, ze ti¢inok akupunktury zavisi od spravneho
umiestnenia ihly. Co viak, ked’ to zavisi viac od ¢loveka, ktory robi akupunk-
turu, ako od samotnej techniky?

To isté asi plati o reiki, japonskej forme energetickej liecby, pri ktorej sa
dotykom alebo pohybom rik nad telom dava do pohybu Zivotna energia
»uviaznuta® v ur€itych miestach tela. Vo viacerych studiach, ako napriklad
v $tadii realizovanej v §tatnej univerzite v Sonome v Kalifornii a publikovanej
v Oncology Nursing Forum, sledovali pacientov poc€as chemoterapie a zistili,
ze ti z nich, ktori sa suCasne podrobili lie¢be reiki, mali va¢siu pravdepodob-
nost’ dosiahnut’ priaznivé vysledky liecby ako pacienti, ktori dostavali len che-
moterapiu. Potvrdilo sa vSak, ze zlepSenie vysledkov sa dosiahlo aj u pacien-
tov, ktorym aplikovali len simulované reiki.!® Opdt’ ma to vobec neprekvapilo.
Sama som pouzivala reiki u svojich pacientov a mézem potvrdit’, Zze tato me-
tdda je mimoriadne upokojujuca, najméa ak ju robi starostlivy, laskavy terape-
ut. Plati to aj o ,,falosnom* reiki. Ne¢udo, Ze I'udia tto liecbu tak obl'ubuju.

Viaceré §tidie naznacuji, Ze ani homeopatia, d’alSia z alternativnych
liecebnych metod, nie je ucinnejSia ako placebo. Homeopaticka liecba
vychadza z hypotézy, Ze latka vyvolavajiica u zdravého ¢loveka podobné
priznaky ako choroba vylie¢i chorého podavanim velmi nizkych davok.
Udaje o uginkoch homeopatie st viak trochu protichodné. Metaanalyza'

* Statistickd metoda, ktora sthrne analyzuje idaje z vacsieho poétu nezavis-
lych stadii s ciel'om identifikovat’ a kvantifikovat’ prevazujuce trendy alebo zis-
tit’ pric¢inu rozdielnych zaverov prac. (pozn. prekl.)
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vysledkov stosiedmich homeopatickych testov, ktort robili v Limburskej
univerzite v Holandsku a bola publikovana v British Medical Journal, uka-
zala podobnu ucinnost’, ako maju klinické metoédy, a naznacila, ze homeo-
patia mdze byt efektivnejsia ako placebo a zasltzi si d’alsi vyskum.!7 V d’al-
Sej, vdcsej a lepSie prepracovanej metaanalyze udajov, publikovanej v ¢a-
sopise Lancet, sa hodnotili vysledky stodesiatich homeopatickych s$tadii
s porovnatelnymi stodesiatimi Stadiami na baze klasickej mediciny. Ana-
lyza, ktora urobili na univerzite v Berne vo Svajéiarsku a bola zamerana aj
na odhalenie pripadnej neobjektivnosti skusok, vsak ukazala, ze homeo-
patia ma ucinnost’ rovnaku alebo len minimalne v&csiu, ako ma placebo.!$
Podla mdjho nadzoru mozno nelie¢i homeopaticky pripravok, ale samotny
homeopat.

Kiritici spochybnili vysledky podobnych §tadii ako metaanalyzy udajov
0 homeopatii napriek tomu, Ze ¢asopis Lancet na ich zéklade oznamil ,,ko-
niec homeopatie* a vyhlasil ich za ,,prispevok ku pravde®.!® Musim upozor-
nit’ na to, ze kritici tieto Studie uvadzali ako priklad toho, ako sa v klasicke;j
medicine prekricaju udaje, aby sa odlisila od alternativnych met6d.20 Ak
chceme pouzit’ vysledky mediciny zaloZenej na dokazoch na hodnotenie
postupov, ktoré sa nehodia na tento typ analyz, musime si zachovat otvo-
rendt mysel pri interpreticii vysledkov potvrdzujucich w¢innost metod,
ktorym celkom nerozumieme. Pristupovat’ k tymto Gdajom s predsudkami
len preto, lebo pre ne nemame biochemické vysvetlenie, nie je vedecké.

Nezabudajte, ze mnohé z tychto $tadii maju d’aleko od dokonalosti.
Problém spociva v ich samotnej realizacii, ked’ze je tazké ,,udrzat’ v neve-
domosti*“ zaroven pacienta aj lekara. Hoci niektoré $tudie so simulovanou
akupunktarou pouzivaju napodobeniny ihiel, ktoré st schopné oklamat’ aj
terapeuta, iné oklamu len pacienta.

To vnasa do porovnavania zmétok. V §tadiach sa potvrdilo, ze ak kli-
nicky persondl vie, aka lieCbu pacienti dostdvaji, nechtiac im tito infor-
maciu neverbalne sprostredkuje. Preto sa vo vicsine skusok klasickej me-
diciny pouziva dvojita slepa kontrola, ked nielen pacient, ale ani lekar ne-
vie, kto dostava placebo. To sa v komplementarnych alternativnych meto-
dach liecby neda dosiahnut, preto je ich porovnavanie s vysledkami klinic-
kych vyskumov zat'azené chybou.
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Skutocny ciel liecby

Nedajme sa vSak znechutit’ nekvalitnymi udajmi. Vedci mozno nedokazu fy-
ziologicky vysvetlit u€inky mnohych alternativnych metod liecby, je to vSak
skuto¢ne potrebné, ked’ uz pre ne mame biochemické vysvetlenie? Vieme,
ze vySetrenie starostlivym lekarom v uvolfujucom prostredi zameranom
na vylieCenie moze prerusit’ stresové reakcie, ktoré tol’ki z nas kazdodenne
prezivaju, najmé ak sme chori. Vieme aj to, ze relaxa¢nou reakciou sa vyvo-
laji pozitivne hormonalne zmeny a telo sa vrati do svojho prirodzeného sta-
vu homeostdzy, v ktorom mdze prebiehat samoliecba. Potrebujeme vobec
vediet’ viac?

V klasickej medicine nazyvame vsetky lie¢ebné postupy, ktorych Géinok
nie je vyssi ako placebo, ,,Sarlatdnstvom®. Nestratili sme vSak pri tom zo zre-
tela skutoény ciel? Navrhujem, aby sme prehodnotili Standardy, podla kto-
rych sa hodnoti G¢innost’ medicinskej lieCby. Ak sa pacient citi lepSie, zalezi
na tom, ¢i je lie¢ba ucinnejsia ako placebo? Nie je kone¢nym cielom odstra-
nenie symptomov a vylieCenie choroby? Naozaj zalezi na tom, ako tento ciel
dosiahneme?

Vieme, ze je to trochu radikélna predstava. Nie som vSak jedina, kto ma
podobny nézor.

V uvodniku British Medical Journal profesor Yalovej univerzity Dr. Da-
vid Spiegel vy¢ita skeptikom ich nazor, zZe ak vacSinu prinosov alternativ-
nych liecebnych metod vyvolal placebo efekt, mali by sa tieto postupy ozna-
¢it’ za ,Sarlatanstvo®. Pyta sa: ,,Je mozné, Ze sa alternativni liecCitelia historic-
ky orientujii na pochopenie nie¢oho délezitého o priebehu choroby a o vza-
jomnych vztahoch lekar - pacient, na niefo, z ¢oho by sa mala poucit’ aj
ostatna medicina?*2!

Placebo efekt v psychoterapii

Nie su to len metdédy komplementarnej a alternativnej mediciny, ktorych
priaznivé vysledky mozno pramenia skor z pozitivneho presvedéenia, dob-
rej starostlivosti a tym vyvolanych relaxacnych reakcii ako zo samotnej liec-
by. Stadie ukazali, Ze pacientom moze podobne prospievat’ aj psychoterapia.
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Existuju presvedcivé udaje o tom, ze pacientom, ktori absolvuju psychotera-
piu, sa dari lepsie ako tym, ktori tito lieCbu nedostavaju.22 Je to vSak skutoc-
ne U¢inok psychoterapie alebo to mdze byt sposobené tym, Ze psychotera-
pia vyvola relaxacné reakcie kombinaciou pozitivneho presvedcenia pacien-
ta a laskavej podpory starostlivého terapeuta? Nie je pravdepodobnejsie, ze
sa v uvolnenom stave mysel a telo skor vyliecia?

Vo Vanderbiltovej univerzite urobili prelomovy pokus, ktorého vysled-
ky boli publikované v Casopise Archives of General Psychiatry. Skupinu pét-
nastich Studentov trpiacich tizkostou a depresiami liecili skaseni psycho-
terapeuti, kym porovnatel'nt skupinu pacientov lie¢ili univerzitni profesori
bez tejto kvalifikacie. Stav pacientov, ktorych liecili v terapii neskdseni pro-
fesori, sa zlepsil v rovnakej miere ako stav pacientov lie¢enych odbornymi
terapeutmi.?

Lekéar antropolég Dr. Arthur Kleinman je presvedceny, Ze pripisovanim
uspechov psychoterapie placebo efektu by sa nemali spochybnovat’ jej prino-
sy. Povazuje ju skor za doplnok liecby. ,,Psychoterapia moze byt velmi dob-
rym prostriedkom na maximalne zvySenie placebo efektu... a ak je to tak,
mala by sa oslavovat’, a nie zatracovat’ za to, ze vyuziva uzitoCny terapeuticky
proces, ktory vo vSeobecnej zdravotnej starostlivosti nie je doceneny. 24

Placebo efekt pri lieceni vierou

Hoci o liecbe vierou existuje malo klinickych udajov, mézeme tvrdit, Ze rov-
naké faktory ako v pripade psychoterapeutov sa mézu uplatnit’ aj u lieCite-
l'ov vierou. Porozmyslajte o tom. LCudia prichadzaju z dalekého okolia, aby sa
stretli s ¢lovekom, ktorému veria, ze ich vylieci. Pridajte k tomu d’alSich I'udi,
ktori potrebuju liecbu a pat’ vykonali s rovnakym pozitivnym presvedcenim-
Dopliite to ritudlmi a zvykmi posilitujicimi vieru - laskyplné objatie, pri-
kladanie ruk, meditacia, bylinky, svdtena voda - a mate recept na vyvolanie
relaxacnej reakcie a samoliecby. Tento jav vedci oznacuju za ,mega-place-
bo efekt.25

Ako priklad mega-placebo efektu mézeme uviest’ lie€ivé ucinky lurdske;j
vody. Lurdy pontikajui vynikajuce podmienky na samoliecbu..LCudia sa vyda-
vajl na pat’ a po prichode do ciel’a su ¢asto vyCerpani, a teda v stave zvySenej
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vnimavosti. Vo svityni v Lurdoch s zobrazené mnohé posvitné symbo-

ly liecenia a je tam vel'a prilezitosti na lie¢ebné ritualy v spolo¢nosti d’alsich
putnikov, ktori vykonali tato cestu. Cudia su celkovo ovplyvneni chytlavymi
emociami a spolo¢nou nadejou. Uz samotné presvedéenie, ze lie¢iva voda
ich zbavi choroby, moze byt dostatocnym impulzom na aktivaciu relaxac-

nych reakcii potrebnych na to, aby sa telo samo vyliecilo.

Katolicka cirkev si to uvedomuje a vynalozila vela usilia, aby vylucila
vsetky uzdravenia, ktoré by sa mohli pripisat’ ,hystérii“. Chece zarucit, ze vy-
lie¢enia budu skuto¢né zazraky bozieho povodu, a nie vysledky samoliecby
vyvolanej silou mysle. Preto zamestnava lekarov, ktori overuju, ¢i sa spon-
tanne vylieGenie moze oznacit’ za skuto¢né ,,Bozie znamenie®. Od roku 1858
tieto prisne kritéria splnilo iba Sest'desiatosem pripadov.

V roku 1962 prijali do nemocnice vo Verone Vittoria Micheliho s vel'kym
rakovinovym nadorom na Pavom bedrovom kibe. V priebehu desiatich me-
siacov sa mu kib prakticky rozpadol, kost’ bola uloZena v mase mékkého tka-
niva a nohu musel mat’ trvalo v sadre. Ako posledny pokus vylieéit’ sa absol-
voval put’ do Lurd, kde sa niekol’kokrat vykupal. Opisoval, ze zakazdym poci-
toval teplo, ktoré mu prechadzalo celym telom. Pocas nasledujuceho mesiaca
citil prilev apergie a jeho oSetrujuci lekari po rontgenovom vysetreni zistili,
ze nador sa vyrazne zmenSil. To lekarov tak zaujalo, Ze zacali robit’” dokumen-
taciu kazdého kroku pacientovho uzdravovania. Kratko nato Micheliho na-
dor zmizol a kib sa zagal regenerovat’. Po dvoch mesiacoch znova chodil.26

Predposledny uznany lurdsky zézrak sa stal Anne Santaniello, ktord mala
Bouillaudovu chorobu, t'azké ochorenie srdca spojené s akutnou reumatic-
kou artritidou. Trpela dychaviénostou, preto rozpravala len s nadmahou,
a prakticky nemohla chodit. Okrem toho prekonala niekolko astmatickych
zachvatov, z nedostatku kyslika mala cyandzu (modré sfarbenie tvare a pier)
a opuchali jej nohy. Ked’ ju dobrovol'ni pracovnici ponorili do lie¢ivej vody,
jej symptomy zmizli a lekar potvrdil jej vyliecenie.

Za posledny zazrak bol celkom nedavno v marci 2011 vyhlaseny pri-
pad Sergea Francoisa. Po komplikaciach s vyskocenou platnickou nemohol
takmer vobec pohybovat’ lavou nohou. V roku 2002 vykonal put na svaté
miesto a zazil rychle zlepSenie pohyblivosti nohy. Dari sa mu dobre aj po de-

siatich rokoch.
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Norman Cousins v Anatomy ofan Illness pise: ,,VSetky .zazra¢né vylie-
Cenia', ktorymi sa chvali literatura velkych naboZenstiev... sved¢ia o schop-
nosti spravne motivovaného a stimulovaného pacienta aktivne sa podielat’
na mimoriadnom zlepseni svojej choroby ¢i hendikepu."

Vratit’ medicine srdce

My T'udia poskytujici zdravotnu starostlivost mame jednu vzacnu prilezi-
tost. Mame moc posiliiovat’ relaxa¢né reakcie v nasich pacientoch a tak byt
sucastou lieCebného procesu viacerymi spdsobmi, nielen lickmi alebo chi-
rurgickymi zasahmi. Podl'a mojho nézoru, ak zlyhame pri optimalizacii sa-
molieCebnych mechanizmov naSich pacientov, robime im tym - a vlastne
aj sebe - vel'mi zIu sluzbu. Ak vSak tuto prilezitost’ vyuzijeme a svoju pracu
vykoname dobre, nasa tloha v procese liecby méze rozhodnut’ o Zivote ale-
bo smrti pacienta.

Obcas zartom hovorim, ze pri liecbe pouzivam lasku, ku ktorej prida-
vam trochu mediciny. Technicky pokrok nés Casto tak vzd’al'uje od pacien-
tov, ze sa zda, akoby sa z procesu liecby vytratila laska. Kym lekar, ktory robi
navstevy v doméacnostiach, si sadne k pacientovi a dotyka sa ho, my mu po-
nikame trinastminutové navstevy v sterilné bielej miestnosti, kde podrob-
nu znalost’ pacientovej anamnézy vymenime za laboratdrne testy a priame
fyzické vySetrenie nahradime radiologickym. Co okrem holej technologie
vlastne pontikame pacientom, ked’ im neposkytneme lie¢iva silu pozornosti,
laskyplného dotyku, starostlivej opatery a umyslu ich vyliecit'?

Ked budete mat’ zdravotné problémy, zabezpeCte si starostlivii opateru,
ktora je nevyhnutna. Nestaci vSak vyhl'adat’ najlepsieho lekara alebo najzna-
mejsieho univerzitného profesora - Specialistu na vasu chorobu. Hoci je
$pecializécia urcite vhodna, ak chcete ¢o najviac zvysit’ Sancu, ze sa vase telo
vylie€i, musite si byt isti aj tym, ze 'ud’om, ktori sa staraju o vaSe zdravie, na
vas skutocne zalezi. Na svojej ceste za uzdravenim budete mozno potrebo-
vat’ viac ako jednu osobu. Mozno budete potrebovat’ cely tim, ktory vo vas
bude verit, ponikne vam r6znu pomoc na zaklade svojich skusenosti, po-
mdze vam pripravit’ vaSe telo na zdzraky. Pri vybere svojho timu myslite aj
na to, aby jeho ¢lenovia navzajom dobre spolupracovali.
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Akupunkturistka Susan Fox nazyva takyto tim spolupracujtcich zdra-
votnikov ,,lie¢ebny okrthly st6l*“ ako symbol toho, Ze pri starostlivosti o pa-
cienta su vSetci zdravotnici rovnocenni a na ich nazore zalezi. LieCebnému
okrihlemu stolu predseda ako najvysSia autorita pacient, a nie lekar. Aj ked’
lekari mézu byt pozvani k tomuto okruhlemu stolu, nezarucuje im to pravo
rozhodovat’, anulovat’ rady ostatnych, nereSpektovat’ d’alSich i¢astnikov ale-
bo, ¢o je najddlezitejSie, nebrat’ na zretel’ zelania pacienta.

Hoci chapem, ze pritomnost’ lekara, ktory vydava prikazy, je nevyhnutna
v traumatickej situécii v urazovej ambulancii, neplati to v pripade starostli-
vosti o chronicky chorého pacienta. Raz som pocula reSpektovaného (i ked’
unaveného) lekara, ako povedal vynikajticej zdravotnej sestre: ,,Pod’'me si za-
hrat’ mala hru. Ja budem hrat’ doktora. Ty budes hrat’ sestru. Ja budem vyda-
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vat’ prikazy. Ty ich bude$ plnif'* Takéto vztahy nesvedcia ani zdravotnému
personalu, ani pacientovi.

Pocula som lekarov robit’ si posmech z pacientov za to, Ze vyhl'adali al-
ternativnu alebo homeopaticku lie¢bu. Tym vlastne davali najavo nedostatok
reSpektu k pacientov i lieCitelovi. Takéto nedobré vztahy ma vel'mi trapia, pre-
toze svedCia o omnoho vécsich problémoch v naSom zdravotnickom systéme.
Takyto rozkazovacny, povyseny, hierarchicky pristup patri podl'a méjho na-
zoru skor do armady ako do zdravotnictva. Hoci sa doktori v bielych plastoch
mozno citia ako vo vojne s chorobami, pouZzivat’ vojenské metody pri komuni-
kécii v nemocniciach a ambulanciach nepoméze l'udom vylie€it’ sa, len to eSte
zosilni stresové reakcie. Zdravotna starostlivost’ funguje omnoho lepsie, ked’
timy pracuji ako jednotka zamerana hlavne a predovsetkym na sluzbu pa-
cientovi bez prehnaného ega, sitazivosti a zbytocnych mocenskych bojov.

V mojej on-line komunite sa mi podarilo sustredit’ revolucionarov v ob-
lasti zdravotnej starostlivosti - zdravotnikov a pacientov, ktori chct do zdra-
votnej starostlivosti vratit’ starostlivost. Ak prikyvujete hlavou a ¢udujete sa,
preco sa o to nesnazime vsetci, neziifajte. Sme tu - rastiici pocet Coraz lepSie
organizovanych l'udi, ktorych hlas je ¢oraz silnejsi. Vieme, ze medicine mu-
sime znova vratit’ srdce, a sme odhodlani pomahat’ pri tychto zmenach. Ne-
stracajte nadej. Potrebujeme vas viac ako kedykolVek predtym.

Priekopnik mediciny mysle a tela Dr. Larry Dossey mi napisal: ,,Skutocne
vytvarame akysi paralelny svet mediciny, ktory existuje popri svete klasickej
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mediciny. Vyuzivame poznatky konvencnej mediciny a ctime si ich, ale

okrem toho si eSte viac vazime aj také fenomény, ako st duchovno, zmysel

zamer, vedomie, sucit, empatia, laska... a viete ¢o? Tto sitaz vyhrame. Je to

skuto¢ne len otdzka Casu. Musime vSak konat’ ¢o najrychlejsie, pretoze Cas

nie je naSim spojencom. Je to naozaj nalichavé. Takze vitajte medzi nami!*
Teraz nastal ten Cas. Ste pripraveni?



DRUHA CAST

Zaoberajte sa
svojou myslou



Kapitola 4

Nova definicia zdravia

,, Vdcsina z nds je nutend zZit' v stdlej systematickej pretvdrke. Ked’
den za diiom hovorite iné, ako citite, ak sa plazite pred tym, koho
nenavidite, a radujete sa z toho, ¢o vam prindsa len nestastie, musi
to ovplyvnit zdravie. Nds nervovy systém nie je vymysel, je to sucast
nasho tela a nasa dusa existuje v priestore a je v nas, ako su zuby
v nasich ustach. Nemoézeme ju donekonecna beztrestne ohrozovat. *
- BORIS PASTERNAK, DOKTOR ZIVAGO

Po prieskume placebo a nocebo efektov som sebavedome vyhlasila, ze telo
je nastavené na samolieCbu a ze pozitivne presvedCenie, starostliva opatera
a nasledné relaxacné reakcie dostanu telo do stavu, ked’ sa moze lie€it’ samo.
Skuto¢ne vSak budu stacit’ pozitivne presvedenie a starostlivost’ na vyliece-
nie tela vo vicsSine pripadov? Mala som neurcité podozrenie, ze to nebude
také jednoduché.

Co napriklad Zena, ktora veri, Ze jej stav sa zlepsi, a najde si skvelého dok-
tora, ale zije s muzom, ktory ju podvadza a tyra? A ¢o chory muz pracujici
dvanast’ hodin denne v ponizujicom zamestnani, pre ktoré zapredava svoju
Cest’, len aby priniesol domov nejaka vyplatu? Alebo si zoberme muza, ktory
pije, fajéi, je iba cestoviny a feferénovu pizzu a dozije sa stovky, pretoze jeho
zivot je plny lasky, vitality a taky zmysluplny, Ze sa mu nechce opustit’ ho?
Narastalo vo mne presvedcenie, ze dobré zdravie zavisi este od mnohych
d’alsich faktorov, nez sme si doteraz mysleli.
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Zoberme si napriklad fanatikov zdravia. Ked I'udia robia vsetko ,,sprav-
ne, ¢o sa tyka zdravého Zivotného $tylu - jedia biozeleninu, vyhybaju sa
masu, mlieku, lepku a priemyselne spracovanym potravinam, denne cvicia,
dobre spia, neuzivaji nadvykové latky, dokonca vyhladaju lekarov praktizu-
jucich funkciondlnu medicinu*, aby im vyladili biochemické procesy v tele,
a tak d’alej - asi by sme ¢akali, Zze budu zit’ dlhy, bohaty Zivot a pokojne zo-
mru v spanku vo vysokom veku, nie? Ako je teda mozné, ze tolki fanati-
ci zdravia su Casto viac chori ako l'udia, ktori sa prejedaju grilovanym ma-
som, konzumuju kvanta piva, spia pat’ hodin denne a polihuji na gauci pred
televizorom?

Myslim si, ze ak niektori vyznavaci zdravého Zivotného $tylu maji rov-
nakt pravdepodobnost’ ochoriet’ ako gaucovi poval'aéi, asi nie€o nie je v po-
riadku s nasou definiciou zdravého zZivotného §tylu. Iste, zdraviu prospesné
spravanie tvori velkd ¢ast’ optimalne zdravého Zivota. Sama sa povazujem za
jednu z tych fanatikov zdravia. Pijem zeleninové §t'avy, beriem vitaminy, ve-
nujem sa turistike, denne cvi¢im jogu, dostato¢ne spim, chodim k doktorovi
funkcionalnej mediciny a snazim sa vyhybat’ §kodlivym toxinom.

Napriek tomu som zacala byt presvedcena, Ze ¢isto telesna, biochemicka
stranka choroby - strdnka, ktort mozete diagnostikovat’ v laboratérnych tes-
toch, vidiet’ pri raddiologickom vySetreni a sledovat’ na Petriho miskach pod
mikroskopom, ta Cast, ktord mozno pozitivne ovplyvnit' diétou, cvi¢enim,
vyhybanim sa toxinom a funkcionalnou medicinou - je len Castou rovnice.
Bezpochyby dblezitou Cast'ou, ale predsa len nie celou. Moje sktisenosti s pa-
cientmi (ako aj osobné skusenosti, o ktorych budem podrobnejsie hovorit
v deviatej kapitole) ma priviedli k presvedceniu, zZe to, ¢i pacienti ochoreju,
alebo budu zdravi, ¢i sa im podari vylie€it’, alebo ostant chori, ovel’a viac si-
visi so vSetkymi ostatnymi okolnostami v ich zivote ako so ,,zdravymi‘ veca-
mi, ktoré robia.

* Funkcionalna medicina kombinuje klasickii medicinu, ¢insku medicinu s naj-
novsimi poznatkami v oblasti genetiky, Zivotného prostredia a zivotného $tylu-
(pozn. prekl.)
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Vedomosti ziskané praxou

Moja nejasna predstava o tom, ¢o predisponuje telo na vylieCenie, a o sku-
tocnych pric¢inach chordb, sa stala jasnejSou, ked’ som pracovala v centre
integrativnej mediciny' v okrese Marin. Po skonceni svojej predoslej praxe
v konvenénej medicine som sa pripojila ku skvelej skupine lekarov a inych
zdravotnych odbornikov, ktori sa pacientom snazili pomdct’ optimalizovat’
zdravie. Bola som nesmierne vd’a¢na, ze mam na novych pacientov cela ho-
dinu. Oproti predchadzajucej praxi som mala moznost’ hlbSie patrat’ po pri-
¢inach ochorenia a po tom, ¢o ich skutocne vylieéilo.

Ked som nastupila do novej ordinacie, moji pacienti ma privadzali do
uzasu. Dovtedy som sa nestretla s 'ud'mi, ktori by tak dbali o svoje zdra-
vie. Mnohi z nich denne pili zeleninové $tavy, jedli vegansku stravu, cvici-
li pod vedenim osobnych trénerov, dbali na osemhodinovy spanok, kazdé
rano brali vitaminy a iné vyzivové doplnky, minali celé majetky na liecitelov
komplementarnej a alternativnej mediciny a ddsledne, priam zbozne dodr-
ziavali rady svojich lekarov. Tento reZzim niektorym nesmierne prospieval.
Boli stelesnenim zdravia, so ziarivou pokozkou a skvele vypracovanymi te-
lami, Zivotna sila z nich priam salala.

Niektori z nich vSak napriek tomu trpeli najréznej$imi chorobami. Bola
som bezradna! Podl'a vSetkého, ¢o som sa v medicine ucila, by tito 'udia mali
byt v perfektnom zdravotnom stave. Tak teda preco tol'ko ,,zdravych* pa-
cientov trpelo?

Chcela som tymto 'udom pomdct’ a ddvala som im robit’ celé série testov
vratane Specidlnych, ktoré bezni lekari zvy¢ajne neobjednavaji. Obcas som
narazila na nieCo prekvapujice, ¢o po prelieCeni Gplne odstranilo sympto-
my pacienta. Tito pacienti ma povazovali za hrdinu. Napriklad jednoducha
substitucia hormonov im dokazala zmenit’ zivot.

Castejsie sa viak stavalo, Ze u tychto pacientov - ktori Zili zdravym Zivot-
nym $tylom a napriek tomu mali celu kopu symptémov - som nenasla ziadnu
pric¢inu ich tazkosti a musela som len bezradne pokréit’ plecami. Nemohla som
najst’ ziadne biochemické vysvetlenie, preco sa necitili zdravi. Pokladala som *

* Integrativna medicina je kombinaciou postupov a metody alternativnej a kon-
vencnej mediciny, (pozn. prekl’.)
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to za svoje zlyhanie ako lekara, ale v kitiku duse som vedela, Ze to nie je moja
chyba. Nezabudla som dat’ urobit’ ziaden ddlezity test ani ich poslat’ k sprav-
nemu S$pecialistovi. Odpoved’ sa musela skryvat’ niekde inde. V tejto skladacke
mi stale chybala vel'ka ¢ast’, len som nedokazala prist’ na to, ¢o to je.

V tom Case som uz bola naozaj zvedavd a motivovana vyrieSit' zahadu,
preco boli zdravo zijuci pacienti taki chori. Svoj d’al§i postup som nezamera-
la len na ich zdravotné navyky, historiu ich chordb a d’alsie zvycajne klade-
né otazky. Zacala som sa pacientov pytat’ na ich Zivot. PretoZe sme na seba
mali celi hodinu, mohla som sediet’ a pocuvat’. A ich pribehy zmenili cely
mdj pohlad na zdravie.

Vtedy som dostala ndpad zmenit" vstupny dotaznik novych pacientov.
Svoje otazky som neobmedzila na anamnézu pacienta a jeho rodiny, minulé
operacie, uzivané lieky, ako som sa to ucila v skole. Pridala som cela skupinu
novych otdzok o d’alSich aspektoch zivota pacienta. Bola som prekvapena,
¢o vSetko som sa z odpovedi na tieto otazky dozvedela.

Prevratne novy vstupny dotaznik pacienta

Zacala som sa hlbsie zaoberat’ osobnym zivotom svojich pacientov a davat’
im otdzky, na aké vécSina doktorov ani nepomysli. Napriklad: ,,Brani vam
nie¢o v tom, aby ste boli skutoéne sdm/sama sebou? Ak ano, ¢o to je? Co
mate na sebe radi a vazite si? Co vam v Zivote chyba? Co si na svojom Zivo-
te cenite? Mate intimny vztah? Ak ano, ste v fiom $t’astny/st’astna? Ak nie,
chceli by ste byt'?*

Pytala som sa: ,Napliia vas vasa praca? Mate pocit, Ze poznate zmysel
svojho zivota? Mate uspokojivy sexualny zivot? Vyjadrujete sa tvorivo? Ak
ano, ako? Ak nie, mate pocit potlacenia svojej tvorivosti, akoby sa nie¢o vo
vas chcelo uvolnit? Mate pocit, Ze vasa finan¢na situécia je v poriadku alebo
vam spdsobuje v zivote stres? Ak by dobra vila mohla zmenit’ nie¢o na vaSom
zivote, ¢o by to bolo? Ktoré dodrziavané pravidla by ste cheeli porusit™?*

Zistila som, ze odpovede pacientov mi ¢asto umoznia lepSie pochopit
mozné priciny ich problémov ako laboratérne testy, rodinnd anamnéza ale-
bo rontgenologické vySetrenie. Diagnozy boli €asto uplne jasné, hoci pred-
tym by som na ne neprisla, pretoze som nedéavala spravne otazky.
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Videla som, Ze tito pacienti neboli chori preto, lebo mali chybné gény, zlé
zivotné navyky alebo jednoducho smolu, ale preto, lebo boli strasne osame-
li alebo sa citili zle vo svojich vztahoch, prezivali stres v praci, mali finan¢né
starosti alebo boli v hibokej depresii. Va¢sina z nich na otazku ,,Co vam v Zi-
vote najviac chyba? odpovedala dlhym zoznamom. Ked’ som im ttito otazku
poloZila osobne, ¢asto sa rozplakali. Nieco bolo vo veci a nemalo to ni¢ spo-
lo¢né so zeleninou, s cvi¢enim alebo vitaminmi.

Na druhej strane som mala pacientov, ktori sa stravovali zle, zriedka-
vo cvi¢ili, zabudali si dopliat’ vitaminy a pritom sa tesili o&ividne dobrému
zdraviu. Ich vstupny dotaznik odhalil, Ze ich zivot je naplneny laskou, rados-
tou, zmysluplnou pracou, dostatkom financii, moznost'ou tvorivého vyjad-
renia, sexualnym uspokojenim, duchovnymi vztahmi a inymi znakmi, ktoré
ich odliSovali od chorych vyznavacov zdravého Zivotného Stylu. Jednodu-
cho boli $t’astni. Hoci sa o svoje tela nestarali prdve najlepsie, tie odpovedali
dobrym zdravim.

A tak som zacala svojim pacientom davat’ dve zakladné otazky: ,,.Co po-
dl'a vasho néazoru méze byt pricinou vasej choroby? “ a este dolezitejsiu: ,, Co

potrebuje vase telo, aby sa vyliecilo?

Ked som prvykrat polozila tieto otazky, ¢akala som, ze 'udia buda hovo-
rit’, Ze hlavnou pri¢inou ich choroby je hormondalna nerovnovéha alebo ne-
vhodna strava. Myslela som si, Ze mi mozno budu radit’, ako by som ich mala
liecit’. Mozno budu hovorit’ veci ako ,,Myslim, Ze by som zvolil kraniosakral-
nu lie¢bu namiesto fyzikalnej,” alebo ,, Prestanem brat’ ten lick na zniZenie
cholesterolu a namiesto toho sa pokasim zmenit’ stravovanie.*

Niekedy pacienti ziadali lie¢bu konvenénymi medicinskymi postupmi,
o ktorej si mysleli, ze ju potrebuji. Napriklad ,,Naozaj potrebujem nejaké
antidepresiva,” alebo ,,Mali by to vyrieSit’ antibiotika,” alebo ,,Musim zho-
dit’ aspon desat’ kil,” alebo ,,Skuto¢ne potrebujem dostat’ svoje hormény do
rovnovahy*.

Castejsie sa viak stavalo, ze na moju otazku ,,Co podl'a vasho nazoru moze
byt pric¢inou vasej choroby?* pacienti odpovedali: ,,Pracujem az do uplného
vyCerpania®, ,,Som neStastny/nestastna v manzelstve®, ,,StraSne nenavidim
svoju pracu®, ,,Potrebujem viac ¢asu pre seba®, ,,Som taky osamely/taka osa-
mela, Ze kazda noc placem, az kym nezaspim®, ,,Neviem najst’ zmysel svojho
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zivota®, ,,UZ necitim pritomnost’ Boha®, ,,Nenavidim sa tak, Ze sa na seba ne-
modzem pozerat' v zrkadle®, ,,Vyhybam sa pozriet’ pravde do oc¢i®, ,,Nemdzem
si odpustit’, o som urobil®, ,,Zijem v 17 a citim sa ako uplny podvodnik*.

A ked som svojim pacientom polozila otizku ,,Co potrebuje vase telo,
aby sa vylie¢ilo?, ich odpovede ma Sokovali. ,,Musim odist’ zo svojho za-
mestnania®, ,,Nastal ¢as, aby som sa kone¢ne priznal svojim rodi¢om®, ,,Mu-
sim sa rozviest™, ,,Musim dokon¢it’ svoj roman®, ,,Musim prijat’ k detom pes-
tunku®, ,,.Som taky osamely/osamela, musim si najst’ viac priatelov®, , Kazdy
den potrebujem meditovat™
, Musim sa mat’ rad/rada®, ,,Potrebujem sa zbavit’ svojho

, »,Musim sa priznat’ manzelovi, ze mdm milenca“
,Musim si odpustit™
pesimizmu*.

A mohla by som pokracovat’ d’ale;j.

Aj ked’ mnohi pacienti jednoducho neboli pripraveni na to, aby sa spra-
vali podl'a svojej intuicie, ti najodvaznejsi z nich po¢uvli svoj tichy vnitorny
hlas a urobili radikélne zivotné zmeny. Niektori opustili svoju pracu, ini sa
rozviedli, d’alsi sa prestahovali na nové miesta a ini si zas kone¢ne zacali pl-
nit’ dlho potlacané sny.

Vysledky, ktoré dosiahli, boli ohromujtce. Niekedy sa stratil cely zoznam
chordb, a to vacsinou vel'mi rychlo. Moji pacienti sa zacali sami uzdravovat’
po rokoch neuspesnej medicinskej lie¢by. Nevychadzala som z uZzasu.

Pribeh uspesnej samoliecby

Maria patrila k typickym obyvatel'om okresu Marin. Bola vegetarianka, ve-
novala sa turistike a cvicila jogu, dokonca sa sitazne venovala triatlonu. Pra-
videlne brala vyzivové doplnky podla odporucani svojho naturopata®, vyhy-
bala sa alkoholu, fajé¢eniu a drogam.

Marlina zdravotna karta vSak bola tridsat’ centimetrov hruba a trpela
Styrmi roznymi chronickymi ochoreniami.

Od svojich priatelov sa dozvedela, Ze moja medicinska prax nie je cel-
kom bezna, preto sa u mna objednala, zvedava, ¢i zistim, pre€o je napriek
vSetkému svojmu usiliu stale chora. Ked’ som si precitala vstupny dotaznik

* Naturopatia veri na lie¢ivu silu prirody a na to, Ze nase telo ma schopnost’ vy-
liecit’ sa samo, ak mu na to vytvorime vhodné podmienky, (pozn. prekl.)
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sondujuci jej osobny Zivot, zistila som, Ze Maria bola vel'mi nestastna. Zila
s manzelom, ktory ju telesne i dusevne tyral a sex nemala uz vySe dvoch ro-
kov. Citila, Ze jej tvorivost’ je potlacana, pretoze manzel nepodporoval je za-
Pubu v umeni, a bola taka zaneprazdnena pracou a tréningami na preteky, ze
nemala ¢as malovat. Okrem toho ju vycerpavala starostlivost’ o chort staru
matku, ktora s nimi zila.

Ked’ som si precitala Mariin dotaznik, uvedomila som si, Ze jej zdravotny
stav sa nezmeni, pokial’ ,,nevylie¢i* ostatné aspekty svojho zivota. Jej mysel’
naplialo tol’ko negativnych emécii a v tele jej kolovalo tolko stresovych hor-
modnov, ze na to nebude stacit’ ziadna zelenina, vyzivové doplnky, cvicenia
alebo lieky. Ich ti¢inok nedokaze potlacit’ skodlivy zdravotny vplyv chronic-
kych stresovych reakcii na jej telo.

Ked som Marie povedala svoj nazor na skuto¢nt pricinu jej telesnych
problémov, polozila som jej ti dolezitt otazku: ,,Co potrebuje tvoje telo, aby
sa vylie¢ilo?*

Maria odpovedala: ,,Musim sa prestahovat’ do Santa Fe.*

,Preco prave tam?* spytala som sa.

Maria povedala: ,,V Santa Fe mam prazdninovy dom a ked” som tam, vset-
ky moje symptomy sa stratia“

Mozno na to existuje biochemické vysvetlenie. Mozno je citliva na neja-
ka chemikaliu v dome v Mili Valley. Mozno je alergicka na nieco vo svojom
bydlisku, ¢o sa nevyskytuje v Santa Fe. Mozno by sa tento dramaticky roz-
diel dal vysvetlit' stravou, vodou alebo nejakymi inymi faktormi Zivotného
prostredia.

Pochybovala som vSak o tom. Preto som pobadala Mariu, aby posluchla
mudrost’ svojho tela a svoju intuiciu.

O rok neskdr mi Maria zavolala a povedala mi, Ze sa prestahovala do
Santa Fe. Aby mohla urobit’ taky radikalny krok, predala svoju spolo¢nost’
a pomohla matke zariadit' sa vo vel'mi prijemnom penzione pre seniorov
v blizkosti Santa Fe, kde ju méze cez vikendy navstevovat’. Podala aj ziadost’
o rozvod. Hned’ po prichode do Santa Fe sa zapisala do umeleckej Skoly. Me-
dzi¢asom sa zamilovala do nového muza a nasla si mnoho priatel'ov z ume-
leckych kruhov. V horach v okoli Santa Fe sa venovala sa turistike, cyklistike

a lyzovaniu.
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Ale najdolezitejSie bolo, ako mi tvrdila, Zze sa vSetky jej symptomy stratili
v priebehu troch mesiacov po prest'ahovani.

Ako vas zivotny Styl ovplyvriuje vase telo

Mariin zdravotny stav sa nevylie€il liekmi, vyzivovymi doplnkami alebo ope-
raciou, ale tym, Ze vo svojom zivote znizila stres, uvolnila si telo i mysel, iSla
za svojim snom a nasla lasku. Jej telo zaplavili zdraviu prospesné hormény
a Skodlivé stresové hormony sa z tela odstranili. To sa prejavilo na meratel-
nych fyziologickych zmenach v tele.

Nebol to len pripad Marly. Bola som svedkom podobnych zmien u de-
siatok svojich pacientov. Kone¢ne som si uvedomila, Ze nase zdravotnictvo
robi pacientom zlu sluzbu, ked’ sa takmer vyhradne zameriava na biochémiu
pacientovho tela a zanedbava stav pacientovej mysle.

Skusenosti s pacientmi v okrese Marin podnietili d’alSiu fazzu mdjho priesku-
mu, ktory som zamerala na otazku, ¢o vedie k optimalnemu zdraviu a dlhove-
kosti. Rovnako nadsene, ako som hl'adala v knizniciach dokazy o tom, Ze mysel
moze vyliecit’ telo, znova som sa vratila k medicinske;j literatare. Tentoraz som
hl'adala odpoved’ na otazku, ¢o okrem bezného spravania prospesného zdra-
viu, o ktorom som sa ucila v skole, ovplyviuje zdravie tela prostrednictvom
zdravej mysle.

Svoju teoriu, ze zvoleny zivotny $tyl moze vyvolat’ fyziologické zmeny v tele,
som rozsirila o vplyv d’alsich faktorov - l'udi, s ktorymi ste v kontakte v osob-
nom i pracovnom zivote, kol’ko mate tvorivej slobody, aké duchovné spojenia
citite, aky mate vztah k peniazom a nakolko Stastni sa citite. Ludia, ktori robia
$tastné, zdraviu prospesné zivotné volby, napriklad si najdu milujuceho, chapa-
vého Zivotného partnera, maji blizke vztahy s priatelmi a rodinou, miluju svoju
pracu a maju pozitivny pristup k zivotu, tym optimalne rozvijaju svoje relaxac-
né reakcie, lepSie Celia stresovym reakciam, ¢o vedie k lepSiemu zdraviu.

Vsetci vieme o tom, Ze stres je pre nas zly, ale staviame sa k tomu dost’
vagne - ved’ ¢o sa uz s tym da robit. Na zaklade svojho doterajSieho priesku-
mu vSak viem, Ze existuje jednoznatné spojenie medzi stresom, ktory preZiva
mysel, a sposobom, akym ddjde k poskodeniu tela. Pozorovala som, Ze emoc-
né stresové faktory, ako je osamelost, frustracia v praci, pretrvavajici hnev
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na minulé traumatické udalosti, finan¢né starosti a strach, mézu vyustit’ do
choroby.

Studovali toto prepojenie aj ini vedci? Existovali nejaké dokazy, ktoré by
podporili predstavu, Ze dobré vztahy veda k lepsiemu zdraviu alebo Ze pracov-
ny stres zapri¢ini ochorenie? Opat’ nastal Cas vratit’ sa k odbornym casopisom.

Vydala som sa na misiu, ktorej cielom bolo dokdzat’, ze vSetky aspekty
nasho zivota ovplyviiuji zdravie nasej mysle, a tym aj zdravie nasho tela.
Predpokladala som, Ze na to, aby sme svoj Zivot prezili vitalne, vyhli sa cho-
robam alebo ¢o najviac zvysili Sancu na zlepSenie zdravotného stavu, bude-

me potrebovat’:

e Zdravé vztahy vratane pevnej socialnej siete rodiny, priatel'ov,
blizkych 'udi a kolegov.

* Zdravy, zmysluplny sposob travenia svojho ¢asu, ¢i uz pracujete
mimo domu, alebo nie.

e Zdravy, naplno vyjadreny tvorivy Zivet, ktory povzbudi vasu dusu.

e Zdravy duchovny Zivot vratane pocitu spojenia s posvitnymi vecami

v zZivote.

e Zdravy sexualny Zivot, ktory vam umozni slobodne vyjadrit’ svoju
sexudlnu stranku a preskumat’ svoje fantazie.

* Zdravy finan¢ny Zivot, ktory zabezpeci zakladné potreby vasho tela
a nie je zat'azeny nadmernym finanénym stresom.

* Zdravé prostredie, bez toxinov, rizika prirodnych katastrof, radiacie
a inych skodlivych faktorov, ktoré ohrozuju telesné zdravie. *

e Zdravy duSevny a emocionalny Zivot charakterizovany
optimizmom a §t’astim, bez strachu, tizkosti, depresie a inych
duSevnych problémov.
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¢ Zdravy zivotny $tyl podporujuci telesné zdravie vratane dobrej
vyzivy, pravidelného pohybu, primeraného spanku a vyhybania sa
Skodlivym navykovym latkam.

Vedecké dokazy, ktoré som nasla, potvrdili spravnost mojej teorie. Kazdy
z tychto aspektov vasho Zivota - vztahy, praca, tvorivé vyjadrenie, duchov-
ny zivot, sexualny zivot a tak d’alej - vam moze vyvolat’ stres alebo relaxa-
ciu. Zdravé medzil'udské vztahy vyvolavaju v tele relaxacni reakciu, kym ne-
zdravé spustaju stresovu reakciu. Zdravy duchovny Zivot vyvoldva pozitivne
emocie, ako st radost’, nadej a pocit jedine¢nosti, a tym aj relaxa¢nt reakciu.
Nezdravy duchovny Zzivot, ked’ mate pocit, ze vaSa duchovna komunita vas
odsudzuje, bojite sa trestu pomstychtivého bozstva alebo mate hrézu z ne-
gativnych nasledkov, napriklad, Ze pdjdete do pekla, je spojeny so stresovou
reakciou.

Nestaci sustredit’ sa vyhradne na telo bez toho, aby ste brali do tvahy
zdravie mysle. Podporovat’ zdravie tela bez rozvijania zdravia mysle je zby-
to¢né usilie. Nebudeme skutoéne zdravi, pokial’ si neuvedomime, Ze nase
telo je zrkadlom naSich medzil'udskych vztahov, dusevného i sexualneho zi-
vota, tvorivosti, prostredia, v ktorom zijeme, duchovného a emocionalne-
ho zdravia. Vedecké tidaje skuto¢ne ukazuju, ze aspoii v niektorych pripa-
doch zohrava duSevné zdravie dblezitl, ak nie rozhodujucu ulohu pri teles-
nom zdravi. Nase telo nerozhoduje o tom, aky zivot zijeme, je skor zrkadlom
nasho zitia. Je odrazom vsetkych nasSich Zivotnych skusenosti.

Zoberme si napriklad pacientku s bolestami v panvovej oblasti. Tieto
bolesti sa objavia len vtedy, ked” do kancelarie vstupi jej hruby, panovacny
§éf. Navstivi gynekoldga a ten jej diagnostikuje endometridozu’ a odporuci
jej operaciu, ako aj d’al§ie vysetrenie u urologa. Urologické vySetrenie od-
hali v mo¢ovom mechure intersticialnu cystitidu" a uroldg ju pre istotu este

* sk

posle ku gastroenterologovi. Takze navstivi gastroenteroldga, ktory jej do

* Ochorenie zien v reprodukénom veku, ked’ sa sliznica maternice (endomet-
rium) nachadza aj na inych miestach, t. j. mimo dutiny maternice.(pozn.
prekl.)

** Chronické ochorenie mocového mechura, ktoré vedie k podstatnému znize-
niu kvality zivota pacientov, vac¢Sinou zien. (pozn. prekl.)
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koneénika stréi sondu a ,,prideli jej d’alsiu diagnozu - syndrom podrazde-
ného Creva.

Nikto sa vsak s fiou neporozprava o tom, ze bolesti sa objavuju len v pri-
tomnosti §éfa. Nikto nenaznaci, Ze tieto telesné symptomy st mozno pre-
javom pracovného stresu a zlého vztahu so §é¢fom, pretoze jej telo je opako-
vane vystavené stresovym reakciam. MozZno by nepotrebovala lieky alebo
operaciu, ale skor novu pracu, aby mohla ozdravit’ svoje negativne myslienky
a svojmu telu tak umoznila vylie€it’ sa.

Chory verzus zdravy

Ak si telesné zdravie vyzaduje zdravii mysel’, ako by sme mali nazyvat’ tento
druh zdravia? Nas§ systém zdravotnej starostlivosti nema ani vyraz na opi-
sanie takejto rozsirenej predstavy zdravia. Zvyc¢ajna definicia slova ,,zdravie*
neberie do Gvahy, &i vas praca napliiia, ¢i ste $tastni v manzelstve alebo &i ste
obkoleseni 'ud'mi, ktori vas miluju.

Na medicine som sa ucila, ze existuju dve kategoérie I'udi - zdravi a cho-
ri. VSetci vieme, kto st chori l'udia. Pri telesnom vySetreni sa u nich najde
nie¢o v neporiadku. Vysledky laboratornych a radiologickych testov nie su
v norme, takZe ich povazuju za chorych. Dopadnu tak, Ze musia uzivat’ lieky,
a s ulavou si vydychneme, ak sa lekdrom podari zabranit, aby sa dostali do
nemocnice - alebo este horsie, aby zomreli.

Ak pokro¢ime eSte d’alej a pomdzeme im zmenit’ zivotny §tyl, aby bol
prospesny telu, napriklad zmenia spOsob stravovania alebo prestant faj-
¢it’, a tieto zmeny spdsobia, ze sa citia lepSie, poklepkdvame sa po pleciach
a myslime si, ze sme odviedli dobru pracu.

LCudia, ktori sa citia zdravi, maju telesné vySetrenia a vysledky laborator-
nych a radiologickych testov v norme a zvyc€ajne netrpia na ziadnu chorobu.
Ak u nich nejaké ochorenie zistime, kontrolujeme ho liekmi, Gpravou stra-
vovania, cvi¢enim, zniZenim hmotnosti alebo inymi opatreniami, ktoré ich
udrzia v ,,dobrom‘ zdravotnom stave.

Ako zdravotnici sa zameriavame na to, aby sme zabranili l'udom v dob-
rom zdravotnom stave ochoriet. Nast'astie ndm tento ciel' pomaha usku-
tocnit’ vicsie povedomie o prevencii. K zlepSeniu zdravia beznej populacie



74 MYSEL VERZUS MEDICINA

prispelo vzdelavanie verejnosti o zdraviu prospesnom spravani, ako je zdra-
vé stravovanie, pravidelné cvicenie, nefaj¢enie, udrziavanie spravnej hmot-
nosti, o€kovanie a preventivne prehliadky.

A predsa, aj napriek rychlemu pokroku lekarskej techniky a rasticemu
povedomiu o prevencii chordb v nasej spoloCnosti stale rastie pocet I'udi,
ktori trpia na obezitu, vysoky krvny tlak a cukrovku, postihuje ich srdco-
vy infarkt, pordzka a rakovina alebo musia brat’ lieky proti uzkosti, depresii
a bipolarnej poruche.

Existuje eSte d’alSia kategoria pacientov niekde medzi chorymi a zdravy-
mi I'ud’mi. Oficidlne nie su chori, ale nemajil sa prave najlepsie. Vysledky ich
krvnych testov st v norme, fyziologické funkcie v poriadku. Kazdy lekar by
im vydal potvrdenie, Ze st zdravi, a predsa sa tak necitia. V stcasnosti zazi-
vame hotovu epidémiu takychto pacientov.

Ludia postihnuti touto epidémiou vyhladavaju lekarov, pretoze sa citia
vycerpani. Trpia depresiou a uzkostou. Zle spavaju. Maju znizené libido.
Priberajt. Otupujii sa r6znymi navykovymi latkami a staZuju sa na vagne te-
lesné symptomy ako bolesti svalov, chrbtice a §ije, traviace tazkosti, bolesti
hlavy, zvieranie hrudnika a zavraty.

Tito pacienti maju podozrenie, ze nieco nie je v poriadku, a tak navstivia
lekara. Ten im urobi sériu vySetreni a nakoniec vyhlasi, Ze si zdravi. Pacienti
sa vSak zdravi necitia.

Pretoze lekari nevedia n4jst’ ziadne biochemické vysvetlenie symptomov,
ktoré tito pacienti pocituju, obvykle ich liecia antidepresivami a inymi Siro-
kospektralnymi liekmi, ktoré neriesia jadro problému a pacientovi Casto ne-
prinest Ul'avu. Preto navstivia d’alSicho lekara a cely proces sa za¢ne odzno-
va, pretoZe nieco zrejme nie je v poriadku. A majii pravdu. Nieco nie je v po-
riadku. Nie v8ak to, ¢o si myslia.

Mnohi z tychto pacientov, ktori s fakticky zdravi, ale citia sa chori, trpia
fyziologickymi nasledkami opakovanych stresovych reakcii, ktoré im po-
stupne nic¢ia telo. Pokial’ sa tento zakladny stres néodstrani, pacienti ¢asto
skuto¢ne ochoreju. Zda sa vsak, ze zdravotnicke institucie nie si schopna
tato skutocnost’ rozpoznat'. Namiesto toho naznacuju, ze telesné symptoém)'
,,Su len v hlave* pacienta, a svojim spdsobom maju pravdu. Skuto¢ne sa za-
¢inaju v hlave a potom sa prenest do celého tela.



NOVA DEFINICIA ZDRAVIA 75

Fyziolégia emdcii

Takze ako presne sa mySlienky a pocity preveda na fyzikalne ucinky s do-
sledkami pre celé telo?

Zacnete s myslienkou alebo pocitom - napriklad strachom. Lekar vam
povie, ze uz vam zostavaju len tri mesiace Zivota. Alebo vam niekto pichne
injekciu a varuje vas, ze podany lieck méze mat’ neprijemné vedlajsie ucin-
ky, niekedy to ani nemusi byt ni¢ konkrétne. Mozno sa bojite, Ze vas opusti
manzelka alebo ze $éf vas chce prepustit’, Ze nebudete schopni splacat’ ucty,
ze va$ sen sa nikdy neuskutoCni, ze vas vSetci opustia, lebo si nezasluzite ich
lasku.

Vase myslienky st ve'mi mocné. Vase vedomie sidliace v prednom moz-
gu vie, Ze ste vystraSeni. Ale vas jasteri¢i mozog*, oblast’ mozgu v blizkosti
miechy, kde sidli hypotalamus, nedokaze rozlisit’ abstraktny strach od sku-
tocného ohrozenia zivota. Mysli si, ze vam hrozi smrt’. To podnieti stresovi
reakciu a spusti mechanizmus utok alebo tutek, aktivuje HPA os, zapne sa
sympaticky nervovy systém, odstavi imunitny systém a pripravi vas na utek
z nebezpecenstva. Ked’ sa telo nachadza v stresovej reakcii, zastavia sa jeho
regeneracné funkcie. Normalne by sa mali stresové reakcie aktivovat’ len vel-
mi zriedka. Zdravé telo by malo byt vacSinu ¢asu v uvol'nenom stave fyzio-
logického pokoja. Aj jaskynnym 'ud’om zijiicim $tastnym kmenovym zivo-
tom hrozil Gtek pred jaskynnym medved’om len obc¢as. Vaésinu ¢asu travili
zbieranim lesnych plodov, posedavanim pri ohni a robenim malych jaskyn-
nych detiiek.

Samozrejme, nas jaskynny predchodca nezil vel'mi dlho, pretoze kazdy
deii Celil skuto¢nému a stale pritomnému nebezpecenstvu, pred ktorym sme
uz my vacsinou chraneni modernymi vymozenostami, ako je pohodIné by-
vanie a dostatok stravy. Moderny zivot ma vSak tieZ svoje rizika. Stresové
faktory kazdodenného Zivota - ako s osamelost’, neuspokojivé vztahy, pra-
covny stres, finanéné obavy, tizkost’ a depresia - vyustia v prednom mozgu
do myslienok a pocitov, ktoré opakovane aktivuju hypotalamus na spustenie

* JaSteri¢i mozog (amygdala) je prvotny zvieraci mozog, ktory rozhoduje na
zaklade emocii, (pozn. prekl.)
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stresovych reakcii. Mysel vie, Ze je to len pocit, ale jaSteri¢i mozog si mysli,
Ze ste vystaveni utoku.

Pocity ako strach, tuzkost, hnev, frustracia, odpor a iné negativne
emocie aktivuju HPA os.! Bez ohladu na to, ¢i je vaSe telo v nebezpe-
Censtve, alebo nie, je vasa mysel’ presvedCena, ze je ohrozené, a preto sa
aktivuje hypotalamus a do nervového systému sa uvolfiuje faktor uvol-
nujuci kortikotropin (CRF). CRF reaguje stimulaciou hypofyzy, ktora
zatne vyluCovat' prolaktin, rastovy hormén a adenokortikotropny hor-
mén (ACTH), ktoré stimuluji nadobliéky na uvolnenie kortizolu, ktory
zas pomaha telu udrziavat’ homeostazu v situacii, ked mozog signalizuje
ohrozenie.

Pri aktivacii hypotalamu sa zapina sympaticky nervovy systém (reak-
cia utok alebo utek), ¢o sposobi, ze nadoblicky uvolnia hormény epine-
frin a norepinefrin, ktoré zvySuji pulz a tlak krvi a ovplyviuja aj d’alSie
fyziologické reakcie. Vyluovanie tychto horménov vedie k réznym me-
tabolickym zmenam v celom tele.

Cievy privadzajuce krv do zazivacieho traktu, ruk a néh sa zizia, za-
tial' ¢o cievy veduce k srdcu, velkym svalovym skupindm a mozgu sa
rozsiria, aby prednostne privadzali krv k organom, ktoré vam pomoézu
uniknut’ z nebezpecenstva. RozSiria sa vdm zornicky, aby sa zachytilo
viac svetla. Zrychli sa vd§ metabolizmus, aby sa zabezpecil rychly pri-
sun energie do krvi spalovanim tukovych zdsob a uvolnenim glukézy.
Zvysi sa rychlost’ dychania a rozsiria sa priedusky, aby sa zvacsil prisun
kyslika. Zvys$i sa napétie svalov, ktoré s pripravené na utek od predpo-
kladanej hrozby.

Produkcia zaludocnej kyseliny sa zvySi, kym produkcia traviacich
enzymov klesne, o Casto vedie stahom pazerdka, hnacke alebo naopak
k zapche. Kortizol printi va§ imunitny systém znizit' zapalové proce-
sy spojené s pripadnymi zraneniami utrpenymi pri utoku. Reprodukéné
procesy sa zastavia - sex je v ¢ase ohrozenia luxusom!

Vase telo v podstate ignoruje spanok, travenie a rozmnozovanie a na-
miesto toho sa sustred'uje na beh, dychanie, premyslanie, privod kyslika
a energie, aby vas udrzalo v bezpe¢i. V pripade fyzického nebezpecen-
stva vam tieto zmeny pomahaji bojovat’ alebo utiect’ od hrozby. Ked’ vsak
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nebezpecenstvo existuje iba vo vasej mysli, telo si to neuvedomuje a ca-
som, pri opdtovnom spustani tychto stresovych reakcii, bude vysledkom
prirodzenej biologickej reakcie viac $kody ako osohu.

V doésledku toho sa telo nedokdze uvolnit’ a regenerovat, o nevy-
hnutne povedie k vzniku choroby, pretoze nefunguju samoliecebné me-
chanizmy tela. Poskodia sa organy. Rakovinové bunky, ktoré sa prirodze-
ne vytvaraji v nasSom tele kazdy deni a zvycajne ich odstrani imunitny
systém, sa mdzu neruSene rozmnozovat. Chronické vycerpavanie nasho
tela si vyberie svoju dail a my ochorieme.

Nemuselo by to vSak tak byt. Telo sa vie uvolnit’ spustenim opacne
posobiacej relaxacnej reakcie, ktori opisal Herbert Benson (pozri 6smu
kapitolu). Ked’ predny mozog, kde sa nachadza nase vedomie, mysli po-
zitivne a pocituje veci, ako su laska, spojenie, dovernost, poteSenie a na-
dej, hypotalamus zastavi proces spustania stresovych reakcii. Ak ste vo
svojom osobnom alebo profesionalnom zivote optimisticki a plni nade-
je, milovani a podporovani, ste duchovne naplneni alebo mate dobry se-
xualny vzt'ah, stresovl reakciu nahradi reakcia relaxacna.

Sympaticky nervovy systém sa vypne. Hladiny kortizolu a adrenalinu
klesnu. Riadenie prevezme parasympdticky nervovy systém. Imunitny
systém zacne znovu fungovat. Telo moze znova spustit’ svoj prirodze-
ny samolieCebny proces, ktory zabranuje vzniku choroby a tto¢i na uz
vzniknuté choroby. Potom sa da lepSie predchadzat’ chorobam u zdra-
vych l'udi a chori 'udia sa daja I'ahsie vyliecit'.

A je to tu! VaSe myslienky vedu k samoliecbe. Mysel lie¢i telo, a teraz
nehovorime o ziadnej metafyzickej zélezitosti hnutia new age. Je to jed-
noducho fyzioldgia.

Momentalne som uz pevne presvedéena o tom, ze pozitivne presved-
Cenia a starostliva opatera blokuju stresova reakciu, spustaju relaxacnu
reakciu a vracaju telo do jeho prirodzeného stavu fyziologickej poho-
dy, takze moze robit’ to, o vie najlepSie - samo sa liecit’. Jednym z naj-
ucdinnejsich sposobov, akym vaSa mysel dokdze lieCit' telo, s pozitivne
vztahy v zivote. VSetci vieme, ze laska lie¢i, ale vedeli ste, ze nelieci len
telo, ale aj dusu? Kym osamelost, hnev a zlost’ su pre telo jedom, taz-
ba po kontakte a dovernych vztahoch, pocit spolupatri¢nosti s rodinou,
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partnerom a priatelmi je pevne naprogramovany do naSej DNA. Ked su
tieto tzby splnené, naSe telo odpovie lepSim zdravim. Ked’ si vybudujete
priatel'ské zvizky, citite sa milovani, obkolesite sa 'ud’mi, ktori rozumeju
vasmu vnutru a prijimaju vas takého, aky ste, optimalizujete samolieceb-
né schopnosti svojho tela a pripravujete ho na zazraky.



Kapitola 5

Osamelost’ je pre telo jed

,,Ako velmi potrebujeme druhu dusu, aby sme sa na nu upli. “

SYLVIA PLAT H

Ked uvazujete o tom, aki ste ,,zdravi“, pravdepodobne ste nastaveni tak,
ze rozmyslate o strave, telesnom pohybe, vitaminoch, zlozvykoch, génoch
a o tom, ¢i dodrzujete prikazy lekara, alebo nie. Rozmyslate v§ak o tom, ¢i
citite blizku podporu komunity I'udi, na ktorych vam zalezi?

Pravdepodobne nie. Ale mali by ste.

Ako sa ukazuje, osamelost’ moze ohrozit’ vase zdravie viac ako fajcenie
a prislusnost’ ku komunite, ktord vas podporuje, moze zvysit ocakavanti diz-
ku vasho zivota. Neverite mi? Dovol'te, aby som sa s vami vratila spit’ v case
do roku 1961 do Roseta, mestecka v Pensylvanii, kde si komunita talianskych
imigrantov vytvorila staru vlast’ v Novom svete.

Podobne ako jeho menovec v horach juzného Talianska Roseto Valfortore, aj
Roseto v Pensylvénii lezi v horach. V pohori Poconos sa v roku 1882 usadila sku-
pina talianskych vyst'ahovalcov, ktora prisla do Nového sveta hl'adat’ lepsi zivot.

Pretoze mestecko je vel'mi odl'ahlé, prichddza tam len malo navstevnikov.
Pod’te vSak so mnou do Roseta a dovol'te mi, aby som véas nim previedla.

Cez den su ulice Roseta prazdne, pretoze vsetky deti st v $kole a muzi
a zeny travia dlhé tinavné hodiny pracou v kamenolome alebo v dielni na $i-
tie bluzok, kde sa snazia zarobit’ dost’ pefiazi, aby mohli poslat’ svoje deti na

univerzitu.
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Jednoposchodové kamenné domy st postavené pozdiz hlavnej ulice Ga-
ribaldi Avenue na skalnatej strani kopca. Nad ostatnymi budovami sa ty¢i
Kostol Panny Marie z hory Karmel, ktory oZil po prichode odusevneného
mladého knlaza, otca Pasquala de Nisco. Otec de Nisco ma velké zasluhy na
rozvoji Roseta. Nabadal I'udi, aby pestovali obilie, chovali prasce, venovali sa
vinarstvu, zalozili si duchovné spolky a planovali rézne oslavy. Coskoro po
jeho prichode ozili skoly, obchody, otvorila sa dieliia na bluzky a rézne kul-
turne ustanovizne.

V podvecer by ste videli, ze Roseto oziva. Po navrate z prace sa l'udia
prechadzaju po hlavnej ulici, zastavuji sa na kus re¢i so susedmi, obcas si
s priatel'mi vypiji pohar vina skor, nez sa vratia domov prezliect’ na veceru.
Ked za¢ne zvonit’ kostolny zvon, Zeny sa schadzaji v spolo¢nych kuchyniach
a pripravuji tam typické talianske jedla. Muzi zatial' davaji dokopy stoly
v o¢akavani kazdovecerného ritualu, ked’ sa l'udia stretavaja pri kopach ces-
tovin, talianskych klobas, misovych guliek vyprazanych na masti a pri vine.

Ako komunita novych pristahovalcov obkolesena anglickymi a walesky-
mi susedmi, ktori nad Talianmi ohffiali nosy, boli obyvatelia Roseta aj v roku
1961 niiteni postarat’ sa sami o seba. Domy boli véacSinou viacgeneracné. Vsetci
navstevovali kostol. Susedia vol'ne chodili z jedného domu do druhého, sviat-
ky veselo oslavovali spolu. Pracovna moralka v komunite bola vysoka. V Ro-
sete nielen vSetci pracovali, ale mali aj spolocné poslanie, zmysel Zivota, ktory
im pomahal znasat’ v§etku t( drinu. Snivali o lepSom zivote pre svoje deti.

Ludia v Rosete sa starali jeden o druhého. Nikto sa nemusel pretikat’ Zi-
votom sam. Roseto v roku 1961 bolo zivym dokazom sily spolo€enstva, kto-
ré drzi pospolu.

O tomto mestecku v Pennsylvanii nemusel zvySok sveta vobec vediet’,
keby nafi neupozornil Dr. Stewart Wolf, profesor na Lekarskej fakulte Okla-
homskej univerzity, ktory si ned’aleko v horach Poconos kupil letny dom.

Jedno leto ho miestna lekarska spolo¢nost’ poziadala o prednasku, po
ktorej sa s jednym z doktorov zastavil na drink. Po par pivach zacal miestny
doktor rozvijat’ ivahy o tom, aké je zvlastne, Ze v mestecku Roseto je omno-
ho mensi vyskyt srdcovych choréb ako v susednom Bangore.

Dr. Wolf pozorne poctval. Tento rozhovor prebiehal v Case, ked’ vyskyt
srdcovych infarktov dosahoval epidemické rozmery a bol hlavnou pricinou
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umrtia muzov mladsSich ako Sestdesiatpét’ rokov. Dr. Wolfa zaujal natol’ko,
ze zacal skiimat’ umrtné listy z Roseta za poslednych sedem rokov a porov-
nal ich s umrtnymi listami z okolitych miest. S prekvapenim zistil, ze muzi
z Bangoru mali podobny vyskyt srdcovych infarktov, ako bol celostatny prie-
mer, kym v Rosete bol vyskyt polovicny, dokonca v skupine muzov pod Sest™-
desiatpit’ rokov prakticky nulovy. Neboli to vsak len srdcové choroby. Umrt-
nost’ na vSetky choroby bola v Rosete o 30 az 35 % nizSia, ako bol celostatny
priemer.

Toto zistenie si zasluhovalo d’alsi vyskum.

Malcom Gladwell v casopise Outliers piSe, ze socioldog John Bruhn, kto-
rého pozvali pracovat’ na vyskume, konstatoval: ,,Neboli tam ziadne samo-
vrazdy, ziadny alkoholizmus alebo uzivanie drog, kriminalita bola vel'mi niz-
ka. Nik nebol odkazany na socialne davky. Zamerali sme sa aj na vyskyt pep-
tickych vredov, ale u nikoho sme ich nenasli. Tito 'udia zomierali na starobu.
Je to skutocne tak.*!

Dr. Wolf a jeho pracovna skupina sa snazili zistit', preco boli 'udia v Ro-
sete taki odolni proti chorobam. Aby sa dopatrali odpovede, podrobne vy-
Setrili dve tretiny dospelych obyvatel'ov mestecka a urobili ich anamnézu.
Dr. Wolf pévodne predpokladal, ze 'udia su odolnejsi proti chorobam vd’a-
ka uréitym stravovacim ndvykom donesenym zo starej vlasti. Mozno bol
na pri¢ine olivovy olej. Do vyskumu zapojil jedenast’ odbornikov na vyzivu,
ktori sledovali, ¢o I'udia z Roseta nakupujt a ako varia.

Nic¢ v8ak nezistili. Cudia v Rosete si nemohli dovolit’ olivovy olej, ktory by
bol najzdravsi, preto varili na brav€ovej masti a bezne jedli pizzu s klobéska-
mi, so saldmou a s vajcami. Fakticky az Sokujucich 41 % kalorického prijmu
tvoril zivo¢isny tuk.

Okrem toho obyvatelia Roseta neboli vo vel'mi dobrej fyzickej kondicii.
V skutocnosti vacSina z nich fajcila, zila sedavym spoésobom a mnohi boli
obézni. Co bolo teda pri¢inou tych rozdielov? Dr. Wolf si myslel, Ze gene-
tika. Pretoze vSetci obyvatelia Roseta pochadzali z tej istej malej dedinky
v Taliansku, predpokladal, Ze by mohli byt nositel'mi nejakého génu, ktory
ich chranil pred chorobami. Preto vyhl'adal d’al$ich pristahovalcov z Roseto
Valfortore, ktori zili v inych oblastiach Spojenych Statov, aby zistil, ¢i st rov-
nako zdravi ako ich pennsylvanski pribuzni.



82 MYSEL VERZUS. MEDICINA

Ludia pochadzajici z tej istej dedinky roztriseni po Spojenych Statoch
vSak neboli o ni¢ zdravsi ako celostatny priemer. V genetike to teda nebolo.

Dr. Wolf potom zacal skimat’ zemepisné pomery Roseta. Mozno bola na
pri¢ine voda alebo troven nemocnice, ktord im poskytovala zdravotnu sta-
rostlivost. Podobny vyskum urobil aj v dvoch susednych obciach, kde bol
vyskyt srdcovych choréb na trovni celostatneho priemeru. Nebolo to vSak
vo vode. Obyvatelia Roseta mali spolo¢ny zdroj vody so susednymi mesta-
mi Nazareth a Bangor, kde boli 'udia rovnako chori ako v ostatnych Castiach
Statu. Nebolo to ani v nemocnici, ktort mali tiez spolo¢nu, alebo v klimatic-
kych podmienkach, ktoré boli rovnaké.

Dr. Wolf si nakoniec uvedomil, Ze ked’ pri¢inou nebola strava ani zeme-
pisné podmienky, gény ¢i zdravotna starostlivost’, obyvatel'ov mestecka mu-
selo chranit’ pred chorobami nieco typické pre samotné Roseto. Svoj vyskum
uzavrel tym, Ze na zdravi Srdca sa viac prejavuje vplyv komunity, v ktorej sa
I'udia navzajom podporuju a maju pevné vzajomné vzt'ahy, ako hladina cho-
lesterolu alebo spotreba tabaku.

Dr. Wold dokon¢il svoju tivodnt §tidiu v case, ked’ zlaty vek spolocen-
ského Zivota v Rosete zacal dostavat’ prvé trhliny. Kym star$i 'udia nad’alej
otrocili v kamenolome a textilke a obetovali sa, aby ich deti mohli ist’ na uni-
verzity a zit' americky sen, mladsia generacia uz nebola Zivotom v Rosete vel-
mi nadSend. Zdalo sa im, Ze sa tu zastavil ¢as a nedochadza k ziadnemu po-
kroku. Ked’ sa mladi l'udia vracali zo $tadii, prinaSali do Roseta nové myslien-
ky, nové sny a novych I'udi. Poloviéni Taliani uzavierali manzelstva s part-
nermi/partnerkami iného ako talianskeho pdvodu. Deti sa vyhybali kostolu
a viac vyhl'adavali miestne kluby. Stahovali sa na predmestia do jednogene-
racnych domov s bazénmi, oddelenych od susedov plotmi.

Tieto zmeny sposobili, Ze staré domy ostali opustené a spolocné naziva-
nie a oslavy nahradil postoj ,,kazdy sa stard sdm o seba®, typicky pre okolité
mestecka. Susedia, ktori sa predtym nenutene navstevovali, si teraz stretnu-
tia zacali dohovarat’ telefonicky. Veferné zvyky, ked” dospeli spievali a deti
behali okolo nich a hrali sa, vystriedalo vysedavanie pred televizormi.

V roku 1971, ked’ vyskyt srdcovych infarktov v ostatnych castiach kraji-
ny zacal klesat’ vd’aka Siroko akceptovanym zmendm vo vyzive, a pravidelné-
mu cviceniu, v Rosete doslo k prvému umrtiu na infarkt ¢loveka mladSieho
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ako Styridsat’pat’ rokov. V priebehu nasledujtcich desiatich rokov sa vyskyt
srdcovych chorob v mestecku zdvojnasobil a pocet ochoreni na vysoky tlak
sa dokonca strojnasobil. Rastol pocet mozgovych prihod. Bohuzial’, koncom
sedemdesiatych rokov dosiahla imrtnost’ na srdcové infarkty v Rosete celo-
Statny priemer.

Ako sa ukazalo, pevny vzajomny kontakt I'udskych bytosti je dokonca
dolezitejsi ako jedlo a odraza sa to na telesnom zdravi. Dr. Wolf pokracoval
v $tudiu komunity v Rosete eSte mnoho rokov a svoj vyskum uzavrel kon-
Statovanim, ze izolovany jednotlivec I'ahsie podl'ahne problémom kazdoden-
ného Zivota a toto zataZenie moze vyvolat’ stresové reakcie v tele. Jednotli-
vec obklopeny podporujicou komunitou sa vSak méze uvolnit. Uvolnenie sa
odrazi na fyziologii tela a vedie k prevencii ochoreni a v niektorych pripa-
doch aj vylieCeniu choroby.

Podporujuca komunita ako preventivna medicina

Mozno sa vam zda samozrejmé, ze zdravé vztahy su pre telo prospesné.
Mozno si pomyslite: ,,0 ¢o ide? Ved’ to pre mia nie je Ziadna novinka

Kedy sa vés vsak doktor spytal, ¢i za vasou fibromyalgiou neméze byt
jedovaty vplyv vasho byvalého manzela alebo ¢i hrubé urazky vasej matky
nespoOsobili vasu nachylnost’ na srdcové choroby? Kedy ste si vy sami polo-

1¢¢

zili takéto otazky?

V dalsich Castiach tejto kapitoly vam ukdzem, ako spolocenské viz-
by a zdravé vztahy vratane intimnych vzt'ahov, zdravého sexualneho zi-
vota a podpory duchovnej komunity ovplyviiuji nielen vaSe $tastie, ale aj
fyziologiu.

Je fakt, Ze osamelost’ vyvoldva stres, zatial’ ¢o vplyvom milujicej komu-
nity sa uvolnite. Stres alebo relaxacia sa odrazia nielen na dusi, ale aj na
tele. Ked’ nemate podporu priatelov a mate pocit, Ze zivot musite zvladat’
sami, denna zat'az mdze vyvolat’ uzkost, ktort mozog vnima ako ohrozenie. *

* Nezapalové reumatické ochorenie mékkych tkaniv spojené s bolestami pohy-
bového systému a vSeobecnymi symptomami ako Unava, depresie, poruchy
spanku a mnohé iné, ktoré je charakteristické bolestivymi bodmi citlivymi na
dotyk. (pozn. prekl.)
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Takéato zataz nepriaznivo ovplyviiuje vSetko od tlaku krvi po funkciu obli-
¢iek. Ukazuje sa, ze nepriaznivé dosledky zat'azenia a stresu sa daju znizit,
ked’ sa o vés staraju priatelia, pribuzni a susedia, ktorym na vas zalezi. V sku-
to¢nosti mdze tento samotny faktor ovplyvnit’ vase telo viac nez to, ako sa
stravujete, kol'ko pijete, ¢i fajéite, alebo nie, alebo kol’ko sa hybete.2

Vplyv komunity na o¢akavant dizku Zivota

Ked premyslate o spravani, ktoré by zvysilo vasu oéakavani dizku Zivota,
asi myslite na to, Ze by ste mali prestat’ pit’ alkohol, kazdy den chodit’ na pre-
chadzky, brat’ vitaminy, obmedzit’ prijem priemyselne spracovanych potra-
vin a v aute si zapinat’ bezpe¢nostné pasy, a nie na to, Ze by ste mali vstapit
do klubu, pozvat priatel'ov na veceru alebo najst’ si prijemného spolubyva-
juceho. Mozno vSak nastal ¢as, aby ste si premysleli svoju stratégiu zdravia
a zacali sa lie€it’ pozitivnymi vzt'ahmi.

Skuto¢nost’, ze podpora komunity ovplyviluje zdravie, nedokazuje len
pripad Roseta. Podobné §tadie v Peru, Izraeli, na Borneu a inde vo svete pri-
niesli podobné vysledky ako v malom pennsylvanskom mestecku - pozna-
tok, Ze komunita milujucich I'udi ovplyviiuje vase zdravie viac ako to, Co jete,
ako cvicite a ¢i mate dobré alebo zIé zdravotné navyky.3

Studia, v ktorej sledovali 'udi v okrese Alameda v Kalifornii, ukézala, ze
v kazdej vekovej a rodovej kategorii mali I'udia s najmensimi socidlnymi véaz-
bami trikrat vacSiu pravdepodobnost, ze zomru v priebehu deviatich rokov,
ako ti, ktori uvadzali uspokojivé socialne vizby. To platilo aj pri zohl'adneni
existujuceho zdravotného stavu sledovanych 'udi, ich socialno-ekonomickeé-
ho postavenia, fajcenia, spotreby alkoholu, nadvahy, rasy, zivotnej spokoj-
nosti, fyzickej aktivity a vyuzivania sluzieb preventivnej mediciny.# Cudia
s pocetnejSimi spolo¢enskymi vizbami mali dokonca nizsi vyskyt rakoviny’

Ukazuje sa, Ze pri odhade o¢akavanej dizky Zivota je rovnako délezitym
faktorom intenzita vzt'ahov s inymi 'ud'mi ako pohyb. V harvardskej stadii
hodnotiacej zivot takmer troch tisicov starS§ich obcanov sa zistilo, ze I'udia,
ktori sa stretavali na spoloénych ve€erach, hrali karty, podnikali vylety, cho-
dili spolu na dovolenky, spolo¢ne navstevovali filmové predstavenia alebo
Sportové udalosti, chodili do kostola a zapajali sa do d’alSich spolocenskych
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aktivit, zili v priemere o dva a pol roka dlhsie ako ich samotarski rovesni-
ci. Fakticky sa zistilo, Ze tieto povécSine ,,statické™ spolocenské aktivity, ne-
naro¢né na telesny pohyb, s pre zdravie seniorov rovnako prospes$né ako
aktivity v telocvi¢ni. Vyskumnici konstatovali, ze spolo¢enské ¢innosti st
rovnako prinosné ako telesny pohyb a su od neho nezavislé. Mnohé d’alsie
stadie potvrdili, Ze spoloéenské vizby a oakavana dizka Zivota st neodde-
lite'ne spojené.’

Uroveii spoloGenskej podpory dokonca ovplyvituje aj pravdepodobnost
vylieGenia, ak ochoriete. Studia Kalifornskej univerzity v San Franciscu pub-
likovana v Journal of Clinical Oncology sledovala siete spolo¢enskych vizieb
takmer troch tisicok zdravotnych sestier s rakovinou prsnika. V studii sa zis-
tilo, Ze Zeny, ktoré pred diagndzou rakoviny zili spoloCensky izolovane, mali
0 66 % vyssie riziko Gimrtia z akejkol'vek priciny a dvojnasobne vyssie riziko
umrtia na rakovinu prsnika. Sestricky, ktoré bojovali s rakovinou samy, mali
Styrikrat vyssiu pravdepodobnost’, Ze zomru na tato chorobu, ako tie, ktoré
pri lie¢be podporovalo desat’ a viac priatelov. Udaje dokonca naznaduju, e
priatel’'stvd m6zu mat’ na zdravie vacsi vplyv ako manzelstvo. V tej istej Stadii
sa ukazalo, e mat’ manZela dizku preZitia neovplyvnilo, kym mat’ vela pria-
tel'ov ano.8

Rovnaky ochranny ucinok pevnej podpornej siete sa dokazal aj v §t-
dii realizovanej na Sahlgrenskej univerzite vo Svédsku a publikovanej
v European Heart Journal. Stidia hodnotila spoloéensky Zivot 741 muzov
so srdcovymi chorobami v priebehu patnastich rokov. Ukézalo sa, Ze muzi
s najvaésou mierou ,,spoloc¢enskej integracie® boli najviac chraneni pred no-
vym srdcovym infarktom.®

Dr. Charles Raison, profesor psychiatrie na Lekarskej fakulte Emory-
ho univerzity, v ¢lanku o vplyve osamelosti na zdravie uverejnenom v New
Scientist kon§tatoval: ,,Cudia, ktori maji bohaty spoloc¢ensky zZivot a vricne
otvorené vztahy, neochorejt a ziju dlhsie.“10

Duchovna komunita a zdravie

Chodenie do kostola mozno podl'a vas nepatri medzi zdraviu prospesné ¢in-
nosti, je to viak tak. Stadia, ktor urobila kalifornska nadécia pre verejné
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zdravie a bola publikovand v American Journal of Public Health, zistila silnu
korelaciu medzi navstevovanim bohosluzieb a nizSou imrtnost'ou u 5 286
obyvatel'ov okresu Alameda pocas dvadsatosemroc¢ného obdobia.!! V d’alsej
studii uskutocnenej v Buckovom institute pre vyskum starnutia {Buck In-
Stitute for Research on Aging) a rovnako publikovanej v American Journal
of Public Health sa pocas patrocného obdobia hodnotil vzt'ah medzi ucas-
tou na cirkevnych akciach a timrtnost'ou v skupine 1 931 starSich obyvatel'ov
okresu Marin v Kalifornii. Opat’ sa potvrdilo, Ze navsteva bohosluzieb ma
pozitivny vplyv na o¢akavanu dizku Zivota.!2

V inej §tadii sa potvrdilo, Ze ak vam po operacii srdca dodava silu a pod-
poruje vas nabozenska komunita, mate trikrat va¢siu pravdepodobnost’, ze
budete zit’ aj o Sest’ mesiacov.!3

Preco je nadbozenstvo také prospesné vaSmu zdraviu? Mozno si myslite,
ze T'udia, ktori chodia do kostola, s mensSou pravdepodobnostou nadmerne
piju, uzivaju drogy alebo nadvdzuji znamosti na jednu noc, a mézete mat’
pravdu. Veriaci 'udia sa obvykle spravaju lepSie ako neveriaci.!4 Mnohé na-
bozenské skupiny, ako st mormoéni alebo ortodoxni Zidia, aktivne podpo-
ruju pozitivny zivotny $tyl s malym stresom, ktory hldsa zdrzanlivost’ a har-
monicky rodinny zivot.

To samotné vSak nevysvetluje rozdiel. Je v tom nie¢o viac. Ludia, ktori
chodia na bohosluzby, mavaju §irsiu socidlnu siet’. Cirkevna komunita za-
brafiuje izolacii a podporuje lepSie zdravie.!> Pozitivny vplyv duchovnej ko-
munity na telesné zdravie je taky vyrazny mozno preto, lebo bohosluzby
podporuji zaclenenie do spolo¢nosti a I'udia so spoloénym nabozenskym
presvedéenim sa zvycCajne staraji jeden o druhého podobne, ako to robili
obyvatelia Roseta.

LCudia, ktori sa pravidelne zucastiiuji na bohosluzbach, ziju o sedem
a pol roka dlhsie (v pripade AfroameriCanov je to takmer o Strnast’ rokov
dlhsie) ako l'udia, ktori na cirkevné podujatia nechodia nikdy alebo sa na
nich ztc¢astiiuju len zriedkavo.!'® Cudia, ktori su sucast'ou duchovnej komu-
nity, mavaju niz8i krvny tlak a znizené riziko srdcovych chorob, nizsi vy-
skyt depresie a samovrazd, nizsi podiel pozivania navykovych latok a sil-
nejsi imunitny systém.!? Zistilo sa, Ze mormoni, ktorych viera vedie k zivo-
tu v pevne previazanych komunitach na zéklade spolo¢ného nabozenského
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presveddenia, maji o 24 % nizsi vyskyt rakoviny ako bezna populacia.!$ Sti-
die v okrese Almeda ukézali, Ze vysoka nabozenské angazovanost’ je spoje-
na s niz§im vyskytom choréb obehového, traviaceho a dychacieho systému
a v podstate kazdej choroby sledovanej po¢as vyskumu. Pravidelné tyzden-
né navstevy nabozenskych aktivit maju na zdravie prakticky rovnako silny
priaznivy vplyv ako systematické cvicenie a nefajcenie.!®

Nemozno pochybovat’ o tom, Ze zapojenie sa do ¢innosti duchovnej ko-
munity zabranuje spolocenskej izolacii. Rovnako ako obyvatelia Roseta, kto-
1i sa jeden o druhého starali a nedovolili, aby sa niekto citil osamely, aj ¢leno-
via ndbozenskych komunit si poskytuji podobni vzijomna podporu a po-
dla zistenych udajov na to telo reaguje lepSim zdravim. Mézu vSak existovat’
aj iné vysvetlenia, preco jestvuje u prislusnikov nabozenskych komunit vac-
Sia pravdepodobnost’, Ze budu zdravi.

Okrem relaxac¢nych reakcii, ktoré vyvolava podporujuca komunita, méze
byt viera vo vys§iu moc aj zdrojom pozitivnych emocii, ktoré posobia proti
stresu a podielaju sa na fyziologickej pohode nevyhnutnej na to, aby sa telo
mohlo samo lie€it’. LCudia veriaci vo vy$§iu moc mdézu mat’ lepSie zdravie aj
preto, lebo dokazu najst’ zmysel zivota aj v pripade, Ze ich postretne neja-
ka strata alebo nestastie. Jedna Stidia ukéazala, Ze veriaci 'udia, ktorym zo-
mrelo dieta na syndrom nahleho timrtia dojciat, boli s touto skuto¢nostou
0 osemnast’ mesiacov neskor lepSie vyrovnani ako neveriaci rodicia.20

Veriaci l'udia dokazu aj 'ahsie odpustat’, ¢im sa odstrania negativne emo-
cie, ako st hnev a rozhorcenie, ktoré spustaju stresové reakcie.?!

Napriek tomu, ze l'udia veriaci v milujice bozstvo maju vacsiu pravdepo-
dobnost’ byt §t'astnejsi a zdravsi ako neveriaci,?2 nemusite sa pripojit k ziad-
nemu konkrétnemu nabozenstvu alebo dokonca ani verit’ vo vyssiu moc, aby
ste mohli mat’ uZitok z vaésej duchovnosti. Aj ked’ instittcie tradi¢nych na-
bozenstiev poskytuju vyhody komunity, ktort spaja spolo¢na viera, zdravie
si mozete zlepsit aj tak, ze si duchovnost’ zvysite vlastnym spdsobom.

Duchovnost’ sa podla socialnych vedcov definuje ako hl'adanie nie¢oho
posvitného. Svoje zdravie moézete pozitivne ovplyvnit’ aj vtedy, ked’ budete
uznavat’ a ocenovat’ posvétnost’ Zivota - vnimat’ majestat prirody, povazovat
deti za pozehnanie, vnimat’ svoju pracu ako poslanie, povazovat’ svoje telo za
nastroj Sirenia lasky vo svete, uzndvat’ posvétnost’ manzelstva. Ked naplnite
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obycajné veci neobycajnym obsahom, otvori sa vam cesta k vys$Siemu zmys-
lu, ktory moze v tele vyvolat uvolnenie a pocit vacsicho $t’astia, ¢o sa preja-
vi na lepSom zdravi. Cudia s duchovnym Zivotom su §t'astnejs$i, maju lepSie
duSevné zdravie, menej casto podl'ahnt drogdm a alkoholu, lepSie sa vyrov-
navaju s problémami Zivota a ziju dlhsie ako ti, ktori sa sami nepovazuju za
duchovne zalozenych l'udi.z

Nezabudajte vsak, Ze nabozenstvo nemusi mat’ iba priaznivy vplyv na
vase zdravie. Ako vSetky stranky zivota, aj duchovny zivot ma rovnako po-
tencial vyvolavat’ vo vas stres, ako aj vas zrelaxovat’. LCudia, v ktorych nabo-
zenstvo prebudza pocity viny, hanby, represie a strachu z trestajiceho Boha,
budt s vacsou pravdepodobnostou prezivat opakované stresové reakcie,
ktoré nepriaznivo ovplyvnia ich zdravie.?* Takze vas nelie¢i duchovny Zivot
ako taky, ale sprdvny typ duchovného zivota, ktory je v sulade tym, €o je pre

vds sviteé.
Partnerské vzt'ahy a zdravie

Ak manzelstvo nepovazujete za recept na dlhovekost’ alebo spoluzitie s part-
nerom/partnerkou za vyrieSenie vSetkych vasich trapeni, mozno nastal cas,
aby ste tento postoj zmenili. Hovorili sme o d6kazoch, Ze byt” suc¢ast'ou ko-
munity ma priaznivy vplyv na vase zdravie. V medicinskej literatare vSak
mdzete najst’ aj informéacie o tom, Ze telu prospieva, ked’ ste sucast’ou part-
nerského vztahu. Udaje dokazuju, Ze manZelstvo neovplyviiuje len zdravie,
ale aj o¢akavanu dizku Zivota.2s

Vyskumnici z Kalifornskej univerzity v Los Angeles publikovali v Journal
of Epidemiology and Community Health $tidiu, v ktorej vyhodnotili udaje
7o s¢itania obyvatel'stva. Vyplyva z nich, ze l'udia, ktori nikdy nezili v man-
zelstve, maji o 58 % vysSiu pravdepodobnost’ zomriet v mladom veku ako
T'udia, ktori uzatvorili manzelstvo.26 Stastne Zenati alebo vydaté maji aj nizsi
krvny tlak?7 a menej trpia nespavost'ou.28

Ste zal'ibeni, ale eSte ste sa nevzali? Netrapte sa. Prospech zo Zivota
v pare nemaju len ludia v manzelstve. Stidia pracovnikov univerzity v Ota-
gu na Novom Zélande publikovana v British Journal ofPsychiatry potvrdila
na vzorke tisic I'udi, ze 'udia v dlhodobych vztahoch - bez ohl'adu na to, ¢i
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uzavreli manzelstvo, alebo nie - s mensou pravdepodobnost'ou trpia depre-
siami alebo alkoholizmom.2?

Iné $tudia realizovand v Chicagskej a Severozapadnej univerzite a pub-
likovana v Casopise Stress skumala 500 posluchacov magisterského Studia,
z ktorych takmer polovica Zila v manZelstve alebo partnerskom vzt'ahu. Stu-
denti mali hrat” sériu ekonomickych pocitacovych hier, o ktorych si mysleli,
7e su sucast'ou skusky. Ucastnikom testu odobrali pred hrou a po nej vzorky
slin na meranie hladiny horménov, ako napriklad stresového horménu kor-
tizolu. Aby Studentom vytvorili stresové prostredie, povedali im, Ze Gspe$na
skuska je podmienkou absolvovania semestra a ovplyvni ich d’alsi pracovny
postup.

Koncentracia stresovych horménov stupla u vSetkych ucastnikov, ale
jednotlivci oboch pohlavi bez partnerského vztahu mali Groven stresovych
horménov vyssiu ako ti, ktori zili v partnerskych zviazkoch. Vyskumnici kon-
Statovali: ,,Hoci manzelstvo moze byt vel'mi stresujice, ludom pomaha zvla-
dat’ iné stresové faktory v ich Zivote.*30

Niektori 'udia st $tastni, ked’ ziji sami, vac¢Sina I'udi vSak tuzi po intim-
nom vztahu s partnerom. Sme biologicky naprogramovani na partnerské
vztahy a pozitivne zdravotné prinosy $tastnych partnerskych vztahov sa
pravdepodobne podiel'aju na predizeni Zivota. Ako partnerské vztahy zlep-
Suju zdravie? Najpravdepodobnejsie silou mysle. Ak sa citite vo vzt'ahu mi-
lovani a podporovani, vasa mysel’ zaZiva menej stresovych reakcii a vyvolava
viac relaxa¢nych reakcii a tomu potom zodpoveda aj fyzioldgia tela.

Nezabudajte vSak, zZe samotny zivot v pare nie je rieSenim. Partnerské
vztahy mézu byt zdrojom stresu aj relaxdcie. Nie kazdy vztah vplyva na zdra-
vie pozitivne - musi to byt spravny vztah. Z hladiska zdravia je v skutocnosti
lepsie, ak zijete sami ako v zlom vzt'ahu.3! Ne$tastné manzelstvo moze vase
zdravie poskodit,, ako ukazala $tadia Statnej univerzity v Ohiu publikovana
v Casopise Cancer. V ramci $tadie skamali sto pacientok s rakovinou prsnika
a zistili, Ze pacientkam v zlych manzelstvach sa zo zdravotnej stranky darilo
horsie ako tym, ktorych manzelstva boli §t'astné.32

Manzelstva, v ktorych dochddza k nasiliu, predstavujii zdravotné riziko
nielen v suvislosti s moznymi zraneniami, ale aj z d’alSich moznych pricin
ochoreni. Vydaté Zeny alebo Zeny v partnerskom vztahu, ktoré su obet'ou
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domaceho nasilia, maju vacsiu pravdepodobnost, Ze ochoreju.3? Takze nezo-
trvavajte v zlom vztahu len preto, lebo si myslite, Ze tym pomahate svojmu
zdraviu. Musite podporovat’ vztahy, v ktorych vznikaji relaxa¢né reakcie,
a nie také, ktoré sptistaju stresové reakcie.

Stratili ste partnera? Ked jeden z paru zomrie, pre pozostalého je ne-
smierne dblezité, aby vyhladal podporu inych l'udi. Istd Studia ukazala, Ze
muZi a zeny, ktori nahle stratili manZelku alebo manzela, s vySSou pravdepo-
dobnostou ochoreju. Ak vSak vdovy alebo vdovci maju blizku osobu, ktorej
sa mézu zdoverit’, maji menej zdravotnych problémov a s vic¢Sou pravdepo-
dobnost'ou budu §t'astni.3*

Sexualita a zdravie

Sex je d’alSou dobre zdokumentovanou zdravotnou vyhodou, z ktorej sa zvy-
¢ajne mozu tesit’ I'udia v partnerskych vztahoch. Pri vSetkych varovaniach
o nebezpecenstvach sexu - pohlavne prenaSané choroby, znasilnenia, sexu-
alne zneuzivanie, riziko tehotenstva - si mozno ani neuvedomujete, ze sex
mdze byt’ prospesny zdraviu. Viaceré Stidie vSak potvrdzuju, Ze zdravy se-
xudlny vzt'ah s blizkym partnerom vyznamne pozitivne ovplyviuje telesné
zdravie.

Ludia so zdravym sexudlnym zivotom ziju dlhSie, maju menSie riziko
srdcovych chorob a pordzok, vyskytuje sa u nich mensi pocet rakoviny prs-
nika, maju silnej$i imunitny systém, lepSie spia, vyzeraji mladsi, st v lepSej
telesnej kondicii, maja vyssiu plodnost’, netrpia v takej miere chronickymi
bolestami, migrénami a depresiami a teSia sa z vys$Sej kvality Zivota.3s

Existuji o tom pocetné dokazy. Sex nie je len zdbava - je dobry pre vase
zdravie! Kym niektoré z prinosov aktivneho sexu mozno pripisat’ fyzickej
namahe spojenej so sexom, pozitivne ucinky zdravého sexualneho zivota na
mysel - vyvolavanie fyziologickych relaxacnych reakcii, ktoré posobia proti
ucinkom stresovych reakcii - ovplyviuji fyzioldgiu tela eSte vyraznejSie.

Ako vsetky aspekty zivota, aj sex moze vyvolavat stres. Ak ste sexual-
ne frustrovani, k partnerovi necitite doveru, ste neverni, stracate sexualnu
tuzbu alebo mate pri sexe bolesti, va$ sexualny zivot moze spustat’ streso-
vé reakcie. Ak ma byt sexualny Zivot nastrojom na ochranu zdravia a lieCbu
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chor6b, musi byt’ zdravy a mali by ste sa po flom citit’ uvol'neni, a nie v strese.
Ak vam sexualny Zivot spdsobuje stres, je nevyhnutné zistit’ skryté priciny
tychto problémov.

Fyziolégia osamelosti

Co je pri¢inou toho, Ze Zit' v izko prepojenej komunite, stretavat’ sa s inymi
lud’'mi s rovnakou vierou, byt sucast'ou partnerského vzt'ahu, mat’ kopu pria-
telov a tesit’ sa z intimneho vzt'ahu s inou osobou podporuje lepsie zdravie?

Zdravé vzt'ahy su lieckom pre mysel a my uz vieme, ze mysel’ ma velky
vplyv na fyziologiu tela. Vel'a 'udi najmi vo vyspelych krajinach trpi spolo-
¢enskou izolaciou. Aj ked’ izolacia od spolo¢nosti méze byt niekedy pozitiv-
na - mysel” sa opdtovne nabije, ked’ sa stiahneme do tizadia, meditujeme, vy-
tvorime si Cas pre seba a venujeme sa d’al$im zdraviu prospesnym aktivitdm
-, chronicka spolocenska izolacia moze viest' k osamelosti a viaceré Studie
ukazuju, ze osamelost’ moze v tele spustit’ rovnaky typ stresovych reakcii,
ako je reakcia utok alebo ttek pri obave z telesného zranenia.

Kazdy sa obcas citi osamely, ale pre niektorych I'udi sa osamelost’ stala
normou. Kanadsky psycholog Vello Sérmat Studuje osamelost’ a odhaduje,
ze 10 az 30 % T'udi trpi trvalym pocitom osamelosti.?¢ V inej Studii sa 16 %
l'udi, ktori odpovedali na novinovy inzerat, charakterizovalo ako ,,va¢Sinu
Casu osamely“.37 Spomedzi osamelych I'udi 37 % oznacilo svoje zdravie za
,,Z1& alebo ,,vel'mi zI&* .38

Rébert Putnam v knihe Bowling Alone (Hrat’ bowling sam) piSe: ,,Da sa
odhadntit’, Ze ak nie ste sucastou ziadnej skupiny a rozhodnete sa niekam
pridat’, o polovicu tym znizite riziko, zZe v nasledujicom roku zomriete. Ak
fajcite a nepatrite k ziadnej skupine, zo Statistického hladiska je pre vase
zdravie jedno, ¢i prestanete faj¢it,, alebo zacnete spoloéensky zit'. Tieto vy-
sledky su ur¢itym spésobom povzbudzujice. Stat’ sa sucast'ou nejakej skupi-
ny je 'ahsie ako schudnut, pravidelne cvicit’ alebo prestat’ fajcit’.*3°

Psycholdg John Cacioppo, ktory cely zivot Studuje vplyv socidlnej izo-
lacie a osamelosti na telo, suhlasi s ndzorom, ze odstranit’ osamelost’ je pre
zdravie rovnako prospes$né ako prestat’ faj¢it. Podl'a Cacioppa sa osameli I'u-
dia fyziologicky odliSuju od l'udi, ktori st stucastou silnych socialnych sieti,
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pokial’ ide o gény pre tvorbu kortizolu, zapalové reakcie a imunitny systém.*0
Osameli l'udia reaguju na stres vys$sim diastolickym tlakom krvi, atypickymi
imunitnymi reakciami a silnej$ou kortizolovou reakciou.*!

Osameli I'udia maju vyssi vyskyt srdcovych chordb, rakoviny prsnika,
Alzheimerovej choroby a CastejSie myslia na samovrazdu.42 Osamelost’ do-
konca ovplyviuje aj imrtnost’ pri operacii na zavedenie aorto-koronarne-
ho premostenia (bajpasu). Vo §védskej stadii skamali 1 290 pacientov, kto-
ri sa podrobili tejto srdcovej operacii, a zistili, Ze pacienti, ktori suhlasili
s vyhlasenim ,,citim sa osamely/osamela, mali po operacii vyrazne vyssiu
amrtnost’.*3

V stadiach porovndvajucich osamelych a neosamelych jednotlivcov sa
zistilo, ze osameli I'udia maji vyznamne zmenené srdcovocievne funkcie
vratane vySSieho periférneho odporu v krvnych cievach, vy$sieho krvné-
ho tlaku, nizsej hladiny oxidu uhol'natého uvolfiujuceho krvné cievy, zmeny
pulzu a srdcovej kontraktility (busenia srdca), ktoré su podobné ako v situa-
cii, ked’ telo celi nejakej hrozbe.

Vedci tiez zistili, Ze osameli jednotlivei maja horsiu kvalitu spanku, pri-
¢om je zname spojenie medzi nedostatkom spanku a znizenou toleranciou
glukozy, vysSimi hladinami kortizolu a zvySenou aktivitou sympatického
nervového systému pri reakcii titok alebo ttek. Podobné prejavy prebieha-
ju pri normalnom starnuti a mézu byt vysvetlenim, preco je telo osamelych
jednotlivcov ,,opotrebovanejsie®.44

Zistilo sa, Ze chronicky osameli I'udia maji v priebehu dna vyssie hladiny
kortizolu v slinach, ¢o je prejavom vyssej produkcie horménu uvoltiujuceho
kortikotropin a aktivacie HPA osi, ktoré spust’aja stresovt reakciu.*> V mno-
hych stadiach sa ukézalo, ze osamelost’ spdsobuje potlacenie imunitnych
funkcii, ¢o moéze zmenit’ schopnost’ tela bojovat’ s infekciami, zvladat’ napad-
nutie rakovinovymi bunkami a vnutorne sa regenerovat’,46

Cacioppo hovori, ze ukonéit osamelost’ neznamena len travit' viac ¢asu
s inymi P'ud’'mi. Mysli si, ze treba zmenit’ hlavne svoj pristup k inym. Osa-
meli l'udia sa ¢asto pozeraju na inych I'udi ako na potencialnych nepriate-
lov. A ked’ sa citime ohrozeni, spust’aju sa zdraviu skodlivé stresové hormo-
ny a iné chemické latky strachu. Ked’ vylie¢ime svoju osamelost’, moéZeme si
vylie€it’ aj telo.
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Mysel' mdéze rozpoznat’, ¢o vlastne osamelost’ je - Ze je to pocit straty
spojenia s inymi 'ud’mi, pocit, Ze nikam nepatrime, Ze sa citime nemilovani

ale jasteri¢i mozog pozna len jeden sposob komunikécie s ostatnym te-
lom: ,,Houston, médme problém!* Kym mysel’ mozno dokaze spoznat’ rozdiel
medzi situdciami, ked’ nés ohrozuje diva zver a ked’ sa citime osameli, mnoz-
stvo horménov, ktoré sa na prikaz mysle vychrli, je rovnaké ako pri fyzickom
ohrozeni. Ked’ mysel’ signalizuje poplach, preberie sa k zivotu vas hypotala-
mus, hypofyza a zl'azy nadobli¢iek a vas krvny obeh zaplavia stresové hor-
mony, ako su adrenalin, norepinefrin a kortizol, ktoré¢ ostatnym organom
signalizuju, ze nablizku je diva zver.

Za normalnych okolnosti, ked’ si jasteri¢i mozog uvedomi, ze lev zmizol,
systémy reagujuce na stres sa uvedu do pdvodného pokojného stavu a or-
gany sa vratia k svojim zvy€ajnym funkciam. Ked’ sa vSak citite chronicky
osameli, vase telo spusti poplach spojeny so stresovou reakciou a méze ho
nechat’ v aktivnom stave, ¢o ¢asom moze spdsobit’ nielen poskodenie vasho
zdravia, ale aj skratenie vaSho Zivota.

Ked je zname, ze osamelost’ predstavuje rovnaké zdravotné riziko ako
faj¢enie, nemali by lekari predpisovat’ spolo¢ensku podporu a odstranenie
osamelosti ako sticast’ zdravého zivotného Stylu?

Nie vSetky vzt'ahy st rovnocenné

Podla vedeckych udajov zdravé vzt'ahy ovplyvituji mysel a ta zas ovplyviiu-
je telo. Samozrejme, nie vSetky vzt'ahy s rovnocenné. Mnohi osameli jed-
notlivci si zvolili samotu namiesto zranujucich vztahov, ktoré skodia mysli
i telu. Vieme, Ze zneuZivanie alebo zanedbavanie v detstve moze skratit’ diz-
ku zivota postihnutého ¢loveka.4” Cudia, ktori prezili vztahy plné konfliktov
a nenavisti, trpia fyzicky i emocionalne.*® Je jasné, ze manzelstvo s nasilni-
kom vam moze privodit’ zranenie alebo i smrt’. Ked’ ste suc¢ast'ou pouli¢ného
gangu, ktory sa pravidelne z(¢astiiuje na prestrelkach, vase zdravie je zaiste
ohrozené. Ked’ vasu partiu spaja spolo¢na konzumacia heroinu, vaSmu zdra-
viu lepSie prospeje, ak budete sami.

Aj ked’ sa vdm modzu zdat’ samozrejmé tieto priklady, ako vam zl¢é vzt'a-
hy mézu skodit’, mozno si neuvedomujete, ze vaSmu zdraviu mézu uskodit’
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aj iné, menej napadné typy nevhodnych spolo¢enskych vézieb. Nemusite si
uvedomovat, Ze ak vas cirkevna komunita odsudzuje, pretoZe nespliiate ne-
jaké spolocenské normy, vasa mysel’ pravdepodobne zacne stresovu reakciu,
ktora moze negativne ovplyvnit’ vase telo. Ked' vas rodina kritizuje pri kaz-
dej vaSej navsteve doma, spolo¢né nedel'né obedy asi nebudu také prospes-
né vaSmu zdraviu, ako to bolo v Rosete. Ked’ sa kamaratite s matkami spolu-
ziakov svojho diet’at’a, ale citite, ze ako Zeny nemozete byt samy sebou, vase
telo moze citit’ ohrozenie.

Uz davno sa vie, ze nezdravé vztahy su pre ¢loveka zlé. Nie je na tom ni¢
prekvapujice. Pravdepodobne mate v Zivote vzt'ahy, o ktorych viete, Ze vam
Skodia, ale mozno neviete, ze ovplyviuju aj fyziolodgiu vasho tela. Ak dosta-
nete rakovinu, asi vam automaticky nenapadne, Ze nasilie vo vasom manzel-
stve mohlo oslabit’ va§ imunitny systém neustale spustanymi stresovymi re-
akciami. Ak mate srdcovy infarkt, asi ho nebudete spajat’ so svojou sestrou,
ktora na vas slovne uto¢i pri kazdej navsteve, alebo s ,,priatel'om®, ktory vas
stale zhadzuje a za chrbtom vas ohovara.

Aj ked udaje potvrdzuju, Ze potrebujeme spolocnost’ inych l'udi, aby sme
si udrzali ¢o najlepSie zdravie, musia to byt zdravé, pravdivé vztahy, v kto-
rych mézeme byt’ sami sebou bez odsudzovania a kritiky. Samotné spolo-
Censké kontakty nestacia. Ak sa obklopite 'ud'mi, ktorym celkom neddve-
rujete a nemate pri nich pocit bezpecia, vase telo bude prejavovat stresové
reakcie.

Dalsie prvky negativnych vztahov - agresivita, nenavist’ alebo nedostatok
lasky - podnecuju stresové reakcie, zatial’ ¢o laska, starostlivost’, stcit, pocit
spojenia a spolupatri¢nosti spistaju tvorbu horménov, ako st oxytocin, do-
pamin a endorfiny, ktoré vyvolavaji upokojenie a pocity radosti.

Inymi slovami, bud’te spolocenski. Vyhybajte sa osamelosti. Obklopte sa
rodinou a priatel'mi. VSimajte si, pre aké vzt'ahy sa vo svojom zivote roz-
hodujete. Starostlivo si vyberte okruh blizkych I'udi, aby ste kazdy den citi-
li podporu svojej komunity, a nie odsudzovanie, kritiku, nasilie, tlak alebo
ohrozovanie.

Vseobecne su l'udské bytosti spolocenské tvory. Z historického hla-
diska poskytovali vzdjomné vézby v komunite evoluénti vyhodu vo svete pl-
nom hrozieb. Hlboko v dusi tuzime po laske, spolupatri¢nosti a I'udskom



OSAMELOST JE PRE TELO JED 95

kontakte. Samozrejme, niektori z nas su introverti a ini extroverti. Nieko-
mu zlomili srdce a teraz vyhl'adava samotu ako obranu pred d’al§imi ranami.
Dalsi maji vicsiu potrebu kontaktu s Pud'mi, kym ini zistuju, e ich mysel
a telo sa dokaze zrelaxovat’ len hodinami osamotenej meditacie. Aby ste zis-
tili, ¢o bude prospievat’ vaSej mysli a vaSmu telu, budete sa musiet’ nakoniec
spol'ahnut’ na mudrost’ svojej intuicie.

Tazko sa otvorite vo vztahu, v ktorom sa necitite bezpe¢ne. Mnohi spo-
znali, Ze otvorit’ srdce a odhalit’ citlivé miesta mdze byt poslednou vecou,
ktora by ste cheeli urobit’, ked’ vas niekto zranuje. Je vSak nesmierne dolezi-
té, aby ste sa otvorili. Hanba, tajomstva a izolacia st nepriatelia lieCebného

procesu.
Sila zranitelnosti

Profesorka Houstonskej univerzity Brené Brown, autorka knih Daring
Greatly (Velka trafalost) a The Gifts of Imperfection (Dary nedokonalosti),
sa venuje pocitom hanby a strachu, ako aj schopnosti zraniteI'nosti premenit’
pocity hanby na intimny vztah s inymi 'udskymi bytostami. Vo svojich kni-
hach a v prednaske ,,Sila zranitel'nosti®, ktora mala Siroky ohlas, sa zaobera
ulohou hanby pri vzniku spolocenske;j izolacie. Tvrdi, Ze zdravé vztahy vzni-

kaju vtedy, ked’ I'udia maji odvahu byt zranitel'ni, stcitia s nedokonalostami
inych I'udi a stanovia si zdravé fyzické a emocionalne hranice s inymi lud’'mi.

V knihe The Gifi of Imperfection pise: ,,Ak chceme zit' a milovat’ z celého
srdca a ak chceme nejakymi hodnotami prispiet’ svetu, musime hovorit’ o ve-
ciach, ktoré ndm v tom brania - najmé o hanbe, strachu a zranitelnosti.“ Po-
cit hanby opisuje ako strach z toho, Ze nebudeme milovani, a tvrdi, Ze exis-
tuje v kazdom z nas. ,,Citit’ hanbu znamena byt’ clovekom.*

Za ¢o sa hanbime a ako sa sami zahanbujeme sa li$i od jednotlivca k jed-
notlivcovi, patri sem vSak cela skala faktorov ako telesny vzhl'ad, praca, pe-
niaze, vztahy, zavislosti, rodicovstvo, sex, starnutie, rodina a iné. M4 to vSak
aj dobru stranku. Ak sme vSetci schopni pocitovat’ hanbu, sme schopni aj
toho, ¢o autorka knihy nazyva ,,odolnost'ou proti hanbe“. Je to schopnost
rozpoznat’ pocit hanby, ked’ sa v nas objavi, zdravym spdsobom ho preko-
nat’, udrzat’ si pocit vlastnej hodnoty a autenticity a vyuzit’ ich na posilnenie
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odvahy, stcitu s tymi, ktori bojujii so svojimi pocitmi hanby, a nakoniec
s nimi nadviazat’ spojenie.

Podl’a nej rozdiel medzi vinou a hanbou spociva v tom, Ze v pripade viny
si hovorime ,,Urobil/urobila som nieco zI¢, kym v pripade hanby st to slo-
va ,,Som zly/zla". Kym pocit viny je ¢asto motivaciou, aby sme zili Cestnejsie,
hanba je len jedom, ktory nam brani vytvorit’ si skutocné vztahy. Autorka
odporuca, aby sme nabrali odvahu byt zranitenymi a autentickymi, boli su-
citni sami k sebe, nesnazili sa o dokonalost’ a pestovali to, co nazyva ,,uprim-
na srde¢nost™ - Zit’ a milovat’ z celého srdca.

Pri svojom vyskume hanby, strachu a zranitel'nosti profesorka Brown zis-
tila, ze ,,Gprimne srde¢ni“ I'ndia maju zivot naplneny pozitivnymi hodno-
tami, odpocinkom, zabavou, doverou, vierou, intuiciou, nadejou, opravdi-
vost'ou, laskou, spolupatri¢nost'ou, radostou, vd’anostou a tvorivostou a vy-
hybaju sa perfekcionizmu, necitlivosti, neomylnosti, vy¢erpaniu, nadutosti,
chladnosti, prispdsobovaniu sa, odsudzovaniu a pocitu nedostato¢nosti.*?

Kazdy den vam dava prilezitost’ na prehlbovanie spojenia s 'ud’'mi, kto-
rych si vazite. Ked’ dovolite svojmu srdcu citit’, nepoddate sa hanbe, presta-
nete odsudzovat® inych, nauéite sa umeniu odpustat’, prehibite svoju auten-
ticitu a odhalite svoju duSu, umoznite svojej mysli vykonat’ ten zazrak - ¢o
najlepsie pripravit telo na prirodzeny proces samoliecby.

Recept na osamelost’

Aj ked Zijete samotarskym Zivotom a vzdali ste sa snahy byt’ spolo¢enske;jsi-
mi alebo ste sa rozhodli zostat’ sami, mozete prekonat’ urcité negativne zdra-
votné dosledky osamelosti a spolocenskej izolacie. V 6smej kapitole vas na-
uéim niektoré techniky na vyvolanie relaxacnych a potlacenie stresovych re-
akcii, ktoré mozete aplikovat’ doma.

Ak ste osameli a chcete zlepsit’ svoje zdravie alebo ak mate toxické vzt'ahy
a potrebujete nejaky prostriedok proti Skodlivym ucinkom tychto vzt'ahov
na vase telo, zostafite s nami. V desiatej kapitole budete mat’ moznost’ nau-
¢it’ sa rozpoznat’ vztahové nerovnovahy vo svojom Zzivote a vytvorit si akény
plan, ako sa zbavit’ osamelosti a tesit’ sa zo zdravotnych prinosov dobre fun-
gujucich vzt'ahov.
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Zatial’ by som chcela, aby ste si uvedomili, Ze osamelost’ sa najlepsie od-
strani vtedy, ked’ budete vychadzat’ zo svojej prirodzenej povahy, z toho, kto
v skuto€nosti ste. Umoznite svetu, aby spoznal vasu skuto¢nu, autenticku,
krasnu tvar. Tolki z nas vynakladaju nesmierne mnozstvo energie na to,
aby boli tym, ¢im nie su, len aby ,,zapadli“ do spolo¢nosti. Chceme, aby nds
ini akceptovali, a pri tom stratime Cast’ seba a v dosledku toho trpi aj nase
zdravie.

LCudia zamerani na to, aby ich spolo¢nost’ akceptovala, sa snazia zasiah-
nut’ pohyblivy ter¢. Vyzaduje si to od nich ostat’ na vrchole modnych trendov,
neustale sa porovnavat’ s inymi, obetovat’ to, ¢o skutocne milujd, za nieco, ¢o
podla nich miluju ini, a dodrziavat’ umelé spoloGenské normy. Cim viac sa
snazite dodrziavat’ trendy, tym izolovanejsi sa budete citit. Breneé Brown
povedala vo svojom emotivnom prihovore na samite o svetovej nadvlade,
ktory zorganizovala blogerka Chris Guillebeau: ,,Najvac¢Sou prekazkou spo-
lupatricnosti je prispdsobovanie sa.“ Je to zaruCeny recept na osamelost’. Pla-
time za to vysoku cenu a nemusi to byt’ len osamelost’, ale aj choroba.

Mozno tazite po spoloCenskej akceptacii, aby ste sa necitili ako stratena
existencia alebo aby vas okolie nezrafiovalo. Vsetci sa chceme citit’ milovani
a akceptovani. Tuzime k niekomu patrit’. Ale za akl cenu? Stoji za to zradit’
sam seba, nahradit’ svoju skuto¢nti osobnost’ nejakou umelou verziou, ktoru
neustale prispdsobujeme meniacim sa spolocenskym poziadavkdm (ktoré
budt zajtra zarucene iné)?

Urdite nie.

Zbavit’ sa masky a nechat’ zaziarit' svoje vnutro mozno nie je vel'mi po-
pularne, dava vam vsak prilezitost’ vytvorit’ si silné vézby. ist’ svojou cestou
a neospravedliiovat’ sa za to si vyzaduje skuto¢nu odvahu - a ja si skutoc-
ne vel'mi vazim l'udi, ktori maji dost’ odvahy byt sami sebou, aj keby to bolo
v protiklade so vSetkym, ¢o im spolo¢nost’ prave prikazuje. Ked’ mate odvahu
byt sami sebou, budete pritahovat’ vSetkych, ktori by tiez chceli byt taki ne-
bojécni a urobit’ to isté. A to, priatel'u, je najspolahlivejsi spdsob, ako zmier-
nit’ osamelost’.



Kapitola 6

Smrt’ z prepracovania

., Prdca, ktoru nemate radi, vytvara prilis vel'ké napditie. *

BHAGAVADGITA"

Samozrejme, uz viete, ze pracovné rizika mézu uskodit’ vasmu zdraviu. Vo-
jaci zomieraju v boji. Policajti sa dostant do prestrelky so zlo€incami. Sta-
vebny robotnik spadne z dvadsatiposchodovej budovy. Vedec sa nestastnou
nahodou nakazi v laboratériu zriedkavou infekénou chorobou.

Praca, ktora robite, ma nesporne vplyv na telo. Nie je to vSak len fyzic-
ké nebezpecenstvo. Telo je ovplyvnené aj mysl'ou, ktora reaguje na pracovné
okolnosti bud’ spustenim stresovych reakcii, alebo vyvolanim relaxacnych
reakcii. To, ze praca moze byt pre vas zdrojom stresu, viete. Moze sa vSak
stat’ aj to, Ze robite pracu, ktorG mate radi, a to vas naplita pocitom zmyslupl-
nosti a radosti, pretoze na vasej praci zalezi. Takéto pocity mozu byt pre telo
rovnako prospesné, ako mu mozu stresové reakcie uskodit’.

Vsetci vieme o tom, Ze pracovny stres je nebezpecny a mdze sa prejavit
telesnymi symptémami. To mdze potvrdit’ kazdy, kto niekedy po netspes-
nom rokovani dostal migrénu alebo mu stuhla §ija po §éfovej kritike.

Predpisal vam vS8ak niekedy vas lekar ako sucast’ lieCby nadoru, aby ste
robili pracu, ktord mate radi, alebo vam navrhol zmenit' pracu, aby ste sa
zbavili syndromu drazdivého ¢reva? Kedy vam naposledy diagnostikovali *

* Bhagavadgita je jedna z najvyznamnejsich posvitnych knih hinduizmu, nazy-
vana tiez ,,biblia hinduizmu®, (pozn.prekl.)
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pracovny stres ako pri¢inu srdcového infarktu alebo spontdnne vylieCenie
nejakého chronického ochorenia pripisali tuspechu v préci?

Mozno nastal ¢as na radikalnu zmenu.

Mozno velmi nepremyslate o tom, ako praca ovplyviuje vase zdravie. Ak
ste chori, asi predpokladate, Ze ochorenie je vysledkom nejakého chybného
génu, nespravnej stravy, nedostatocného pohybu alebo biochemickej nerov-
novéahy - a skuto¢ne mdzete mat’ pravdu. Pracovny stres viak moze byt jed-
nym z faktorov, ktoré sa podiel’ajii na vzniku choroby alebo st dokonca jej
pricinou. Asi by vas prekvapilo, keby ste zistili, Ze receptom na vaSu chorobu
nemusi byt’ nejaky liek alebo operécia, ale novy sposob zvlddania pracovné-
ho stresu, zmeny vo vasej sucasnej praci, aby ste sa zbavili pocitov tizkosti,
alebo tplna zmena profesie.

Ukazuje sa, Ze sa skutoéne mdzete upracovat’ na smrt’. Vplyv pracovného
stresu na zdravie si uvedomuju najmé v Japonsku. Na smrt’ z prepracovania
maju dokonca aj osobitny vyraz - karosi.

Satoru Hiraoka bol dobry pracovnik, podobne ako mnohi zo 7,7 milio-
na Japoncov, ktori drii v zamestnani viac ako 60 hodin tyZdenne. Aj on mal
firmu na prvom mieste a rodinu az na tom poslednom a odmietal vSetky
lahkovéazne myslienky na odpocinok, vol'né vikendy alebo dovolenku. Dvad-
satosem rokov vykonaval Hiraoka zodpovednu pracu ako stredny manazér
v tovarni na vyrobu valivych lozisk v Osake. Pracoval 12 az 16 hodin denne
a jeho tyzdenny pracovny Cas ¢asto prekrac¢oval 95 hodin.

Vobec neprehaname. Hiraokove pracovné vykazy ukazali, ze pred svo-
jou pred¢asnou smrt'ou odpracoval viac ako 1400 nad¢asovych hodin. Ten-
to dokonaly pracovnik nikdy necerpal vol'no pre chorobu, nevybral si dovo-
lenku na zotavenie alebo na navstevu Skolského predstavenia svojho diet’at’a.
Bol to idealny kigyo-senchi (,,firemny vojak*).!

Jedného dna prisiel tento Styridsatosemro¢ny muz domov po patnastho-
dinovej pracovnej zmene a postihla ho nahla srdcova nedostato¢nost’. Zo-
mrel okamzite.

Hiraokova smrt mohla ostat’ nepovSimnuta, tak ako podobné umrtia
desiatok tisicov inych pracovnikov, keby skupina japonskych kardiol6gov
a odbornikov na pracovné lekarstvo nezacala studovat’ tento fenomén. Zis-
tili, ze prepracovani 'udia maju vicsie riziko ne¢akaného timrtia na nahle
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srdcovocievne a mozgové prihody, ako st srdcovy infarkt a mozgova poraz-
ka. Prvy pripad opisali v roku 1969, ked’ dvadsat'devétrocny pracovnik zomrel
na porazku.2

No az v roku 1987 zacalo japonské ministerstvo prace zbierat’ Statistiky
o karosi. Podl'a su¢asnych odhadov dochadza v Japonsku priblizne k desat'ti-
sic pripadom karosi ro¢ne.3 Niektori pravnici a vedci tvrdia, ze pocet karosi
v Japonsku je rovnaky alebo este vyssi ako pocet tmrti spojenych s doprav-
nymi nehodami.*

Podld Shunichira Tajiriho, riaditela Instititu pre socidlnu medicinu
v Osake, st typickymi obetami karosi inak zdravi muzi medzi $tyridsiatkou
a patdesiatkou, stredni manazéri v stresujticej praci, kde sa od nich vyzaduje
pracovat’ viac ako 12 hodin denne Sest’ alebo sedem dni v tyzdni. Tesne pred
smrt'ou sa mnohi z nich stazuji na r6znu kombinaciu symptomov, ako st za-
vraty, nevolnost, silné bolesti hlavy a zalidka. V 95 % pripadov karosi dojde
k smrti v priebehu 24 hodin po prudkom napore symptémov, hoci miernej-
Sie symptomy sa vyskytovali aj skor.

V ¢lanku uverejnenom v Chicago Tribune Tajiri povedal: ,,V kazdom pri-
pade boli muzi zdravi bez akéhokol'vek dokazu o nejakom ochoreni. Jedno-
ducho sa upracovali na smrt’.*

Vdova po Hiraokaovi je jedna z mnohych japonskych zien, ktoré poda-
li ziadost’ o odskodnenie za karoSi. Pretoze karoSi samo osebe nie je choro-
ba - je to sthrn fyziologickych zmien pravdepodobne vyvolanych stresom
- a pretoze je vel'mi tazké dokazat’, ze smrt’ obete bola priamo spojena s vel-
kym pracovnym stresom alebo dlhym pracovnym ¢asom, toto odskodnenie
sa ziskava t'azSie ako odSkodnenie za smrt’ v désledku pracovnych trazov.’
Bez ohl'adu na to vSak pocet ziadosti o odSkodnenie za karo$i rastie, rovnako
ako pocet vyplatenych kompenzacii.

Umrtia v désledku prepracovanosti v Spojenych $tatoch

Nielen Japonci sa upracuju na smrt’ a nie je to ani novy fenomén. V jini 1863
bola v londynskych novindch uverejnena reportadz nazvana ,,Smrt’ z prepra-
covania“ o dvadsatrocnej Zene, ktord zomrela po tom, ¢o v odevnej fabrike
pracovala denne priemerne 16 hodin (v Case zvySeného poctu objednavok
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robila nepretrzite az 30 hodin). Aj ked’ to modZze zniet’ ako uryvok z Dicken-
sovho romanu, podobné veci sa stavajui aj dnes rovnako v Spojenych Statoch,
ako aj v Japonsku a Anglicku.

Informaény vek nas premenil na vorkoholikov, ktori si uz nemé6zu od-
dychnut’ ani pri vynuatenej prestavke pre pomaly dorucovanu postu ale-
bo ruéne pisané zapisnice. Dnes uz nielen lekari s k dispozicii 24 hodin
denne sedem dni v tyzdni. V podobne;j situacii je vicsina z nas. Nastup e-ma-
ilov, mobilnych telefénov, faxov, laptopov a iPadov sposobil, ze kazdy z nas
je vaésinu ¢asu zastihnutel'ny, a odraza sa to na rasticom pocte zamestnan-
cov so zlym zdravotnym stavom. Ale ani zI¢ zdravie nebrani zamestnancom
chodit’ do prace. V §tadii realizovanej poistoviiou Oxford Health Plans sa
zistilo, Ze jeden z piatich Ameri¢anov chodi do prace, aj ked’ je chory, zrane-
ny alebo v ten den navstivil lekara. Rovnaka posadnutost’ pracou zistili asi
u tretiny zamestnanych Ameri¢anov, ktori podla prieskumu cestovnej agen-
tury Expedia.com nevyuzivaji dovolenku, na ktorti maju narok.

Podobne si nevybera vSetku dovolenku asi Stvrtina britskych pracovni-
kov, rovnako ako mnohi zamestnanci vo Franctuzsku. Ur¢ity rozdiel je vSak
tom, Ze Eurdpania maju omnoho dlh§iu dovolenku - v priemere od 26 dni
vo Velkej Britanii po 37 dni vo Franctzsku - v porovnani so 14 diiami prie-
merného Ameri¢ana. Okrem toho v sto tridsiatich siedmich Statoch maju
zamestnanci platent dovolenku, kym Spojené Staty st jedinym priemyselne
vyspelym §tatom, kde to neexistuje.’

Tato neschopnost’ oddychovat’ skuto¢ne stvisi s predéasnymi Gmrtiami.
V jednej studii publikovanej v roku 2000 v Casopise Psychosomatic Medicine
devit rokov sledovali 12 000 muzov a zistili, ze 'udia, ktori si nevyberali kazdo-
ro¢nu dovolenku, mali o 21 % vyS§$iu pravdepodobnost’, Ze zomru z akejkol'vek
priciny, a 0 32 % vyssiu pravdepodobnost, Ze zomru na srdcovy infarkt.

V inej §tadii publikovanej v American Journal of Epidemiology vyhodno-
tili vyskumnici z Univerzity Johnsa Hopkinsa udaje o pacientoch, ktoré sa
zozbierali v ramci Framinghamskej $tadia o srdci' (Framingham Heart Stu-
dy) v priebehu dvadsiatich rokov.

V ramci Framinghamskej studie o srdci viaceré americké lekarske institiicie
spolupracuju na identifikacii faktorov, ktoré prispievaju k vzniku srdcovo-
cievnych chorob, (pozn. prekl.)
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Zistili, ze Zeny, ktoré dovolenkovali len raz za Sest’ rokov alebo este zried-
kavejsSie, mali takmer osemkrat vyssiu pravdepodobnost’, Ze sa u nich vyvinie
srdcovocievna choroba alebo dostant srdcovy infarkt, ako Zeny, ktoré dovo-
lenkovali dvakrat ro¢ne.?

Organizacia Anonymni vorkoholici (Workaholic Anonymus) mala pre-
to dobré dovody na vypracovanie dvanaststupniového programu, ktory sa
snazi zaviest’ v Spojenych $tatoch a mnohych d’alsich krajinach. Aj ked’ véc-
Sina udajov o karosi pochédza z Japonska, Medzinarodnd organizacia prace
uviedla Statistiky, podl'a ktorych Spojené Staty dokonca predbichaji Japon-
sko, pokial’ ide o pracovnl pretazenost’. Nasi lekari a nasa vlada zatial’ ne-
uznavaju karosi ako Specifické ochorenie a na rozdiel od Japonska pracov-
nici nedostavaji odskodné. Tato problematika sa $pecificky nesleduje, preto
sa neda odhadnt, ako Casto je pracovny stres pri¢inou umrti v Spojenych
Statoch. Mozete si vSak byt isti, ze ovplyviiuje zdravie mnohych l'udi.

Typy pracovného stresu

LCudia, ktori v praci zazivaju stres, prezivaju pocas pracovného casu opako-
vané spustanie stresovej reakcie. Predstavte si pupkatého prokuratora, pur-
purového v tvari, ktory vrieska na trasucu sa uplakanu svedkytiu - ako po-
stava z animovaného filmu s obla¢ikmi pary vychadzajicimi mu z usi -, az
kym sa nezruti uprostred sudnej siene so srdcovym infarktom. Alebo typic-
ka obchodnicka s akciami na Wall Street, ktora 16 hodin denne kri¢i z plné-
ho hrdla, az jej tlak prudko vyleti hore a vo veku 42 rokov dostane porazku.

Mnohi vysokopostaveni pracovnici prichddzaji do prace za svitania
a zostavaju tam do noci. Pre dobry zarobok odpracuju aj sto hodin tyzdenne.
Ti menej privilegovani otrocia rovnako tvrdo, ale bez luxusnej mzdy. Riziko
vynimoé¢ne dlhého pracovného ¢asu a mimoriadneho pracovného zatazenia
hrozi najmé lekarom, investicnym bankarom, obchodnym poradcovom, vo-
di¢om kamidnov, pilotom, pravnikom a mnohym d’al§im profesiam.

Hoci stresové faktory, s ktorymi sa mozno stretnat’ v praci, st rozne, stres
ovplyvituje telo podobnym spdsobom. Existuje stres z medzil'udskych kon-
fliktov, ktoré moézu prezivat’ pravnici, exekutori, pracovnici v sluzbach za-
kaznikom alebo ktokol'vek, koho Sikanuju spolupracovnici, nadriadeni alebo
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zakaznici. Potom je tu stres, ktory prezivaju l'udia s naroénym povolanim,
ako su lekari, zdravotné sestry, hasici, vojaci, letecki dispeceri, piloti doprav-
nych lietadiel a pravnici v oblasti trestného prava, kde jeden zly krok méze
zniCit’ zivot Cloveka.

Dal§im typom je stres v praci, ktora od vas vyzaduje, aby ste zapredali
svoju dusu alebo zradili sami seba, aky prezivajii pracovnici reklamnej agen-
tury, ked’ sa od nich oc¢akava vypracovanie neetickej reklamnej kampane,
zamestnanci, ktorym prikazali, aby mlcali o podvodnych praktikach svojej
spolo¢nosti, vojaci, ktori sa musia z(¢astnit’ na vojenskej operacii, o ktorej
odovodnenosti pochybuju, alebo politici, ktori obetuju vlastné hodnoty, aby
ich zakon presiel v parlamente.

Stres moze vznikat’ aj z pocitu bezmocnosti alebo nedostato¢nej kontro-
ly na pracovisku. M6ze ho prezivat’ trebars zdravotna sestra, ked’ vie, Ze lekar
naordinoval nespravnu lie¢bu, napriek tomu v8ak musi poslachnut’ prikazy,
alebo ¢lovek na dolnych prieckach firemného rebrika, ktory ma dobré napa-
dy, ale nikto ho nevypocuje.

Dalsie typy pracovného stresu vznikaju pre organizané nedostatky. St
to vycCerpavajuce alebo frustrujuce prekéazky, ktoré brania robit’ pracu dobre,
napriklad v§ete¢ni spolupracovnici, obmedzeny pristup k potrebnym infor-
maciam alebo nedostato¢na pravomoc urobit’ vSetko potrebné na to, aby sa
uloha uspesne dokondila.

Dalej je tu stres vznikajuci zo zmétku v tlohach, ked’ neviete, o sa od vas
caka alebo ¢i ste splnili o¢akévania. Existuje aj stres vznikajuci rozpornymi
informaciami, ked’ vam ¢lenovia pracovného timu davaja protikladné poky-
ny a vy sa musite v rozpakoch skrabat’ po hlave.

Zatial’ ¢o mysel interpretuje vSetky tieto stresové faktory ako rozdielne,
jasteri¢i mozog kazdy pripad pochopi rovnako - ako ohrozenie. Aktivuje sa
fyziologicka stresova reakcia. Bez ohl'adu na to, ¢o stres vyvolalo, telo pre-
javuje fyziologické reakcie podobné tym, akymi trpi ¢lovek pri chronickej
osamelosti. Pretoze mysel’ komunikuje s telom prostrednictvom hormoénov,
fyziologicka reakcia je rovnaka, ¢i po¢uvate vycitky svojho §éfa, snazite sa
upokojit’ nahnevaného zakaznika, alebo hasite horiacu budovu.

Takze ked’ sa nabudtce rozhodnete pracovat’ nadcas, §¢f na vas zvysi hlas
alebo sa v praci ocitnete v situacii, ked sa budete citit’ bezmocni, uvedomte
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si, ze vas to mozno oberd o roky zivota pre zat'azenie srdca, opotrebovanie
ciev, podrazdenie traviaceho traktu, namahanie nadobliciek, oslabenie imu-
nitného systému a stresovanie pankreasu.

Naozaj to stoji za to? Prezivanie stresujucich situacii sa da ako-tak odo-
vodnit’, ak si chcete zlepsit pracovné postavenie, snazite sa udrzat’ si pracu
v stagnujicej ekonomike alebo ak neviete, z ¢oho zaplatite uéty, ak by sa vam
ten obchod nevydaril. Ste v§ak skuto¢ne ochotni obetovat’ roky svojho zivo-
ta len pre to, aby ste zarobili viac peiiazi, pritiahli viac klientov alebo urobili
dojem na $éfa?

Predstavte si, ze by ste namiesto toho investovali v nasledujucich rokoch
do svojho zdravia tak, ze si v praci stanovite hranice a nebudete zanedbavat’
starostlivost’ o seba. V 6smej kapitole budeme hovorit’ o tom, ako si chranit’
telo pred pracovnym stresom, a v tretej Casti knihy sa budeme zaoberat’ spd-
sobmi, ako zabezpecit, aby bola vaSa praca v stlade s vasimi najddlezitejSimi
hodnotami v zaujme udrzania ¢o najlepSiecho zdravia. Kym sa tam dostane-
me, sta¢i, aby sme vedeli, Ze pracovny stres nie je neSkodny. Ak chcete prezit’
dlhy a spokojny zivot, budete musiet’ najst’ spésoby, ako sa v praci citit’ spo-
kojne a uvol'nene.

Typické priznaky pracovného stresu

Ak ste v praci vystaveni stresu, telo vam to dava najavo spociatku miernymi
a neskdr aj silnejSimi priznakmi. Kym skolabujete na srdcovy infarkt, zlozi-
te sa pre porazku alebo dostanete rakovinu, budete na sebe pravdepodobne
pozorovat’ miernejsie telesné symptomy, ako su bolesti chrbta a hlavy, prob-
lémy s oCami, unava, zavraty, poruchy chuti do jedla a traviace tazkosti.

Nasledujuce priznaky mozete povazovat’ za varovné signaly vaznejSich
ochoreni.

Bolesti chrbta

Viaceré stadie potvrdili, Zze pri reakcii na kazdodenny stres v praci sa zhor-
Suju bolesti chrbta spojené s artritidou alebo fibromyalgiou.!%predpoklada
sa, ze vizba medzi pracovnym stresom a bolestami chrbta (ako aj inymi typ-
mi kostrosvalovych bolesti) vznika tym, Ze v désledku opakovaného stresu
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a aktivacie HPA osi sa vycerpaju hladiny kortizolu a zvysia hladiny prolakti-
nu. Tym sa zvySuje citlivost’ tela na bolest’, pretoze sa potlaca imunitny sys-
tém a v tele dochadza k vzniku zépalovych procesov.!!

Bolesti hlavy

Pracovny stres moze vyvolavat’ aj bolesti hlavy, ¢o mdze dosvedc¢it’ kazdy, kto
dostal migrénu po skonceni nocnej sluzby. Pravdepodobnou pricinou je, Ze
pocas stresu sa zvySuje citlivost’ mozgovych ciest signalizujicich bolest’. Ked’
je mozog prili§ citlivy na bolestivé podnety, aj najmensie pichnutie mdze po-

drazdit’ nervy v mozgu a vyvolat’ bolest’ a svalové napétie.!2

Problémy s ocami

Pracovny stres moze sposobit’ aj o¢né problémy ako pichanie, pocit t'azo-
by alebo bolesti v o¢iach, rozmazané alebo zdvojené videnie, ktoré su prav-
depodobne sposobené zapalmi a zvySenou citlivostou na bolestivé podnety
v oCiach a okolo nich. Niektoré pracovné ¢innosti, ako napriklad préaca s po-

¢itaCom, mozu zvySovat’ aj inavu o¢nych svalov.!3

Nespavost

Pracovny stres patri k najcastejSim pri¢inam nespavosti.'4 Jedna $védska $ta-
dia uvadza, ze 10 az 40 % populécie v pracovnom veku trpi nespavostou spo-
jenou s pracou.!s Vedci predpokladaju, ze vyssie hladiny ACTH a kortizolu
spustené stresovou reakciou znizuji v noénych hodinach hladiny melatoni-
nu‘, ktory potrebujeme na pokojny spanok.!6

Unava

Samozrejme, ked’ pre pracu trpite nespavostou, asi sa budete citit’ unaveni. Po-

cit unavy pri pracovnom strese vSak vyvolavajui aj d’alSie fyziologické faktory,
takze mozete byt unaveni, aj ked’ spavate dobre. Mechanizmus vzniku pocitu
unavy este nie je vel'mi preskiimany, aj ked’ patri medzi najastejSie symptomy

Melatonin je hormon vylucovany epifyzou v mozgu. Dava podnet na pro-
dukciu inych horménov, ktoré reguluju travenie, menstruaciu a dalSie teles-
né procesy. Jeho hlavnou funkciou je kontrolovat’ biorytmus spanku a bdenia,
(pozn. prekl.)
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pracovného stresu. Pracovny stres zvySuje aj riziko chronického tinavového
syndromu.!7 Podl'a niektorych tedrii suvisi inava spdsobena pracovnym stre-
som s vyCerpanim hladiny kortizolu, ako aj s urCitymi genetickymi predpo-
kladmi.!8 Cudia reagujii na chemické zmeny vyvolané stresom vel'mi individu-
alne a niektori maju vac¢si sklon citit’ pri pracovnom strese tinavu ako ini.!®

Zavraty

Pracovny stres sposobuje niektorym I'ud’om zavraty, ktoré pravdepodobne
stivisia so zmenami tepu, tlaku krvi a rychlosti dychania v dosledku podraz-
denia sympatického nervového systému.20 Zmeny tychto vitalnych funk-
cii, najmé zrychlené dychanie, mozu spdsobit’ hyperventilaciu, ktord zmeni
acidobazickl rovnovahu v tele a narusi reakcie nervového systému zodpo-
vedného za rovnovahu tela a koordinaciu pohybu prostrednictvom malého
mozgu a 6smeho kranialneho nervu'.2!

Poruchy chuti dojedla
V zavislosti od vasej fyziologie vam pracovny stres méze chut’ do jedla zvy-
§it’ alebo znizit, a teda sposobit’ priberanie alebo chudnutie. NajéastejSou re-
akciou na pracovny stres vSak byva znizeny apetit.22 Priblizne 21 % ucastni-
kov $tadie uvadzalo vyznamnu stratu chuti do jedla po nejakej stresujlicej
udalosti.23 Emocionalne stresové faktory mozu spdsobit’, Ze mozog uvolni
ACTH a hormoén melanotropin (MSH) stimulujici melanocyty, ¢o vyvola
stratu chuti do jedla a nasledny ubytok hmotnosti.24

Stimulacia sympatického nervového systému moéze paradoxne spdso-
bit, Ze zalidok zac¢ne uvolfiovat’ hormén ghrelin, ktory vyvolava pocit hladu
a tym prispieva k priberaniu.> Tieto mechanizmy sa uplatiiuju najmi v za-
Ciatoénych fazach stresu, ale aj chronicky stres méze ovplyvnit’ chut’ dojedla
tvorbou kortizolu. Pri vysokych hladinach kortizolu sa obvykle zvysuje ob-
sah telesného tuku a ked’ sa hladiny kortizolu vycerpaju, zacne sa uvoliioval
peptid leptin, ktory znizuje chut’ do jedla. *

* Hlavové (kranidlne) nervy - dvandst’ nervov, ktoré vychadzaju z mozgu a pre-
chadzaju z lebky zvlastnymi otvormi. Oznacuju sa rimskymi ¢islicami I -X11
Kranialne nervy su odli$né od nervovych drah a umoziuju $pecializoval
zmyslové funkcie a pohyb svalov a im pridruzenych orgénov, (pozn. prekl )
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Trdviace tazkosti

Pracovny stres bezne spdsobuje traviace tazkosti, ako st nevolnost, palenie
zahy, bolesti brucha, hnacka a syndrom drazdivého Ereva, pravdepodobne
vplyvom zvySeného mnozstva ACTH, ktory sa vytvara pri stresovej reakcii.
Vplyvom ACTH sa zalidok vyprazdiuje oneskorene, ¢o je sprevadzané bo-
lestami zalidka a brusnymi ki¢mi. Palenie zahy sa moze zhorsit’ nielen pre
zvySeny obsah zaludkovych kyselin, ale aj preto, lebo vplyvom stresove;j re-
akcie sa znizuje prah citlivosti zaludka na bolest’.26 Reakcia na stres znizu-
je aj schopnost’ zaluidka rozt'ahovat’ sa, co ovplyviluje stahy svalov v hrubom
¢reve a moze viest’ k hnackdm a inym symptomom syndréomu drazdivého

creva.?’
Pracovny stres a zivot ohrozujuce choroby

Aj ked bolesti chrbta, zalidka a nespavost’ nemusite povazovat’ za vazne
zdravotné problémy, st véasnym varovanim pred va¢§imi problémami spo-
sobenymi stresovymi reakciami tela. Tieto symptémy sa mo6zu podobat’ na
symptomy, ktorymi trpia osameli 'udia. Priemerny American zaziva kazdo-
denne 50 kratkych stresovych udalosti. Osameli I'udia a l'udia prili§ stresova-
ni v praci ich zazivaju este viac a ich telo musi vydavat’ zvySenu energiu na
udrZanie zdravej homeostazy.

Zo zaciatku sa to telu dari, po Case sa vSak unavi a situdcia sa zhor$i.
Casté zvySovanie krvného tlaku mé za nasledok stendenie a opotrebovanie
cievnych stien. Nadbyto¢na produkcia mastnych kyselin a glukozy spdso-
buje tvorbu usadenin v cievach, ¢o vedie k srdcovym chorobam. Chronické
svalové napitie a zapaly sposobuju bolesti a choroby pohybového ustrojen-
stva. Zvysena produkcia kortizolu potlaca funkcie imunitného systému, pre-
to telo 'ahsie podl'ahne infekciam a rakovine.28

Chronicka stimulécia stresovych reakcii pri pracovnom strese moze viest’
k srdcovym chorobam, ochoreniu §titnej zl'azy, zalaidkovym vredom, auto-
imunitnym ochoreniam, nadvahe, cukrovke, sexualnym porucham, depre-
sii, mentalnej anorexii, Cushingovmu syndréomu*, chronickému unavovému
syndromu, zapalovym ochoreniam a rakovine.?® V jedne;j studii sa dokonca *

* Ochorenie spésobené nadmernou produkciou kortizolu. (pozn. prekl.)
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ukézalo, ze ¢lovek v nepriatel'skom pracovnom prostredi ma vyssiu pravde-
podobnost’, Ze zomrie mlady.3° V inej §tadii, v ktorej sledovali 7 000 I'udi, sa
zistilo, Ze vSeobecne je pre zdravie lepSie mat’ pracu, ako byt nezamestnany.
Je vsak lepsie byt nezamestnany, ako mat’ zle platentl, namahavu pracu alebo
robit’ v kolektive, kde necitite podporu a mate mali pravomoc alebo moz-
nost’ kontroly.3!

Takze aj ked’ vas tesi zarobok za stresujicu pracu, uvedomte si, Ze platite
mozno vyssiu cenu, ako vobec zarobite.

Financny stres a zdravie

Ak mate stresujuce zamestnanie a myslite si, ze pre to trpi vaSe zdravie,
mozno uvazujete o tom, ze obmedzite nad¢asovu pracu, zmenite zamestna-
nie alebo celé profesionalne zameranie. Ak v8ak patrite k tymto 'ud’'om, vas
jasteri¢i mozog vam mozno naSepkava nieco ako: ,,Nemozes$ predsa odist’, ty
hlupak. Ako zaplatis§ vSetky ucty?*

To je pre mnohych l'udi vel'mi realny problém. Vase telo v stresujiicom
pracovnom prostredi mozno zacina zlyhavat’ a obavy zo straty zamestnania
tento stav mozu este zhorsit’.

Obvykle su pracovny a finanény stres navzajom prepojené. Je to uzavre-
ty kruh, pretoze financny stres moéze byt pre vase zdravie rovnako skodlivy"
ako pracovny stres alebo osamelost’. Vztahom medzi bohatstvom a zdravim
sa zaoberali viaceré $tudie. Gopal Singh z federalneho ministerstva zdra-
votnictva a Mohammad Siahpush, profesor Lekarskej fakulty Univerzity
v Nebraske, vyvinuli ukazovatele na hodnotenie socidlnych a ekonomickych
podmienok, pricom pouzili udaje zo scitania obyvatel'stva o vzdelani, prij-
me, chudobe, bytovych podmienkach a d’alSie data. Pri vyhodnocovani uda-
jov za roky 1998 az 2000 zistili, Zze bohati I'udia ziju o $tyri a pol roka dlh-
Sie ako chudobni (79,2 roka oproti 74,7 roka). Podl'a Singha sa tento rozdiel
v dlhovekosti ¢oraz viac zvéacsuje.32 Pri zamoznych 'ud’och existuje mensia
pravdepodobnost, Ze okrem rakoviny ochoreju na nejaka int zdvaznu cho-
robu. Ak rakovinu dostan(i, maju ovel’a vys§iu §ancu prezit’.33 Je nizsia prav-
depodobnost’, ze budii mat’ nehodu alebo sa stant invalidmi. Novorodenci



SMRT Z PREPRACOVANIA 109

maju oproti detom z chudobnych rodin dvojnasobne vyssie predpoklady na
prezitie.34

Bohati 'udia dokonca pred smrt’'ou trpia menej ako chudobni. Vyskumni-
ci robili rozhovory s pozostalymi rodinnymi prislusnikmi 2 604 muzov
a zien, ktori zomreli vo veku 80 rokov a viac a pred smrt'ou mali majetok
v hodnote 70 000 dolarov a viac. Zistili, ze u I'udi s najva¢sim majetkom bola
0 33 % nizSia pravdepodobnost’, Ze pred smrtou budu trpiet. Rovnako menej
im hrozilo, ze budt prezivat’ depresiu a trpiet’ dychacimi problémami. Tie-
to rozdiely pretrvavali aj po tom, ¢o sa zohl'adnili faktory ako vek, pohlavie,
etnicka prislusnost’, vzdelanie a predchadzajuci zdravotny stav jednotlivych
0sdb. Preco je to tak? Vyskumnici predpokladajt, ze 'udia s va¢§imi finan-
¢nymi zdrojmi mozno doraznejSie hovoria o svojich symptéomoch a dozadu-
ju sa lepsej starostlivosti. Mozno maju aj lepsi pristup k sluzbam, ktoré nie
su pokryté zdravotnym poistenim.33

Samozrejme, vysvetlit’ ticto rozdiely je podobné, ako vyriesit’ otazky typu,
¢i bola skor sliepka alebo vajce. S bohati I'udia schopni zarabat’ viac pe-
fazi, pretoze st zdravsi? Su chudobni l'udia finan¢ne znevyhodneni, preto-
ze st chori? Alebo maju bohati I'ahsi pristup k preventivnej medicine a ne-
Standardnym lie¢ebnym metddam, lebo si to jednoducho moézu finanéne
dovolit™?

Mozno zastavate nazor, ze rozdiel sa da vysvetlit’ lepSou zdravotnou sta-
rostlivost'ou. Viaceré Studie vSak ukazuju, Ze o to nejde. Aj ked’ maji zamest-
nanci rovnaké zdravotné poistenie, 'udia na vyssich stupiioch podnikove;j
hierarchie byvaji v lepS§om zdravotnom stave ako pracovnici zo spodnych
priecok.3¢ Niektori zdravotnici st presvedceni, ze pri¢inou je samotna so-
cidlna nerovnost. Ludia s niz§im spolocensko-ekonomickym postavenim
mdzu mat’ pocit, ze maju mensiu kontrolu nad svojim zivotom a maju viac
starosti so zabezpecenim zakladnych Zivotnych potrieb, ¢o v tele aktivuje
stresové reakcie.

Mozete byt vystresovani, pretoze ste prave vyhlasili osobny bankrot,
hodnota vasich akcii klesla, v praci vas presunuli na nizSie postavenie, ste
nezamestnani alebo si nemoézete dovolit’ primeranu stravu. Aj keby ziaden
z tychto problémov neexistoval, nad’alej sa budete stresovat’ zo samotnej mys-
lienky na nieo zaporné. Telo nedokaze rozliSovat’ medzi predstavovanym
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finanénym stresom (strach, Ze skonéite na dne) a skutoénym finanénym
stresom (naozaj ste prisli o vSetko). V kazdom pripade sa trvalo aktivuje
stresova reakcia a moze sa to prejavit’ vznikom ochorenia.

Nemusi to zajst az tak d’aleko. Svoju finan¢nu situaciu asi nedokazete
zmenit’ zo dila na den, mdzete vSak zmenit reakcie svojej mysle na finanéné

starosti.
St'astni zamestnanci st zdravi zamestnanci

Nie je prekvapenim, ze pracovné prostredie, v ktorom sa l'udia citia dob-
re, ktoré podporuje tvorivost, pripusta flexibilitu a rozvija dobré vzajomné
vztahy, ma priamu suvislost’ s lep§im zdravim zamestnancov. Podniky, ako
napriklad obchodna siet’” Safeway, ktoré poskytuji svojim zamestnancom
kvalitné wellness programy spojené s penalizaciou spravania poSkodzuji-
ceho zdravie (fajcenie, obezita), za to ziskaju vyhodu lepSicho zdravotné-
ho stavu svojich pracovnikov.3” Nejde vSak len o zabezpecenie dobrych vza-
jomnych vztahov na pracovisku a ponuku zdravych jedal v zavodnej jedalni.
Okrem dokazov, ze pracovny stres vas moze doslova zabit, existuju aj doka-
zy o tom, Ze praca, ktori mate radi, vam mdze zachranit’ zivot.38

N4jst’ si idedlnu pracu mdze byt’ liekom pre mysel a telo na to reaguje lep-
$im zdravim a va¢8im pocitom St’astia. Sonja Lyubomirsky, autorka knihy
The How ojHappiness (Ako dosiahnut’ §t’astie), sa zaobera vyskumom §t'as-
tia. Tvrdi, Ze l'udia, ktori sa snazia v osobnom i pracovnom zivote dosiahnut’
nie¢o vyznamné, su Stastnejsi ako ti, ktori nemajt velké sny a tizby. Hovori:
,»Najdi §tastného ¢loveka a najdes projekt.

Stadie ukazuji, e praca zamerana na nejaky ciel’ a spoluti¢ast’ na naro¢-
nej a podnetnej ¢innosti je rovnako ddlezita ako samotné splnenie vasich ta-
7ieb.3° Sustredena snaha o dosiahnutie nejakého ciel'a nas napiia poslanim,
cielavedomost’ou, pocitom, ze sme sti€astou nieCoho velkého. To v nés pre-
hlbuje pocit kontroly nad zivotom, ¢o ma podl'a vyskumov priaznivy vplyv
na telesné zdravie.*0

Ak vasa praca zahriiuje usilie o ciele, ktoré su dolezité aj pre vas osob-
ne, rastie vasa sebatcta a vy si postupne odSkrtavate kroky, ktoré vas k to-
muto cielu priblizuji. To vas povzbudzuje a motivuje, aby ste trpezlivo
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pokracovali v praci, ktora mate radi, aj keby bolo dosiahnutie ciel'a spojené
s nudnymi ulohami, rizikom alebo neistotou. Snazit’ sa dosiahnut’ nejaky ciel
dodava nasmu zivotu zmysel a Struktiru a posiliiuje v nés presvedcenie, ze
svet sa stane lepSim, pretoze sme v iom my. Snaha zanechat’ po sebe nejaky
odkaz alebo zdolat’ nejakt vyzvu zvécsuje pocit $tastia a telo zaplavuju zdra-
viu prospesné hormoény, ktoré posilituji imunitny systém, upokojuji srdco-
vocievny systém a blokuju stresové reakcie.

Nezabudajte, ze ked” hovorim o ,,praci®, myslim tym ¢innost’, ktorej sa
venujete vaésinu dna. U niektorych je to platené zamestnanie, ini nemusia
dostavat’ vyplatu, a predsa vsetky sily vynakladaju na vychovu deti, opateru
starnicich rodicov alebo dobrovolnicku pracu. Tieto ¢innosti mézu byt rov-
nako stresujuce a mat’ rovnaké negativne Ucinky na telo ako hociktoré iné
zamestnanie. M6Zu vSak priniest’ do nasho zivota aj pocit zmyslu a poslania
s vyslednym pozitivnym vplyvom na telo.

Nesmieme zabudat, ze na fyzioldgii tela sa prejavi, ako sa v priebehu
dna citi naSa mysel’, nakol’ko sme uvol'neni, §tastni a mame pocit naplnenia.
Mnoho l'udi v praci netrpezlivo o¢akava koniec tyzdna, hrozi sa pondelkov,
s ulavou si vydychne na konci kazdého pracovného dia a cez vikendy privel’a
pije, aby v pondelok rano znova so zatatymi zubami nastapili do prace, ktora
ich netesi. Alebo odidu z prace, ktort mali radi, a ostanii doma s det'mi, ale
svoje rozhodnutie neprestanu utovat, ¢im si spésobuju osobitny typ stresu.

Ked v8ak moézete v praci prejavit’ svoju tvorivost, pracujete samostatne
a pozivate reSpekt, mate jasné ciele a ukazovatele vysledkov, spolupracovni-
ci vas podporuju, ste presvedceni, ze vasa praca je v sulade s vasimi hodno-
tami, a viete, ze iou pomahate inym I'ud’'om, mate pocit zmyslu a poslania,
moZete prejavit’ svoje osobitné nadanie, mate dobry plat a dost mimopra-
covného volného Casu, aby ste sa mohli venovat aj inym ¢innostiam, je malo
pravdepodobné, Ze budete preZivat’ pracovny stres, a ve'mi pravdepodobné,
ze vase zdravie bude v dobrom stave.

Tvorivost’ a zdravie

Hovorit’ o tvorivosti v suvislosti so zdravim vam mdze pripadat’ ako okrajova
zalezitost’. Ved’ kto uz pocul, Ze by sa nejaka zal'uba predpisovala ako prevencia
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ochorenia alebo liek? Vedecké dokazy vSak potvrdzuju, Ze prejavy tvorivosti
mdzu aktivovat’ relaxacné reakcie, ktoré vyvazia Gcinky stresovych reakcii.

Bohuzial’, nasa spolo¢nost’ si tvorivost’ vel'mi neceni. Od detstva nam
vnucuji nazor, Ze veda, matematika a ekonomika st dolezitejSie ako ume-
nie, hudba, divadlo a literatira. Zda sa, Ze nasa spolocnost’ zabtida na to, ze
tvorivost’ nam neprinasa len radost’, ale je prospesna aj pre nase zdravie. Ked’
hovorim o tvorivosti, pouzivam vel'mi volnti definiciu tohto slova a neobme-
dzujem sa len na umenie. V niektorych pripadoch sa mézete tvorivo preja-
vit' malovanim, tancom, hrou na hudobnom néstroji alebo pisanim basni.
Tvorivost sa da vyjadrit’ aj pri lepeni vystrizkov, aranzovani kvetov, fotogra-
fovani, praci v zahrade, dekorovani interiérov, pisani blogov, pleteni, tanco-
vani s obruc¢ou, spevom v sprche alebo vymysl'ani novych napadov v praci.
Mozete napisat’ perfektny e-mail, vypracovat’ uéebny plan pre nedel'na Skolu,
navarit’ skvely obed, vytvorit’ playlist na svojom iPode, tancovat’ salsu alebo
navrhnit’ novy produkt v praci. MozZete budovat’ tvorivé dielne, navrhovat’
$perky alebo piect’ dokonalé kolaciky.

Nech robite ¢okol'vek, cvi€it’ svoju tvorivost’ je pre celkové zdravie a po-
cit §t’astia rovnako dolezité, ako trénovat’ si svaly. Previazanost’ medzi tvori-
vostou a zdravim je jednoznacnd a vsetko, ¢o vdm umozni byt’ v zivote tvo-
rivejSim, prospieva zdraviu vasho tela a mysle.#! Tvorivé vyjadrenie uvolnuje
endorfiny a iné neurotransmitery prijemnych pocitov, oslabuje pocity dep-
resie a uzkosti, zlepSuje fungovanie imunitného systému, odstranuje fyzic-
ka bolest’ a aktivuje parasympaticky nervovy systém, ¢im sa spomal’uje srd-
covy tep, znizuje tlak krvi, spomal’uje rychlost’ dychania a znizuje hladina
kortizolu.

Medzi zdravotné prinosy tvorivého vyjadrenia patria zlepSeny spanok,
lepSie celkové zdravie, menej navstev u lekara, zriedkavejSie pouzivanie
liekov a menSie zrakové problémy. Tvorivost znizuje symptomy nepokoja
a zlepSuje kvalitu Zivota zien s rakovinou, posilituje pozitivne pocity, odstra-
nuje tiesen, pomaha vyjasnit’ si existenéné a duchovné otazky, zmensuje ri-
ziko Alzheimerovej choroby, znizuje uzkostné obavy, zlepSuje naladu, fun-
govanie v spolo¢nosti a sebavedomie.2

Ked sa angazujeme v tvorivom procese, spustame podvedomé proce-
sy, ktoré ndm pomahaji uzdravit' sa a prospievat. Tvorivou ¢innost'ou sa
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precviCuje prava strana mozgu, a to ovplyviiuje nielen telo, ale aj emocio-

nalny stav, ¢o vedie k va¢Siemu pocitu §tastia. A skutoCnost’, Ze st'astni l'udia
s vicSou pravdepodobnost'ou byvajui zdravi, je dobre zdokumentovana, ako
si 0 tom povieme v siedmej kapitole.

Zdravotné prinosy tvorivého procesu st nesmierne - a to hovorime len
o tom, ako tvoriva ¢innost’ ovplyviiuje jednotlivea! Tvorivost’ vSak ovplyviiu-
je aj vaSu précu, vztahy, sexudlny zivot, duchovnost’ a vaSe duSevné zdravie.
Arteterapeutka Marti Hand uci, Ze vyjadrovat’ sa tvorivo poméha aj spo-
locenskému zmieru, pretoze posiliiuje sucit, toleranciu, laskavost, harmo-
niu, rozvoj, rast, spolupracu, reSpekt a uzdravovanie. Tvorivému vyjadre-
niu mozno vdacit’ aj za také zdanlivo nestvisiace prinosy, ako je zlepSena
plodnost’.

Tvorivy zivot mbze byt’ silnym zdrojom fyziologického uvolnenia, moze
byt vSak aj stresovym faktorom, ak mate pocit, Ze vasa tvorivost’ je potlaca-
na. Jedna z mojich pacientok celé roky ,,pisala® v hlave roman, ale pre pra-
covné zaneprazdnenie nemala ¢as dat’ ho skutocne na papier. Kazdy den ci-
tila stres zo skuto¢nosti, Ze mdze zomriet’ a svoju knihu nikdy nenapise. Tvo-
rivost’ vas vylieci len vtedy, ked’ si na fiu najdete ¢as. Takze nezabudnite pre-
javit’ svoju tvorivost’ vlastnym spésobom.

Kazdy z nas v sebe skryva nejaky talent, ktory by chcel prejavit. Ako pise
poetka Mary Oliver: ,,Povedz mi, ¢o chces robit’ so svojim jedinym burlivym
a vzacnym zivotom?

Recept na pracovny stres

Nezufajte si, ak ste vystresovani z prace alebo financnej situacie. Nemusite
hned’ dat’ vypoved’ alebo vyhrat’ v lotérii, aby ste prekonali G€inky stresovej
reakcie. Musite sa vSak vazne zamysliet’ nad tym, ako tieto problémy ovplyv-
fluju vase zdravie.

Ak skutocne chcete predist’ ochoreniu alebo sa vyliecit’ z choroby, treba
mat’ odvahu povedat’ si pravdu. Ak mate zaujem o to, ako mdzu tieto stre-
sové faktory vplyvat’ na vase telo, nie je vSetko stratené. Mate nadej. Mozete
predist’ ochoreniu alebo si vylie€it’ chorobu, ak urobite pozitivne zmeny za-
merané na to, aby vase telo mohlo viac relaxovat’. Aj ked’ nedokdzete zmenit’



114 MYSEL VERZUS MEDICINA

svoj pracovny zivot, mdzete aspon Ciastocne zmensSit negativne vplyvy stre-
sovych reakcii na svoje telo pomocou metdd, o ktorych sa v klinickych skas-
kach dokézalo, ze aktivujii relaxacné fyziologické reakcie tela a zlepSuju
zdravie. (O tychto zdraviu prospesnych metédach budem hovorit’ v 6smej
kapitole.)

Zatial’ postaci, ak budete vediet’, Ze odstranit’ masku, ktor nosime, aby
sme urobili dojem na inych l'udi, vyzerali ,,profesionalnejsie", zakryli svo-
je nedokonalosti a chranili sa pred zranenim, méze vykonat’ zdzraky, ked’
sa snazime o ¢o najlepsie zdravie. Byt sami sebou bez toho, aby sme sa za
to ospravedliiovali - nielen v praci, ale aj doma, na Skolskom dvore, v kos-
tole, kdekol'vek - upokojuje mysel, zastavuje stresové reakcie, spusta rela-
xacné reakcie a lieci telo. Byt sam sebou v praci a v Zivote moze byt pre telo
lickom.



Kapitola 7

Stastie je preventivny liek

“

,,Stastie nie je nieco hotové. Pochddza z vasich viastnych cinov.

DALAJLAMA

Moéze sa zdat' samozrejmé, ze $t’astni, vyrovnani l'udia st zdravsi. Kedy na-
posledy vam vSak lekar predpisal ako preventivne opatrenie proti srdcovym
chorobam program, v ktorom sa naucite optimizmus, ¢o je rovnako Géinny
prostriedok, ako zanechat’ fajéenie? Kedy ste si sami naordinovali ako su-
Zast’ svojho preventivneho rezimu na prediZenie Zivota také zmeny Zivotné-
ho §tylu a praktiky, o ktorych je vedecky dokazané, ze zvysuju pocit §t'astia?

V modernej medicine sa emociondlnemu a dusevnému zdraviu ¢asto ve-
nuje mensia pozornost’ ako problémom telesného zdravia spésobenym bio-
chemickymi pric¢inami. Problémy emoc¢ného a dusevného zdravia sa casto
schovavaju v psychiatrickych ordinaciach a sustred’'ujeme sa viac na preven-
tivne opatrenia na udrZanie telesného zdravia, ako st zdravé stravovanie,
cviéenie, nefajéenie a udrziavanie spravnej hmotnosti. Vedecké udaje o spo-
jeni pocitu $t'astia a zdravia su vSak také jednoznaéné, Ze by vas mali pre-
svedcit’, aby ste sa pri prevencii chorob zamerali na postupy, ktoré zvysuji
$tastie a optimizmus.

Pocetné Studie ukazujl, Ze $tastie a zdravie st neoddelitelne spojené.! Iste,
vSetci vieme, ze l'udia, ktori maju nejaké dusevné problémy, ako su depresia,
uzkost’ alebo bipolarna porucha, maju vyssie riziko samovrazd, drogovych
zavislosti a inych zivot ohrozujicich navykov, ktoré priamo poskodzuju
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telesné zdravie. Mozno vas vSak prekvapi, ked’ sa dozviete, Ze nemusite mat’
naplno rozvinuti dusevnu chorobu, ako je generalizovand uzkostnd poru-
cha alebo klinicka depresia, aby vam nalada ovplyviiovala zdravie. Uz len
pocity uzkosti, smutku, hnevu, frustracie alebo bezmocnosti mézu spustit’
stresové reakcie. A kto aspon obCas nezazil takéto pocity?

Prieskum v Spojenych Statoch ukazal, ze viac ako polovica dospelych
(54 %) hodnoti svoje dusevné zdravie ako primerané, ale nie prave vynika-
juce.2 Depresia postihuje ro¢ne viac ako dvadsatjeden milionov Americanov
a je hlavnou pri¢inou invalidity vo vekovej skupine od pétnast’ do Styridsat’-
$tyri rokov. Kazdoro¢ne je aj hlavnou pri¢inou 30 000 samovrazd v Spo-
jenych Statoch.? Odhaduje sa, ze 21 % Americanov bude pocas svojho Zi-
vota trpiet’ na poruchy nalady, ako je depresia, 28 % bude trpiet’ na uzkost-
né stavy. Jeden z piatich AmeriCanov uziva psychofarmaka, najCastejsie
antidepresiva.

Zrejme mnoho Tudi citi, Ze ich dusevny stav nie je v poriadku. Co viak
presne je $tastie a ako stvisi s telesnym zdravim? Vedci zaoberajuci sa poci-
tom St’astia definuji Stastie ako ,,celkové ocenovanie vsetkych aspektov svoj-
ho Zivota™s. V podstate je to mierka toho, ako mate radi Zivot, ktory Zijete,
a s akym nadSenim sa kazdé rano budite.

Udaje jasne sved¢ia o tom, Ze neitastni P'udia maju ovel’a vaésiu pravde-
podobnost’ ochoriet’. Napriklad depresia zvySuje riziko rakoviny, je hlavaym
rizikovym faktorom pri srdcovych chorobéch a spéja sa s mnohymi bolesti-
vymi stavmi.¢ Ukazalo sa, ze uzkost’ zvysuje riziko rakoviny a pomaha atero-
sklerdze krcnej tepny, ¢o vytvara predpoklady na vznik infarktu.”

Pocit §tastia dokonca ovplyviiuje odakavant dizku Zivota. Ludia s vyssi-
mi hladinami subjektivneho pocitu §t'astia ziji az o desat’ rokov dlhsie ako
ti, ktori takyto pocit nemaju.? Pocit §t'astia ovplyviuje aj vysledky niekto-
rych lieCebnych postupov vratane uspesnych transplantacii kmenovych bu-
niek, regulacie cukrovky, vzniku naplno rozvinutého aidsu u pacientov s po-
zitivnym HIV a uspesného zotavenia po infarkte, operécii srdca a zlomenine
bedrového kibu.?

Stadie ukazuji, e pozitivne psychologické stavy ako radost, §tastie,
pozitivna energia, ako aj charakteristiky ako spokojnost’ so zivotom, op-
timizmus a zmysel pre humor sa prejavuju nizSou umrtnostou a dlh§im
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zivotom tak v zdravej, ako aj v chorej populacii.l0 Pocit $tastia a stvisia-
ce duSevné stavy znizuju riziko srdcovych chordb, plicnych choréb, cuk-
rovky, vysokého tlaku a prechladnutia alebo znizuju vaznost’ tychto sta-
vov. Podl'a holandskej $tadie optimisticky dusevny stav u starSich pacien-

tov znizil v priebehu devétrocného trvania vyskumu riziko smrti jednot-
livca 0 50 %.1

Grantova studia

Spojenie medzi pocitom §t’astia a telesnym zdravim sa prvykrat jasne pre-
ukézalo v prelomovom dlhodobom prieskume nazvanom Grantova $tadia,
v ktorej sledovali mimoriadne nadanych Studentov druhych ro¢nikov Har-
vardovej univerzity. O tychto vynimo¢nych Studentoch sa predpokladalo, ze
predstavuju vrchol, ¢o sa tyka fyzického stavu, duSevného zdravia a nédeji
do budtcnosti. Cielom $tudie bolo sledovat’ ich kazdodenny zivot, venovat
pozornost ich zdraviu, pocitu $t’astia, vztahom a Gispechom a zistit’, nakol'’ko
mozno predpovedat’ (a teda pripadne riadit’), ze niektori l'udia budu zit" $tast-
nym, zdravym, uspe$nym zivotom a ini nie.

Aby vybral spravnych ucastnikov $tadie, Dr. Arlie Bock a jeho tim pre-
skamali lekarske a akademické zaznamy a brali do Gvahy aj osobné odpori-
¢anie dekana. Vybrali 268 Studentov, ktori boli v druhom ro¢niku univerzity
v rokoch 1942,1943 a 1944. Podrobili ich hodnoteniu psychologov, social-
nych pracovnikov, fyziologov, lekarov a prakticky kazdého, kto Dr. Bockovi
mohol pomdcet’ charakterizovat’ tychto mladych muzov.

Podrobné lekarske vysetrenia sa venovali vSetkému - od funkcie organov
po dizku mieska alebo aktivitu mozgu merant elektroencefalografiou. So-
cialni pracovnici u mladikov zist'ovali, dokedy sa v detstve pomocovali, aki
sexualnu vychovu dostali a aké boli ich rodinné vztahy v mladosti. Studenti
podstupili Rorschachov test, urobili im grafologicku analyzu a podrobili ich
rozsiahlemu psychiatrickému vySetreniu. VSetci boli oznaceni ako ,,normal-
ni“ pripadne ,,nadani*.

Dr. Bock a jeho nasledovnici, ktori po iom Stadiu prebrali, sledovali tych-
to muzov aj po skonceni univerzity a vlastne po cely ich zivot. Podrobne vy-
Setrovali ich telesny stav, robili s nimi pravidelné pohovory a muzi vyplihovali
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rozne dotazniky. Vytvorili tak doslova zlati baiu informécii o tom, ¢o robi
udi v zivote $tastnymi, zdravymi a Gispesnymi.

Viaceri z mladych muzov sa po absolvovani univerzity zucastnili na voj-
novych konfliktoch a prezili traumu spojent s bojmi. Napriek problémom,
ktorym museli &elit’, boli mnohi z tychto muZov vel'mi Gspesni. Styria z nich
kandidovali do federalneho senatu. Jeden z nich bol znamy spisovatel’, d’alsi
sa stal vydavatel'om novin Washington Post, iny bol ¢lenom vlady a z jedného
sa stal dokonca prezident (neskor zverejnili, ze G¢astnikom Grantovej $tudie
bol aj John F. Kennedy.)

Casom sa zaéali ukazovat’ uréité trendy. Do roku 1948 sa u 20 mladych
muzov prejavili priznaky vaznych psychiatrickych problémov. Kym dosiah-
li 50 rokov, tretina z nich trpela na dusevnu chorobu. Ako sa ukézalo, pod
pozlatkou dekanovho zoznamu nadejnych Studentov ¢ihala neCakana du-
Sevna hrozba.

V ¢lanku uverejnenom v casopise Atlantic sa Dr. Block k tomu vy-
jadril: ,,Boli uplne normdlni, ked’ som ich vyberal. Museli ich pokazit’ ti
psychiatri.“12

Depresia tychto muzov bola uzko spojena s ich telesnym zdravim. Z mu-
zov, ktorym do pét'desiatky diagnostikovali depresiu, viac ako 70 % do veku
63 rokov zomrelo alebo trpelo na nejaké chronické ochorenie. V skupine
muzov, ktori uvadzali mimoriadnu spokojnost’ so svojim zivotom, predsta-
voval vyskyt chronickych ochoreni alebo tmrti jednu desatinu v porovnani
s ich nes$tastnymi spoluziakmi. Tieto udaje platili aj potom, ked’ sa zohl'adnil
vplyv d’al§ich faktorov ovplyviiujucich zdravie, ako su alkoholizmus, fajce-
nie, obezita a dizka Zivota predkov.!3

Su optimisti zdravsi ako pesimisti?

O mnoho rokov neskér Martin Seligman, autor knihy Learned Optimisti
(Nauceny optimizmus), ktory sa zaobera optimizmom a jeho vplyvom na Zzi-
vot a zdravie, hl'adal sposob, ako vyhodnotit’, ¢i optimisti ziji dlhSie ako pesi-
misti. Roky Studoval explanacny $tyl Iudi, teda ich sposob vysvetl'ovania ne-
$tastnych alebo $tastnych udalosti vo svojom Zivote. Ukazalo sa, Ze rozdiel
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medzi optimistami a pesimistami spoc¢ival v tom, ako vnimali dobré a zIé
udalosti a ¢i ich povazovali za trvalé, vSetko ovplyviiujice a osobné.

Pretoze pesimisti povazuju zl¢ udalosti za trvalé (,,vzdy to bude také-
to zI1¢*), vSetko ovplyvilujuce (,,tymto sa vSetko pokazi*) a osobné (,,je to
moja chyba®), nasledne v nich vznika pocit beznadeje. Ked’ budete vysvet-
Povat’ udalosti, ktoré sa mézu stat’ kazdému, ako trvalé, vSetko ovplyviiujiice
a osobné, dlazdite tym cestu pre chronicky pocit nest’astia, a tym aj pre vznik
ochorenia. Pesimisti s presvedceni, Ze zI¢€ udalosti st vysledkom ich vlast-
ného zlyhania. Na druhej strane dobré udalosti povazuji za docasné, mimo-
riadne a vymykajtice sa ich kontrole. Optimisti su vSak z celkom iného cesta.
Z1¢ udalosti povazujui za docasné, Specifické a vyvolané vonkajSimi vplyvmi.
St presvedceni, ze dobré udalosti su trvalé, vsetko ovplyviiujuce a Ze su vy-
sledkom ich vlastnych schopnosti.

Seligman a jeho kolegovia vyhodnotili idaje Grantovej Studie a zist'ovali
vzt'ah medzi explana¢nym S$tylom a rizikom ochorenia. Najprv hodnotili, ¢i
optimizmus a pesimizmus pretrvava cely zivot. Skutocne plati, Ze ,,raz opti-
mista, navzdy optimista“, alebo sa l'udia menia?

Zistili, ze kym optimizmus sa v priebehu ¢asu moze zmenit', sposob, akym
P'udia vysvetluji zI¢€ udalosti (explanaény §tyl), zvy€ajne ostava pocas Zivota
rovnaky. Neznamena to vSak, Ze sa nemdzete zmenit’. Na konci tejto kapitoly
budem hovorit’ o tom, ¢o mézete urobit’ pre to, aby ste sa stali va¢Simi opti-
mistami a tesili sa zo zdravotnych prinosov spojenych s optimizmom.

Ked’ Seligman a jeho spolupracovnik Chris Peterson zistili, Ze explanacny
$tyl vzt'ahujlci sa na zI¢ udalosti sa ¢asom nemeni, znova prehodnotili udaje
Grantovej Studie. Zistili, Ze pesimisti boli uz vo veku styridsat’pét’ rokov me-
nej zdravi ako optimisti. Pesimisticki muzi zacali chorl'aviet mladsi a mali
vicSie zdravotné problémy ako optimisti. A vo veku Sest’'desiat rokov boli pe-
simisti vyznamne chorlave;j$i.!

Ukazuje sa, ze optimisticki pacienti sa lepSie zotavuju z operacie srd-
cového bajpasu, maju zdravsi imunitny systém a ziju dlhSie. LepSie zvlada-
ju tazké zdravotné stavy, ako su rakovina, srdcové choroby a zlyhanie obli-
¢iek.13 Optimisti ziju dlhsie ako pesimisti. Cudia s pozitivnym postojom maja
oproti pesimistom o 45 % menSiu pravdepodobnost,, ze z akychkol'vek pri¢in
zomra v urCitom cCase (a v pripade srdcovych chorob je pravdepodobnost’
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umrtia az o 77 % nizsia).!6 Pozitivny pristup ovplyviuje aj schopnost’ odola-

vat’ infekcii. V jednej §tadii vyskumnici najprv zistili, ¢i st zdravi dobrovol-
nici svojim zalozenim optimisti alebo pesimisti, a potom ich vystavili ucinku
beznych virusov vyvolavajucich prechladnutie a chripku. Cudia s optimistic-

kou povahou boli odolnejsi ako pesimisti.!?

Nasledovali d’alSie Stadie skimajtice optimizmus a pesimizmus. Harvard-
ské psychologicka Laura Kubzansky pri vyskume optimizmu devét rokov sle-
dovala 3 300 muzov a zistila, Ze v skupine optimistickych pacientov bol vyskyt
srdcovych chordb o polovicu nizsi ako v skupine pesimistov. Rozdiel medzi
tymito skupinami bol rovnako vyrazny ako medzi nefajéiarmi a fajciarmi.!8

Pesimisti su nachylnejsi aj na depresie, v praci sa Castejsie stretavaja s pre-
kazkami, zriedkavejSie zazivaju radost’ a je pravdepodobnejsie, ze budii mat’
problémy vo vztahoch a Gastejsie ochoreju.! Studie ukézali, Ze optimisti sa
nakazia infek¢nou chorobou zriedkavejsie ako pesimisti, maja silnejsi imu-
nitny systém a nizsi krvny tlak, ziju dlhsie a s mensou pravdepodobnost’ou
trpia na srdcové ochorenia.?? Jedna Studia ukazala, Ze pesimisti maju dvakrat
vyssi vyskyt infekénych chordb a dvakrat castejSie navstevuju lekara.2!

Dokazalo sa, ze pozitivny pocit pohody chrani vase srdce. Pacienti s vy-
sokou trovilou emocne;j vitality’ mali o 19 % mensiu pravdepodobnost’, Ze
ochoreju na srdcovocievne choroby, ako pacienti, ktorych vitalita bola niz-
§ia.22 A navyse - l'udia s vysokou sebatctou, ktori sa vidia v pozitivnom svet-
le, maju slabsie srdcovocievne reakcie na stres, rychlejsie sa zo stresu zotavia
a maju nizsie hladiny stresového horménu kortizolu.23

Nadej lieci

Ako Studentka mediciny som sa starala o malého chlapca Joea, ktory bol vo
Stvrtom §tadiu rakoviny. Ked’ podstupoval agresivnu chemoterapiu, napisal
list otcovi, ktorého nikdy nestretol. Povedal mu o svojej chorobe a poprosil
ho, aby ho priSiel navstivit'. Bol vel'mi §t'astny, ked’ mu otec odpisal a prisltibil

ze za nim pride a prvykrat v zivote sa stretnu. *

* Emoc¢na vitalita sa definuje ako pocit pozitivnej energie, schopnost’ G¢inne
riadit’ svoje emocie a spravanie a pozitivny pocit pohody, ku ktorému patri
aktivny pristup a zaujem o zivot. (pozn. prekl.)
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Kym Joe cakal na otca, jeho rakovina nereagovala na lieCbu vel'mi dobre.
Napriek tomu, Ze telesne rychlo chradol, ostal optimistom. Veril, ze sa vy-
lieci z rakoviny a bude mat’ cely zivot na to, aby mohol spoznat’ svojho otca,
o ¢om tak dlho snival.

V jednej chvili zacali Joeovi zlyhdvat’ orgény a boli sme presvedceni, Ze sa
blizi koniec. Matka zatelefonovala jeho otcovi, aby prisiel ¢o najskor, a vecer
sa Joe dozvedel, ze otec si uz kupil letenku a o tyzden pride. Nasledujtci den
sa Joeov stav vyrazne zlepsil, prechadzal sa po oddeleni a v§etkym sestric-
kam vzrusene oznamoval oCakavanu navstevu.

Stretnutie sa malo uskutocnit’ v sobotu. Joe cely predchadzajuci tyzdeii
otcovi kreslil obrazky, vymyslal pre neho prihody a nacvi¢oval pesnicku.
S tzasom sme sledovali jeho dobrti naladu pri o¢akavani otca.

V piatok v noci Joe nemohol spat’. Osetrujici lekar mu nakoniec naor-
dinoval tabletku na spanie, aby na druhy deil nebol tplne vycerpany. V so-
botu rano nas Joe prosil, aby sme mu dovolili odist’ z nemocnice na letisko,
aby otca uvidel okamzite, ked” vystupi z lietadla. Musel vsak byt napojeny na
infazie, preto mu to lekar nedovolil. A tak ho usadili s pripojenou infuziou
na invalidny vozik na terasu nemocnice, kde aj s matkou ¢akal na taxik, kto-
ry mal otca priviezt’.

Otcovo lietadlo malo pristat’ o druhej popoludni. Letisko nebolo d’aleko.
Nemal by prist’ neskor ako o pol $tvrtej. Ale pol Stvrtej preslo a Joe stale Ca-
kal. A Cakal. A ¢akal. Otec vSak neprisiel. Matka mu telefonovala, ale telefon
nikto nezdvihol. Aj Joe mu nechal odkazy, nik v§ak nezavolal spéat’.

Vten deii som mala sluzbu a Joea som casto som kontrolovala. Presvied-
¢al nas, Ze otcovo lietadlo meska alebo ze uviazol niekde v premavke. Mat-
ka skontrolovala prichod lietadla a zistila, Ze pristalo presne podla planu.
Snazila sa Joeovi vysvetlit,, Ze jeho otec nikdy nedozrel a nenaucil sa byt ot-
com. Joe jej vSak neveril. Bol si isty, Ze otec pride. Jeho vierou nemohlo ni¢
otriast’. Nakoniec o jedenastej vecer, osem hodin po predpokladanom otco-
vom prichode, matka Joea presvedcila, aby sa vratil do svojej izby. Ked som
videla, ako sa na voziku prestiva po chodbe, sklonila som sa k nemu a objala
ho. S plac¢om mi povedal, Ze otec ho oklamal. Celé oddelenie - ja, sestricky,
Joeova matka - sme sa so slzami v o¢iach divali, ako sa jeho chudé malé telo
otriasa vzlykmi.
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Okolo polnoci Joe konecne zaspal.

Asi o pat’ hodin neskor, ked” som v pohotovostnej ambulancii zapisovala
prijem nového pacienta, dietat’a so zdpalom mozgovych blan, sa v reproduk-
tore ozvalo: ,,Deviatdesiatdevit’, Dr. Heart™ - ¢o bol nas tajny kod pre pripad,
ked’ niekto zomiera. Ako Studentka mediciny v sluzbe som mala povinnost’
byt pri umierajicom. Zavolala som spojovatel’ke, v ktorej izbe doslo ku kri-
ze, a ked’ mi povedala jej ¢islo, takmer sa mi zastavilo srdce. Bola to Joeova
izba. Aj ked’ sa mu den predtym darilo celkom dobre, prestal dychat’ a nasa
snaha o resuscitaciu bola zbyto¢na. Otec mu neprisiel ani na pohreb, aj ked’
ho matka po ur¢itom vahani pozvala.

Dalo by sa povedat’, ze Joea drzala pri zivote nadej - taky silny je vplyv
optimizmu. Tento pribeh stratenej nadeje ma smutny koniec, ale Mariin pri-
beh o tom, ako nadej dokaze lie€it’, dopadol dobre. Maria mala osem ro-
kov, ked’ jej diagnostikovali ur¢itii formu leukémie. Liecili ju drastickou che-
moterapiou a Cakala na transplantaciou kostnej drene. Nemohli vSak najst’
vhodného darcu. Mariini rodi¢ia sa preto odhodlali na vazne rozhodnutie
- mat’ d’alSie diet’a s nadejou, Ze surodenec bude vhodnym darcom.

Mariu v ¢ase matkinho tehotenstva liecili niz§imi davkami chemotera-
pie, ktoré mali leukémiu udrzat’ pod kontrolou, aj ked’ lekari neoCakavali, ze
ju vyliecia. Mali Mériu udrzat’ pri Zivote, kym sa diet’a nenarodi a neurobia
potrebné skusky jeho pupocnikovej krvi. Vsetci dufali, ze bude vhodna na
transplantaciu.

Maria vzdy chcela mat’ sirodenca, bola preto vel'mi $tastna, ked’ sa do-
zvedela, ze mama ¢aka dieta. Napriek tomu, Ze ju chemoterapia vycCerpava-
la, mala dobru naladu a vSetkym sestrickdm oznamovala, Ze jej rakovina sa
strati a bude z nej dobra starSia sestra. Sestri¢ky ju nechceli pripravit’ o nadej
alebo narusit’ jej optimizmus, preto suhlasne prikyvovali, hoci krvné testy
potvrdzovali, Ze rakovina neustupuje.

Maria znéasala chemoterapiu dobre. Na prekvapenie lekdrov sa o niekol-
ko mesiacov neskor jej krvny obraz zlepsil omnoho viac, ako ¢akali pri ta-
kych nizkych davkach, aké dostavala.

Ked’ sa diet'atko narodilo, Maria bola pri porodnej sle vybavena vystro-
jom, ktory mal chranit’ jej zoslabnuté telo pred infekciou. Ked’ v naru¢i hoj-
dala svoju novu sestricku, vSetci v séle boli hlboko dojati.
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Pupoc¢nikova krv vSak pre Mariu nebola vhodna. Jej rodi¢ia boli zufa-
li. Ale ona ich presvied¢ala, aby sa netrapili, Ze sa rakovina stratila a trans-
plantaciu kostnej drene uz nepotrebuje. Onkolégovia len pochybovaéné po-
triasali hlavami. Tvrdili, Ze to nie je mozné. Davky chemoterapie predsa ne-
mohli stacit’ na vylie€enie.

Ukézalo sa vsak, ze Maria mala pravdu. Pri nasledujtcej kontrole sa ne-
nasli Ziadne stopy po rakovine. Aj ked’ niekto mdze namietat’, ze ju vylie€ili
slabé davky chemoterapie, podl'a mna to urobili nddej a optimizmus.

Naucena bezmocnost’ a choroba

Ked’ pracujete v nemocnici, Casto pocujete inSpirujice pribehy o tlohe op-
timizmu pri Ustupe choroby a o vplyve pesimizmu na jej postup. Martin Se-
ligman tvrdi, Ze pesimistov odliSuje od optimistov vlastnost, ktoru nazval
,,hauc¢ena bezmocnost™. Ked’ sa nam nedari tak, ako sme dafali, vSetci - op-
timisti i pesimisti - sa docCasne citime bezmocni. Ked’ sa s vami rozide vas
mily, $¢f vam da vypoved’, zomrie vam manzelka, unesti vam dieta alebo vam
osud udeli ranu v podobe diagnézy rakoviny, doslova vam to vyrazi dych
a asi budete prezivat’ negativne emocie ako smutok, hnev, obavy a strach.

Rozdiel medzi optimistami a pesimistami je vSak v tom, Ze aj ked’ sa sta-
ne nieco zI¢é, optimisti sa rychlo vzchopia. Nieco im hovori, Ze veci nakoniec
dopadnu dobre, aj ked’ to tak momentalne nevyzera. Optimisti sa mézu citit
oslabeni, mozu byt’ prechodne smutni, ale pozbieraju sa, otrast a znovu sa
vratia k svojmu $t'astnému Zivotu.

Na druhej strane pesimisti sa dlho citia bezmocni a ¢asto sa nechaju
vtiahnut’ do naplno rozvinutej klinickej depresie. Studie ukazuji, Ze ak pe-
simistov stretne neuspech - vo vztahoch, v praci, pri dosahovani osobnych
cielov -, pocituji bezmocnost,, pretoze maju pocit, Ze negativna skiisenost’
bude trvat’ navzdy, ze vSetko pokazi a Ze k nej doslo pre ich osobné zlyhanie.
Casom si vypestujii bezmocnost’, ktora v nich nadlho zanecha pocit, Ze st na
dne.?* Uz davno vieme, Zze negativne myslienky a stresové faktory moézu spo-
sobit’ ochorenie. Vedci predpokladaju, ze negativne presvedcenia ovplyviiu-
ju telo tym, Ze spustia stresové reakcie a zablokuju prirodzené regeneracné
mechanizmy, ¢im sa telo stane nachylnym na choroby.?
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Imunitna reakcia a bezmocnost’

Madelon Visintainer, kolegyiia Martina Seligmana, sa snazila podrobnejSie
objasnit’ mechanizmus prepojenia bezmocnosti s ochorenim v $tudii s tro-
mi skupinami potkanov. V prvej skupine dostavali potkany mierne Soky, ale
mohli sa naucit’, ako sa im vyhnut'. Druha skupina potkanov dostavala mier-
ne Soky, ktorym nemohli uniknuat’, a tym v nich vyvolali bezmocnost’. Potka-
ny v tretej skupine Soky nedostavali.

Este pred pdsobenim Sokmi implantovali do slabin potkanov rakovinové
bunky. Tento typ rakoviny by pokusné zvierata zabil, ak by imunitny systém
bunky neodvrhol. Pocet rakovinovych buniek starostlivo kontrolovali, takze
sa dalo ocakavat’, Ze za normalnych podmienok organizmus priblizne polo-
vice potkanov rakovinové bunky odstrani a zvierata preziju. Druhd polovica
rakovine pravdepodobne podl'ahne a uhynie.

Vsetky vonkajSie faktory boli starostlivo kontrolované - strava, chovné
priestory, velkost’ nadoru. Jediny rozdiel medzi tromi skupinami potkanov
bola ich psychologicka skusenost’. Potkany, ktoré sa Sokom mohli vyhnut,
sa rychlo naudili systém oklamat’ a nakoniec Sokom unikli. Na druhej strane
potkany, ktoré sa Sokom nedokazali vyhnut, sa ucili bezmocnosti. No a pot-
kany bez posobenia Sokov sa spravali normalne, nemuseli sa ucit’ vyhybat’ sa
Sokom ani nepodstupovali traumaticku skusenost’.

O mesiac neskdr uhynulo v skupine bez Sokov podl'a oakavania 50 %
potkanov a d’alsia polovica rakovinu zdolala. S prekvapenim sa vsak zistilo,
ze v skupine, kde potkany mohli Sokom uniknut’ a naucili sa systém ovladat’,
az 70 % z nich rakovinové bunky odstranilo, takze tieto zvierata ziskali do-
konca vicsiu Sancu na prezitie ako tie, ktoré Soky nedostavali. Potkany, kto-
ré sa Sokom nemohli vyhnut, sa stali apatickymi a bezmocnymi a len 27 %
z nich pokus prezilo.2¢ Na pripade tychto potkanov mézeme vyvodit, Ze po-
cit kontroly, moznost’ vyhnut’ sa tomu, aby sa z nas stali obete a najmé, aby
sme v traumatickych situdciach citili bezmocnost’, méze ovplyvnit’, ¢i ocho-
rieme, alebo ostaneme zdravi.

Vedci dosli k zaveru, Ze nau¢end bezmocnost’ potkanov, ktoré sa nemohli
vyhnit' Sokom, musela potla¢it’ imunitna reakciu, ktora pri tomto type na-
doru dokaze rakovinové bunky odstranit’.
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Dalsie vySetrenie bezmocnych potkanov ukéizalo, Ze $oky, ktorym ne-
dokézali uniknit, skutocne oslabili ich imunitny systém. T-bunky bezmoc-
nych potkanov sa nerozmnoZovali a nebojovali proti rakovinovym bunkam,
ktoré sa dostali do tela. NK bunky", délezité pri zdolavani rakoviny a inych
napadajucich cudzich buniek, stratili svoju prirodzenu schopnost’ zabijat’.
Tieto studie potvrdili predpoklady vedcov, Ze psychicky stav moze priamo
ovplyvnit' vysledok liecby niektorych chordb, najma tych, kde pri vyvine
ochorenia zohrava ilohu imunitny systém, ¢o st mnohé typy rakoviny.?’

Tym by sa dalo vysvetlit, preco st optimisti zdravsi ako pesimisti. Preto-
ze explanacny $tyl negativnych zivotnych skusenosti optimistov je zdravsi,
s vécSou pravdepodobnostou si osvoja spravnu reakciu na zivotné Soky
a budu odolnejsi proti stavom bezmocnosti. Na druhej strane pesimisti maju
pocit, Ze Sokom sa ned4 vyhnut, a ako apatické bezmocné potkany sa dosta-
na do depresie a ich imunitny systém sa oslabi. Cim menej pripadov naude-
nej bezmocnosti ¢lovek v Zivote zaZije, tym je jeho imunitny systém silnejsi,
pocet stresovych reakcii je nizsi a ked’ze ich negativne dosledky pre zdravie
su slabsie, zniZuje sa aj pravdepodobnost’ ochorenia.

Kontrola ako protilatka na bezmocnost’

Ak potkany mézu zdolat’ rakovinu vaé$ou kontrolou svojho prostredia, exis-
tuje nejaky dokaz, ze I'udia budd reagovat’ rovnako?

Vyskumnici sa venovali otazkam, ¢i mozno naucenu bezmocnost' po-
tlacit’ silnej$im pocitom kontroly, moznostou volby a osobnou zodpoved-
nostou. V §tadii hodnotili, ako reagoval zdravotny stav obyvatel'ov domova
opatrovatel'skych sluzieb na niektoré pozitivne zmeny v zariadeni.

Domov rozdelili na dve cCasti - prizemie a prvé poschodie. Vsetci oby-

t’***

vatelia mohli vyuzivat’ niektoré zmeny, ktoré v domove zaviedli - moznos

* T-bunky (T-lymfocyty) - typ bielych krviniek zo skupiny lymfocytov zodpo-
vednych za ziskantl bunkovll imunitu, pri ktorej odstrafiuji napr. nddorové
bunky alebo bunky napadnuté virusmi, (pozn. prekl.)

** NK bunky (z angl. natural killer cells, teda ,,bunky - prirodzeni zabijaci®) st
bunky prirodzené¢ho imunitného systému, ktoré st schopné zabit’ nddorové
bunky alebo bunky napadnuté virusmi, (pozn. prekl.)
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vyberu omelety alebo mieSanych vajec, filmového predstavenia v stredu ale-
bo vo stvrtok, pokial’ cheeli, mohli si svojich izieb dat’ rastliny. Aby vsak tieto
vymozenosti mohli vyuzivat’, obyvatel'om prizemia pridali osobitni moznost’
volby a osobitnii zodpovednost museli sa rozhodniit, aké vajcia cheti, zapisat’
sa na premietnutie filmu v stredu alebo vo §tvrtok a sami polievat’ kvety.

Obyvatelia prvého poschodia mali tie isté vymoZenosti, ale nemali moz-
nost’ vyberu ani povinnost’ polievat’ kvety. Ich rozvrh bol stanoveny a v pod-
state ho nemohli ovplyvnit. V pondelok, stredu a piatok dostavali omeletu,
v utorok a vo §tvrtok bol den miesanych vajicok. Nemohli si vybrat, v ktory
dent si chctl pozriet’ film. A nemohli si vybrat’ kvety do izby ani ich nemuse-
li polievat’.

O rok a pol neskor vyskumnici zistili, Ze obyvatelia prizemia, ktori mali
moznost’ vyberu a osobnu zodpovednost’, boli aktivnejsi, §tastnejsi a v Case
realizacie $tudie mali nizSiu umrtnost.28 Ukazalo sa, Ze moznost vyberu,
osobna zodpovednost’ a pocit uZitocnosti st dobré pre vase zdravie pravde-
podobne preto, lebo sa citite §t’astnejsi, a to spdsobi, ze sa vase telo dokdze
lepSie regenerovat’.

Radostna mysel predlzuje Zivot

Vieme, ze nestastni l'udia maju CastejSie zazivacie problémy, trpia nespavos-
tou a pravidelne necvicia. Ale zdravotné dosledky pocitu nestastia sa neda-
ju vysvetlit’ iba tym, Ze nest'astni l'udia zanedbavaju starostlivost’ o svoje telo.
V roku 1986 zac¢al David Snowdon novu dlhodobt $tadiu podobni Granto-
vej §tadii, namiesto Studentov z Harvardu sa vSak zameral na rimskokato-
licke mnisky.

Stadie dlhovekosti sa typické tym, Ze st zat'azené roznymi skresleniami.
Napriklad vieme, Ze l'udia v Utahu Ziju dlhSie ako l'udia v Nevade. Ale pre-
¢o? Lebo asketicky zivotny §tyl morménov je zdravsi ako kultira nadmernej
konzumacie alkoholu, hazardnych hier a fajéenia v Las Vegas a Rene? Stra-
vuju sa l'udia v Utahu zdravsie? Je vzduch v Utahu Cistej$i? Prezivaja tamojsi
obyvatelia menej stresu?

Tento typ premennych je pri¢inou toho, Ze Studie dlhovekosti sa nicke-
dy daju len tazko interpretovat’. Preto je vyhodné, ak je moznost’ sledovat
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populacie, v ktorych st jednoznac¢ne dané viaceré sledované ukazovatele.
Stadia zaoberajtca sa radovymi sestrami poziadavky na uniformitu sledova-
nej skupiny vo velkej miere spliia.

Zdravotné zvyklosti mniSok sa dali pomerne dobre kontrolovat’ - jedli
priblizne rovnaké jednoduché jedla, nefajcili a nepili alkohol, neuzatvarali
manzelstva, nemali deti ani sexualne prenosné choroby, ich socidlne a eko-
nomické postavenie bolo podobné a mali rovnaky pristup k zdravotnej sta-
rostlivosti. Preto sa dali 'ahsie vyvodit’ zavery o pri¢inach dlhovekosti. Mohli
by ste si mysliet, ze takato skupina l'udi zijica v podobnych podmienkach
bude mat priblizne rovnaki dizku Zivota. Ale napriek tomu, Ze vietky pre-
menné, ktoré do vysledkov inych stidii vnasaju zméitok, boli kontrolované,
existovali velké rozdiely v dizke Zivota mniSok a ich zdravotnom stave.

Preco? Ked’ mnisky ako mladé zeny vstupovali do radu, poziadali ich, aby
napisali svoj Zivotopis (ich priemerny vek bol v tom ¢ase 22 rokov). Stadia
sa zacala realizovat’, ked’ mnohé z nich uZ boli v seniorskom veku, a potom
ich sledovali cely zvys$ok Zivota. Zivotopisy, ktoré napisali pri vstupe do radu
pred mnohymi rokmi, pouzili na hodnotenie ich pocitu $tastia v mladosti.

Jednou zo sestier bola Cecilia O’Payne, ktora sa stala novickou v Kongre-
gacii Skolskych sestier de Notre Dame v roku 1932. Vo svojom Zivotopise na-
pisala: ,,Boh zac¢al moj Zivot dobre, zahrnul ma milost'ou nevy¢isliteI'nej hod-
noty... Posledny rok, ktory som prezila ako kandidatka v $kole Notre Dame,
bol vel'mi §tastny. Teraz sa nedockavo teSim na to, Ze prevezmem svéty Sat
Panny Marie a budem zit’ v spojeni s Bozou laskou.*

Naopak, Marguerite Donnelly, d’alSia mniSka, ktora zlozila ten isty sl'ub,
napisala: ,,Narodila som sa 26. 9.1909 ako najstarSia zo siedmich deti, pia-
tich diev€at a dvoch chlapcov... Svoj kandidatsky rok som prezila v klastore,
potom som ucila chémiu a latin¢inu v §kole Notre Dame. S BoZou milost'ou
by som chcela pracovat’ ¢o najlepsie pre nas rad, pre Sirenie viery a pre svoje
osobné zasvitenie.”

Vidite rozdiel medzi tymito dvomi Zenami? Cecilia pouzila odusevnené
slové ako ,,vel'mi §tastny* a ,,nedockavo sa teSim®, zatial’ o text Marguerite
takéto radostné posolstvo neobsahoval.

Ako teda prebichal zivot tychto mniSok? Martin Seligman v knihe
Authentic Happiness (Autentické Stastie) uvadza, ze Cecilia O’Payne je vo
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veku 98 rokov stale nazive a v zivote nebola ani jeden deii chord. Na dru-
hej strane Marguerite Donnelly utrpela v 59 rokoch porazku a ¢oskoro nato
zomrela.?

Ked’ vyskumnici analyzovali zivotné pribehy mniSok, zistili, ze 90 % naj-
optimistickejSich mniSok bolo vo veku 84 rokov stale nazive v porovnani
s 34 % najmenej optimistickych. 54 % najoptimistickej$ich mniSok sa dobre
darilo este vo veku 94 rokov oproti 11 % najmenej $tastnych. Celkove sa zis-
tilo, ze $t'astné mnisky zili o sedem a pol roka dlhsie ako ich nestastné spolu-
sestry.30 Iné stadie uvadzaju, ze St'astni l'udia ziji az o desat’ rokov dlhsie ako
nestastni.3! Zda sa, Ze $tastie je skutocne preventivny liek. Na konci tejto ka-
pitoly si povieme, ako sa da pocit §tastia posilnit’, aby pomahal samolieceb-

nému procesu vasho tela.
Fyziolégia nalady

Co sa vlastne odohrava v tele, ked” sa mysel’ zaobera pochmiirnymi mys3-
lienkami? Emocionalne utrpenie sa sice méze zacat' v mysli, nepochybne je
to vSak komplexny jav. Nestastie nepocitujete len vo svojej mysli. Citite ho
v celom tele ako kaskady utrpenia, ktoré zasahuju telo stresovymi reakciami.
Ak vas nieCo emoc¢ne zrafuje, ozve sa vystraha. Spusti sa stresova reakcia,
aj ked’ neexistuje priame telesné ohrozenie - len hnev, sklamanie, frustracia,
pesimizmus, hlboky zial’, zarmutok a d’alSie znepokojujiice emocie. V d’alsej
Casti si povieme o fyzioldgii procesu, ktorym tzkost' a depresia negativne
ovplyviiuju telo a ako ho $t’astie moze liecit’.

Uzkost

Amygdala je skupina jadier mandl'ového tvaru umiestnend v limbickom sys-
téme' hlboko v strednej Casti spankového laloku mozgu. Riadi spracova-
nie a ukladanie pamatovych stop spojenych s roznymi emociami. Amygda-
la registruje emdcie fakticky este skor ako vedoma ¢ast’ mozgu. Opitovné *

* Limbicky systém je Cast mozgu, ktora ma vzt'ah k instinktom sliziacim na za-
chovanie jedinca i rodu (vyhl'adavanie potravy, rozmnozovanie, starostlivost
0 potomstvo), citovej a naladovej zlozky osobnosti (hnev, strach, radost) a pa-
miti. Patri k vyvojovo star$im oblastiam mozgu. (pozn. prekl.)
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spustanie stresovych reakcii spdsobuje, ze amygdala sa stane citlivejSou
na zdanlivé hrozby, ¢o este posilni stresové reakcie, ktoré zase ovplyviuju
amygdalu, a tak d’alej a tak d’alej ako v zacarovanom kruhu. Amygdala napo-
maha tvorbu ,,nevedomej (implicitnej) pamati®, zachytava stopy predoslych
skusenosti, ktoré lezia mimo oblasti vedomého rozpoznania. Ked” sa amyg-
dala stava citlivejSou, tieto nevedomé spomienky posilfiuje pribudajiicimi
vrstvami neodstranenych zvyskov strachu, ¢o spdsobuje, Ze mozog zaziva
pokracujucu tizkost, ktord nema ni¢ spolo¢né s existujiicimi okolnost’ami.

Sucasne sa hipokampus’, ktory rozhoduje o tvorbe ,.explicitnej pamé-
ti“ - jasnych, vedomych zdznamov skuto¢nych udalosti - vysili stresovymi
reakciami tela. Kortizol a iné glukokortikoidy oslabuji spojenia medzi ner-
vovymi bunkami v mozgu a brania vytvaraniu novych. Ked’ je hipokampus
oslabeny, nové neurdny sa vytvaraju omnoho tazsie a nové spomienky sa
teda tazsie ukladaju. V dosledku toho sa bolestné, hrozivé sklisenosti zazna-
menané precitlivenou amygdalou naprogramujii do implicitnej pamaéti, kym
oslabeny hipokampus nové explicitné spomienky nezaznamena.

Ked k tomu dojde, nebudete mat’ vedomu spomienku na pévodnu ne-
gativnu udalost’, ale vel'mi jasny pocit, Ze sa deje nieco zl¢ - nieco velmi zle.
Tym mozno vysvetlit, preco 'udi po prezitej traumatickej sklisenosti moze
podvedomé znepokojit’ urcita situdcia, pricom vedome vobec nevedia, o ¢o
ide. Citia neistotu a uzkost’ bez toho, aby tusili preco.

Depresia
Aj depresia vedie k opakovanej aktivacii stresovych reakcii, ktoré cyklicky
vyvolavaju depresivnu naladu. V doésledku stresovych reakcii je organizmus
zatazeny takym mnozstvom kortizolu, Ze sa vyCerpa hormén norepinefrin
(noradrenalin), ktory vas za normalnych okolnosti udrzuje culych a plnych
energie, a budete sa citit’ apaticki a nesustredeni. Kortizol znizuje aj tvorbu
dopaminu ddlezitého na prezivanie prijemnych pocitov.

Stresové reakcie znizuju aj hladiny serotoninu, najddlezitejSieho neu-
rotransmitera zodpovedného za pozitivhu naladu. Ked klesnu hladiny

Hipokampus patri do limbického systému a hra dolezita ulohu pri konsolida-
cii informacii z kratkodobej paméti do dlhodobej paméti a priestorovej orien-
tacie. (pozn. prekl.)
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serotoninu, eSte viac sa znizia hladiny norepinefrinu, ¢o vas uvedie do zo-
stupnej Spiraly depresivnej nalady.

Negativne emoécie okrem toho, ze spustaji stresové reakcie, zvySuju aj
tvorbu cytokinu, ¢o vedie k zépalovym stavom, ktoré sa spajaju s niekto-
rymi typmi rakoviny, Alzheimerovou chorobou, artritidou, osteopordzou
a kardiovaskularnymi chorobami. Negativne pocity sa okrem toho moézu
podiel’at’ aj na horSom hojeni ran a infekeii.32

Ked prevazia negativne nalady ako pesimizmus, bezmocnost’, beznadej,
uzkost’ a depresia, spustia sa a ostant aktivne stresové reakcie, ¢o vedie k po-
rucham zazivania, vysSej vnimavosti na infekéné choroby a rakovinu, srdco-
vym chorobam, porucham endokrinného systému a d’al$im problémom.33
Stastni Pudia méavaji silnejsi imunitny systém, ¢o dokazuje fakt, Ze ich orga-
nizmus pri reakcii na ockovanie proti chripke vytvara asi o 50 % viac proti-
latok a vykazuje silnejSie imunitné reakcie.3*

Na druhej strane, ked’ste nest’astni, vas imunitny systém sa oslabuje. Tuto
skuto¢nost’ potvrdila §tadia, v rdmci ktorej sa zistilo, ze vdovci v ¢ase smut-
ku mali vyznamne spomalené rozmnozovanie T-buniek.3> Rozdiely v imuni-
te sa zistili aj v §tadii, v ktorej porovnavali optimistické a pesimistické HIV

pozitivne zeny.36

Stastie
Neurovedy venuju znacnu pozornost’ negativnym dusevnym stavom, omno-
ho menej st vSak preskimané pocity $tastia. Vyskum pocitov $t’astia pokro-
¢il az s roz§irenym vyuzivanim zobrazovania mozgu funkénou magnetickou
rezonanciou (fMRI) spolu s elektroencefalografiou. Na zaklade sledovania
mozgu l'udi, ktori uvadzali, ze st dokonale $tastni, vedci lokalizovali pocit
$tastia v lavej Casti prefrontalneho kortexu (prednej Casti ¢elového laloka
mozgovej kory).

Co vsak aktivuje tito ¢ast mozgu? A &o mdzeme urobit, aby sme mali
lavi Cast’ prefrontalneho kortexu aktivnejs$iu? Odpoved’ suvisi vel’'mi pravde-
podobne s neurotransmitermi, ako st dopamin, oxytocin, endorfiny, oxid

dusnaty a serotonin. *

* Cytokiny su bielkoviny, ktoré podporujti zépalové procesy v tele a vyznamne
ovplyviiuju imunitné reakcie organizmu, (pozn. prekl.)
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Vedci prijemné pocity $tastia rozdelili do dvoch skupin - na ocakavanie
nie¢oho pozitivneho a na skutocne prezivanu zmyslova radost’ z prijemne;j
udalosti. MozZete sa citit’ §tastni, ked’ napriklad snivate o bliziacej sa dovo-
lenke na plazi na Bali alebo planujete, ako miniete koncoroéni odmenu za
dobru pracu, ¢i si predstavujete, ako konene pobozkate objekt svojej lasky.
Mbzete vSak byt §tastni aj vtedy, ked’ sa vyhrievate na slnecnej plazi a telo
vam omyva kristalovo Cista voda, obliekate si kasmirovy svetrik, ktory ste
si prave kupili z koncoro¢nej odmeny, alebo sa nezne dotykate pier milova-
nej osoby.

Ked’ prezivate pocity $tastia v ocakdvani niecoho vzrusujiceho, va$ mo-
zog sa aktivuje v oblasti nucleus accumbens, mozgového centra radosti. Ak-
tivacia tejto Casti mozgu je najCastejSie vyvolana neurotransmiterom dopa-
minom, ktory zabezpe€uje prenos pozitivnych emocii medzi 'avou castou
prefrontalneho kortexu a emoénymi centrami v nucleus accumbens. Cudia
s receptormi* citlivymi na dopamin mévaju obvykle lepsiu naladu.

Dopamin je pravdepodobne hlavny neurotransmiter spojeny s poci-
tom Stastia, aké citite, ked’ sa snazite o nejaky ciel’ a potom ho dosiahnete.
Predpoklada sa, ze d’alSie neurotransmitery su zodpovedné za iné typy $t'as-
tia, ako napriklad pocit lasky alebo fyzického poteSenia. Napriklad oxyto-
cin, ,,hormon maznania®, ktory zohrava tlohu pri vytvarani parovych vézieb
a uvolnuje sa, ked’ sa zalibite alebo si k sebe priviniete dieta, moze byt Cias-
toénym vysvetlenim, ako $tastie ovplyviiuje vaSe zdravie. Oxytocin sa vytva-
ra v hypotalame a vylu¢uje hypofyzou (podmozgovou zl'azou) a obmedzuje
zapalové procesy znizenim tvorby cytokinov. Nepriamo zabrafiuje uvoltio-
vaniu ACTH, a tym znizuje aktivitu HPA osi, ktort spustaju stresové reak-
cie. Zistilo sa, ze $tastni 'udia maju nizSie hladiny kortizolu pravdepodobne
preto, lebo pocituju menej stresu, strachu, obav a inych emdcii, ktoré spas-
t'aju stresové reakcie.

Oxytocin aktivuje aj receptory serotoninu, zlep$uje naladu a utlmu-
je amygdalu, v ktorej sa vytvara pocit strachu spistajici stresové reakcie.?’
Oxytocin stimuluje aj uvolfiovanie endorfinov, prirodzenych latok s podob-
nym ucinkom ako morfium, ktoré znizuji bolest’ a mézu vytvarat’ euforické

Receptor je Specificka Struktura schopnd prijat’ signal, ktory moéze mat’ fyzi-
kalnu alebo chemicku podstatu, (pozn. prekl.)
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stavy prezivané napriklad pri intenzivhom cvic¢eni. Endorfiny vylucované
hypofyzou pri cviceni, laske a vzruseni spustaju uvolovanie dopaminu, ¢im
sa stimuluje nucleus acumbens za vzniku prijemnych pocitov. Precitovanie
zmyslovej radosti stimuluje aj uvolfiovanie oxidu dusného, ktory rozsiru-
je cievy a zvySuje prietok krvi a hra dolezita ulohu pri ochrane niektorych
organov pred poskodenim nedostatkom kyslika pre nedostatocny prietok
krvi.

Pocity §tastia vel'mi pravdepodobne ovplyviluju aj imunitny systém, ako
sa ukazalo v $tadii s potkanmi infikovanymi nadorom a podrobenymi $o-
kom. Naucena bezmocnost’, ktort prezivaji nielen potkany, ale aj pesimisti,
znizuje aktivitu imunitného systému a organizmus sa tym stava vnimavej-
$i na infekcie, rakovinu a iné autoimunitné ochorenia. Optimisti sa obvykle
citia Stastnejsi, preto menej podliehaji naucenej bezmocnosti, ktora moze
v priebehu Zivota poskodit’ imunitny systém. ZriedkavejSie preZivané streso-
vé reakcie a ich vplyv na telo, ako aj dlhodoby priaznivy ucinok silnejSieho
imunitného systému mozu byt pri¢inou rozdielov v dizke Zivota §tastnych
a neStastnych l'udi.

Lieci St'astie choroby?

Mnohé ddkazy svedCia o tom, Ze pocit §t’astia je pre zdrava populaciu preven-
tivnym liekom a predpokladom dlhovekosti.’8 Menej je vSak jasné, ¢i moze
pomdct’ aj pri lietbe uz existujiiceho ochorenia. Udaje sa roznia. Niektoré
studie ukazuju vyznamny vyskyt pripadov zlepSenia choroby u §t'astnych I'u-
di.? Napriklad v jednej mensej $tadii Narodného institatu pre vyskum rako-
viny sledovali 34 Zien trpiacich na druhy atak rakoviny prsnika. Zeny podro-
bili rozsiahlym telesnym i psychologickym vysetreniam, medzi ktoré patri-
lo aj vyhodnotenie ich optimizmu. Pretoze druhy atak rakoviny prsnika pa-
cientky zriedka preziju, vacsina z nich zacala chorobe podlichat’. Niektoré
vsak prezili. Ktoré Zeny zili najdlh$ie? Tie, ktoré boli najstastnejsie.*

Vo viacerych §tidiach sa ukazalo, Ze optimisticky pristup a bojovy duch
zvy$ujii $ancu chorych pacientov na prezitie. Udaje viak ukazujt, Ze aj ked’
pozitivny pristup moéze byt prevenciou ochorenia, nie vzdy staci na preko-
nanie uz existujucej choroby.*! Niektori vedci dokonca tvrdia, Ze myslienka
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liecit’ vazne choroby $t'astim je absurdna a v pacientovi len zanechava pocit
viny.42

Preco mozu pocity Stastia zabranit’ vzniku chordb, ale ¢asto nestacia na
ich liecbu?

Tazko povedat, ale najpravdepodobnejiie preto, lebo priaznivy vplyv
$tastia suvisi viac so sthrnnymi fyziologickymi ti¢inkami pocitov $t'astia na
telo ako so schopnost'ou samotného Stastia alebo optimistickej nalady vylie-
¢it’ telo, ked’ sa situacia zhorsi. Napriklad je jasné, Ze pocit Stastia méze znizit
celozivotnu zataz spdsobent stresovymi reakciami, a tym znizit’ riziko vzni-
ku srdcovocievnych chordb. Ak st vSak vencovité tepny uz upchaté v do-
sledku ateroskler6zy, samotna pozitivna nalada ich neuvolni.

Dalsim vysvetlenim moze byt’, Ze mechanizmus vzniku ochoreni je roz-
norody a 1i8i sa aj mechanizmus regeneracie tela. Uk4zalo sa napriklad, Ze
prezivanie $tastia zlepSuje funkcie imunitného systému, kym naucena bez-
mocnost’ ich oslabuje. Na choroby, ktoré nestvisia s imunitou, ma vsak na-
lada mensi vplyv. Aj ked’ dusevny stav pacienta, jeho nalada a postoj mézu
urcite zlepsit’ kvalitu jeho zivota, je isté, ze na niektoré choroby maju len ob-
medzeny vplyv. Aj ked’ udaje nie su jednoznacné, $tastie ma aj iné prinosy
pre telo. Co teda stratite tym, Ze sa budete snaZit’ byt ¢o najitastnejsi?

Recept na pesimizmus

Ak ste pesimisti a mate sklon citit’ sa nest'astni, nezufajte. Podl'a vyskumni-
kov, ktori sa zaoberaju $t’astim, optimizmus a pocity $t’astia sa daji nauCit’ a aj
vy budete moct’ vyuzit’ ich prinosy pre dusevné a telesné zdravie. Martin Se-
ligman v knihe Learned Optimism (Nauceny optimizmus) predstavuje me-
todu nazvanu ABC, ¢o su skratky anglickych slov adversity (nestastie alebo
nepriazen), belief (presvedcenie) a consequences (dosledky). Ked nas postih-
ne nest’astie, premyslame o nepriaznivej udalosti a nase myslienky vyustia
do presvedceni, ktoré mézu mat’ na nas dlhodoby negativny vplyv, preto sa
nimi musime zaoberat’. Dosledky tychto presved¢eni mézu ovplyviiovat’ nase
pocity a ¢iny, ktoré sa rozhodneme vykonat’. Ked’ sa nau¢ime zmenit’ spo-
sob, ako si na zéklade nepriaznivych udalosti vytvarame presvedcenia a ako
kondme na zaklade tychto presvedceni, budeme moct’ premenit’ negativne
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myslenie na optimistické. Napriklad vam niekto obsadi parkovacie miesto,
ktoré ste si vyhliadli (nepriaznivé udalost’). Nahneva vés to a poviete si Ten
vodic mi ukradol miesto. Bolo to od neho drzé a sebecké (presvedcenie). Otvo-
rite okno na aute a druhému vodicovi zlostne vynadate (dosledky).

Alebo vam najlepsia priatel’ka neodpovie na telefonat (nepriazniva uda-
lost’). Vysvetlite si to myslienkou Som vZdy takd sebeckd a nerozvazna. Necu-
do, zZe mi nevold (presvedcenie). Cely deni budete mat’ zli naladu (dosledky).

Seligman odportca viest’ si niekol’ko dni dennik ABC, aby ste zistili svoju
reakciu na nest'astné alebo nepriaznivé udalosti. Musite sledovat’ svoj vnu-
torny dialog a zistit, aké presvedCenia si vytvorite pri reakcii na tieto udalos-
ti. (Nezabudajte, ze presvedcenia su myslienky, nie pocity. Pocity su v sku-
tocnosti dosledky vasich myslienok.) Potom si zaznamenajte dosledky - ako
sa citite alebo ¢o urobite pod vplyvom presvedéeni, ktoré ste si vytvorili po
nest’astnych ¢i nepriaznivych udalostiach. Ked” pesimisti preskiimaji svo-
je presvedcenia vytvorené pod vplyvom nestastnych udalosti, mozno zistia,
ako vzniknuté presvedCenia spustaji negativne emocné stavy alebo spra-
vanie. A optimisti si zas mozno v§imnu, Ze ich presvedCenia im pomahaja
rychlo prekonat’ nest’astni udalost’.

A tu je ten pes zakopany. Ak mate prirodzeny sklon k pesimizmu, mozete
sa naucit’ zmenit presvedCenia vytvarané vplyvom nest'astnych udalosti a tak
zmenit ich dosledky a zlepsit’ si zdravie. Ked’ si uvedomite svoje reflexivne
pesimistické presvedéenia, Seligman odportc¢a dva sposoby, ako sa ich zba-
vit’: odviest’ pozornost’ myslenim na nieco iné alebo ich spochybnit’.

Aby ste odviedli pozornost’ od pesimistickych presvedceni, vyskuasaj-
te ,,techniku zastavenia negativnych myslienok®, ktorou sa prerusi obvykly
vzorec myslenia. Napriklad udrite dlafiou na stenu a zvolajte ,,STOP!* ale-
bo zazvonte na zvoncek, majte poruke tri az pat’ kariet s velkym Cervenym
napisom STOP, alebo noste na zapasti gumeny naramok, ktorym sa silno
plesknete, aby ste prerusili mys$lienky. Este lepSie vysledky mozZete dosiah-
nut’, ked’ budete tieto techniky kombinovat’ s odvedenim pozornosti. Zvo-
lajte ,,STOP!* alebo sa plesknite gumenym ndramkom a vedome sa koncen-
trujte na nieco iné.

Ak to nezaberie, vycleite si ¢as neskor na to, aby ste sa zaoberali svoji-
mi negativnymi presvedceniami. Povedzte si: ,,Stop! Budem o tom premyslat’
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neskor.“ Alebo si myslienky zapiste, ¢im prerusite myslienkovy pochod
a oslabite silu negativnych myslienok.

Spochybnit’ negativne myslienky je eSte ucinnejSia metdda, ako odviest’
pozornost’. Musite sa v8ak naucit’ hadat’ sami so sebou. Preskiimajte svoje pe-
simistické presvedCenia, potom sa obrat'te na svoje mudre, milujtce, sicitné
ja a snazte sa presvedcit’ sami seba, Ze ste nemali pravdu. Ak vam napriklad
najlepsia priatelka neodpovie na telefonat a vasa prva myslienka je Nemd
ma rada, lebo som hrozna kamaratka, spochybnite tito myslienku. Namie-
tajte, Ze mozno bola zaneprazdnena, ze jej neodovzdali spravu, ktort ste na
zdaznamniku nechali, ze mozno chcela odpovedat’, ale nieco ju vyrusilo, Ze
vas ma naozaj rada a vy ste dobra priatel’ka. Inymi slovami, ze problém nie
je trvaly, neovplyviuje cely vzt'ah a nie je osobny, ale je do¢asny, obmedze-
ny a spdsobili ho vonkajsie faktory. Na zaklade tohto nového optimistické-
ho presvedcenia si mozete vybrat’ nové dosledky a zastavit’ zostupni1 Spiralu
spustent pesimistickymi presved¢eniami.

Negativne presvedc¢enia mozno tspesne spochybnit’ viacerymi postupmi
- pokusit’ sa najst’ dokazy o tom, Ze vase negativne presvedéenia sa nezakla-
daju na pravde, uvazovat’ o inom ako pesimistickom vysvetleni nepriaznivych
udalosti, predstavit’ si, aky by to bol pre vas prinos, keby ste sa zbavili negativ-
neho presvedcenia, a ak je presvedcenie naozaj odévodnené, premyslat’ o jeho
dosledkoch. Vratme sa k vasej najlepsej priatel’ke, ktora neodpovedala na tele-
fonat. Po zvazeni roznych vysvetleni, pre¢o nevolala, skimajte, preco sa vasa
mysel uchylila k negativnym domnienkam. Mozno nieco ziskavate z toho, ze
sa budete citit’ ako zanedbavana obet’. Mozno sa drzite svojho spravodlivého
hnevu za to, Ze vam nezavolala, aby ste mali pocit nadradenosti.

Ak skutoénym doévodom, preco vam nezavolala, je fakt, ze vas nendvi-
di, pretoze ste hrozna priatel’ka, ako sa mozete poucit’ z tohto presved¢enia?
Ako to mozete vyuzit na to, aby ste sa stali lepSou priatel’kou? Nakoniec si
uvedomite, Ze aj keby bolo toto priatel'stvo odsudené na zanik, mozete sa
z tohto vztahu naucit’ nie¢o o sebe samej a mozno tam vonku na vas ¢aka ina
osoba, ktora sa stane vasou novou najlepSou priatel’kou.

Inymi slovami, snazte si vyhovorit’ svoje negativne presvedcenie, a ak to
nedokazete, premyslajte o najhorSom moznom scenari, az kym si neuvedo-
mite, Ze aj keby to bola pravda, neznamena to koniec sveta.
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Seligman tiez odportca, aby ste sa odputali od svojich pesimistickych
presvedéeni a uvedomili si, Ze su to len presvedCenia, a nie fakty, a ukonc¢ili
svoj vnutorny dialdg nejakou myslienkou, ktord vam zdvihne naladu a nebu-
de vas deprimovat’.

Ste pesimisti pripraveni diskutovat’ sami so sebou a stat’ sa $t’astnejSimi?
Vase telo sa vam za to pod’akuje.

Recept na nestastie

Stat’ sa §tastnej$im a zdravs$im si vyZaduje viac, ako jednoducho len zmenit
vysvetlenia neStastnych udalosti z pesimistickych na optimistické. To je vSak
dobra sprava, pretoze podla vyskumu, ktory uskutocnila Sonja Lyubomir-
sky, 40 % svojho pocitu $tastia mézeme sami 'ahko kontrolovat’.

Ano, je pravda, e 50 % pocitu $tastia zavisi od genetiky. Pocit $tastia sii-
visi s aktivitou I'avého prefrontalneho kortexu a niektori z nas majua tto Cast’
mozgu prirodzene aktivnejiiu. Stadie dvojéiat ukazali, Ze sklon na uriti po-
vahu mame vrodeny. Niektori z nas st prirodzene optimisticki, zatial’ ¢o ini
st vo svojej podstate melancholicki. Hoci nemdzeme zmenit’ genetickll Cast’
rovnice svojho osobného $t’astia, mdézeme ovplyvnit’ pocit celkového $t'astia.
Tajomstvom Stastia je vSak nieco iné, ako si mozno myslite.

Mozno ste presvedceni, ze Stastnej$imi vas urobi zmena zivotnych okol-
nosti - ked’ konec¢ne stretnete toho ,,pravého®, ziskate vybornu pracu, urobi-
te dobry obchod, vasa kniha sa dostane na zoznam bestsellerov, otehotniete
alebo dosiahnete nieco iné, po com tzi vase srdce. Vyskumy vsak ukazu-
Ju, ze zivotné okolnosti zodpovedaju len asi za 10 % pocitu §t’astia. Sice nas
ovplyviiuje to, ¢i sme zdravi alebo chori, majetni alebo chudobni, pekni ale-
bo neatraktivni, Zenati alebo slobodni, alebo ¢i prezivame nejaka Zivotn
zmenu alebo traumu, nie vSak natol’ko, ako by ste si mysleli.

Prec¢o nehraji zivotné okolnosti vaésiu tlohu pri pocite $t'astia? Je to
spdsobené mocnou silou, ktora psycholégovia nazyvaju ,hedonistické
adaptacia“'. Ked’ konecne dosiahnete nieCo, po Com thzite - objekt vasej *

* Hedonisticka adaptacia je psychologicky proces emocionalneho vyrovnava-
nia, ktoré spociva v postupnom odzneni pozitivnych i negativnych pocitov
suvisiacich so zivotnymi udalostami, (pozn. prekl.)
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naklonnosti, viac penazi, vy$sie postavenie, zlepSite svoj vyzor, ziskate neja-
ky majetok - na kratky ¢as vas to urobi §t’astnejSimi. Vase duSevné rozpolo-
zenie sa vSak coskoro vrati do pdvodného stavu. Pozitivne udalosti nezvysia
pocit St’astia natrvalo. Napriklad novomanzelia sa obvykle citia $tastnejsi asi
dva roky a potom sa vratia na pdvodnt Groven pocitu $tastia.*?

Az 40 % pocitu Stastia vSak nezavisi od naSej genetickej predispozicie
a nepodlicha hedonistickej adaptacii. Vedecké Stidie ukazujt, Ze tychto
40 % mozno celkom jednoducho ovplyvnit' napriklad kazdodennym pisa-
nim dennika vd’aky*.44

Tato jednoduchi metédu navodenia pocitu $tastia vypracoval Martin
Seligman. V knihe Authentic Happiness piSe, ze ju pouzil v §tidii so skupi-
nou silne depresivnych I'udi, ktori boli v takom bezuteSnom stave, Ze rano
sotva vstali z postele. V rdmci Stidie dostali jednoduchu ulohu - kazdy den
si na webovu stranku zapisat’ tri dobré udalosti, ktoré sa im v ten den sta-
li. V priebehu 15 dni sa ich stav zlepsil zo ,,silne depresivny* na ,,mierne az
stredne depresivny“. AZ 94 % z nich uviedlo, Ze sa citia lepSie!

Sonja Lyubomirski v knihe The How of Happiness (Ako byt §tastny) uva-
dza vysledky svojho vyskumu §tastnych I'udi. Zistila, Ze najStastnejsi I'udia
nie su ti najbohatsi, najkraj$i alebo najuspesnejsi. Ukazalo sa, Zze kI'iCom
ku $tastiu nie je zmena prirodzenych sklonov alebo zivotnych okolnosti, ale
skor prijatie niektorych spdsobov sprévania, ktoré podla vedeckych dokazov
posiliuji pocit $tastia. V $tadii sa zistilo, Ze $tastni l'udia mali urcité spoloc-
né Crty. Vel'a Casu venovali pestovaniu vzajomnych vzt'ahov v ramei rodiny
a s priatel'mi, dokazali byt vd’acni za to, ¢o majui, ochotne pomahali inym,
s optimizmom sa divali do budticnosti, vychutnavali si radosti Zivota a sna-
zili sa zit’ v danej chvili, pravidelne cvicili, mali dlhodobé Zivotné ciele a am-
bicie a k nevyhnutnym zivotnym zmenam sa stavali rozvazne a pevne.

Lyubomirski zistila, ze m6zeme byt $tastnejsi, ak nebudeme prili$ pre-
myslat’ a $pekulovat’ nad svojimi ¢inmi alebo sa zaoberat’ svojim spolocen-
skym postavenim, ak budeme problémy riesit’ hned’, ked’ sa vyskytnt, bu-
deme hladat’ zmysel stresu, straty alebo zranujucej udalosti, nau¢ime sa

Dennik vd’aky je kazdodenné zapisovanie si veci, za ktoré je clovek vdacny.
PiSu si ho l'udia, ktori chcu zamerat’ pozornost’ na pozitivne veci v svojom Zi-
vote. Tieto denniky m6zu byt sti€ast’'ou terapie pri depresii, (pozn. prekl.)
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odpustat’, budeme sa zapajat’ do aktivit, ktoré nas spajajui s inymi, budeme sa
viac smiat’ a lepSie sa starat’ o svoje telo.

Som presvedéena, a viaceré $tadie to potvrdzuji, Zze pre pocit $t’astia je
nesmierne dolezité aj to, ¢i zijeme v sulade so svojou pravdou. Steve Clove
a jeho kolegovia z Kalifornskej univerzity v Los Angeles skamali HIV po-
zitivnych homosexualnych muzov, aby zistili, ako je priebeh ich choroby
ovplyvneny tym, ¢i svoju sexualnu orientaciu otvorene priznavaju, alebo ju
skryvaji. Utastnici §tadie sa mali sami ohodnotit,, &i svoju orientaciu ,,stale
skryvaju®, ,,vacsinou skryvaju, ,nickedy skryvaji, niekedy priznavaju®, ,,vac-
Sinou priznavaju‘ alebo ju ,,otvorene priznavaju®.

Vyskumnici potom sledovali priebeh ich ochorenia. A ¢o zistili? Vo
vSetkych pripadoch postupovala HIV infekcia rychlejSie imerne k tomu,
ako pacienti skryvali svoju sexualnu orientaciu. Cim pravdivejsie zili, tym
boli zdravsi. A neboli to nejaké jemné rozdiely. Muzi, ktori svoju orienta-
ciu stale alebo vicsinou skryvali, dosiahli kriticky nizky pocet buniek CD4'
0 40 % rychlejsie ako pacienti, ktori sa k nej vac¢sinou alebo otvorene prizna-
vali, a ich imrtnost’ bola 0 21 % vys§ia.4>

Ked si date td ndmahu zvysit' si svoje Stastie, posilnite si aj telesné

zdravie. *

* Bunky CD4, nazyvané aj T-lymfocyty alebo T-pomocné lymfocyty, st bie-
le krvinky, ktoré organizujii obranu imunitného systému proti bakterialnym,
plesfiovym alebo virusovym infekciam, (pozn. prekl.)



Kapitola 8

Ako prekonat’ stresovu reakciu

» V kazdom z nds je iskra. Nazyvajte ju bozskd iskra, ak chcete,
je vSak tam a moze nam svietit na cestu ku zdraviu. Neexistuju
newliecitelné choroby, len nevyliecitelni ludia.

-DR. BERNIE SIEGEL

Dnes je uz vSeobecne zname prepojenie stresu a chorob. Ale eSte celkom ne-
davno, v Sest'desiatych rokoch minulého storocia, sa povazovalo div nie za
kacirstvo, ak lekar nieCo také naznadil. Fakticky nik nedal do suvisu ochore-
nie ako napriklad hypertenzia (vysoky krvny tlak) so stresom napriek tomu,
ze uz v nazve diagndzy je slovo tenzia (napdtie). Lekari vedeli, ze niektori
pacienti majii v ordinacii vyssi krvny tlak - nazyvali to ,,vysoky tlak z bielych
plastov*. Nik sa vSak hlbsie nezamyslel nad tym, Ze navsteva lekara moze vy-
volavat’ tizkost” a Ze vysledkom tohto stresu je zvySenie krvného tlaku, ktory
opét klesne, len Co sa pacient vrati domov a uvolni sa.

Dr. Herbert Benson, kardioldog v Harvardovej univerzite, sa zaujimal, ¢i
moze vysoky tlak krvi stuvisiet’ so stresom, a cheel o tom diskutovat’ so svojimi
kolegami. Vécsina z nich si v§ak myslela, Ze je blazon, ked’ také nieCo nazna-
¢uje. Benson vytrvalo hl'adal odpoved’ na tuto otazku a ked’ ju nikde nenasiel,
zacal problém Studovat’ sam. InSpirovany pracou B. F. Skinnera a Neala Mil-
lera o biologickej spétnej vdzbe a o jej schopnosti ,,naucit* telo mimovolne
kontrolovat’ fyziologické procesy zacal odmeniovat’ opice, ked’ si zvysili alebo
anizili krvny tlak. Uspech im signalizoval farebnymi svetlami. Nakoniec sa
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mu podarilo nauéit’ opice kontrolovat’ si tlak krvi svetelnymi signalmi, ktoré
im daval. Opice si dokazali kontrolovat’ tlak krvi jedine silou mozgu.

Stidia bola publikovana v roku 1969 a uputala pozornost’ privrzencov
transcendentdlnej meditacie", ku ktorym v tom case patrili Beatles, Mia Far-
row a iné celebrity. Boli presvedéeni, ze tlak krvi si dokazu znizovat’ medi-
taciou, aj ked’ sa to nikto nepokusil vedecky dokazat’. Benson spoéiatku tieZ
odmietal realizovat’ prislusnu $tudiu, pretoze jeho postavenie na Harvarde
bolo uz aj tak otrasené pracou v oblasti, ktord sa neskdr stala znamou pod
nazvom ,;medicina tela a mysle“. Zastancovia meditacie vSak boli vytrvali.

Benson sa potom dopocul o vyskumnikovi Robertovi Keith Wallaceovi,
ktory Studoval transcendentdlnu meditaciu v rdmci dizertacnej prace na Ka-
lifornskej univerzite v Irvine. Zacali spolupracovat’ a ziskané udaje ich doslo-
va Sokovali. Nezvratné potvrdili, Ze meditaciu sprevadzaju neobycajné fyzi-
ologické zmeny - prudky pokles tepu srdca, rychlosti dychania a metaboliz-
mu.. V uvodnej $tadii sice nezaznamenali priamo pokles krvného tlaku po-
¢as meditacie, ale celkove mali I'udia, ktori meditovali, vyrazne nizsi tlak ako
l'udia z kontrolnej skupiny.

Benson nazval fyziologické zmeny u meditujtcich I'udi ,,relaxacné reak-
cie®. Tento termin pouZivam aj v celej tejto knihe ako protiklad k ,,stresovym
reakciam®. Benson tvrdil, ze podobne, ako sa stresova reakcia spusta vtedy,
ked’ je stimulovana urcita ¢ast’ hypotalamu, relaxacna reakcia sa spusti pri
stimulécii inej Casti hypotalamu ako ochrana a protivaha bezpeénostnej vy-
strahy, ktoru telo vysiela.

Na Bensona urobil priaznivy uc¢inok meditacie taky dojem, Ze si polo-
zil otazku - ak méze mat’ desat- az dvadsatmintitovéa jednoduchd medita-
cia také hlboké zdravotné ucinky, ¢o by sposobili vyssie formy meditacie?
V tom Case sa vel'a hovorilo o takmer neuveritel'nych vplyvoch meditacie na
fyziologické funkcie organizmu. Vedeci, ktori $tudovali meditujucich mni-
chov, potvrdili, ze mnisi boli schopni znizit’ rychlost’ svojho metabolizmu

* Transcendentalna meditacia je technika celkového uvolnenia spocivajiica
v odputani sa od zmyslovych a pohybovych podnetov, pricom sa meditujici
pocas koncentracie na urcité slova (mantry) dostdva az do stavu zmeneného
vedomia, (pozn. prekl.)
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0 20 %, ¢o sa obvykle dosiahne po 4 az 5 hodinach spanku. To dokazovalo, Ze
,hevedomé mechanizmy v tele sa daja riadit’ samotnou ¢innost'ou mysle.

Ked’ Benson prvykrat oslovil tibetskych mnichov, nemali velky zaujem zi-
Castnit’ sa na $tadii. Potom sa spriatelil s dalajlamom, ktory jeho vyskum pod-
poril, a mnisi zmenili svoj postoj. Benson bol svedkom toho, ako sa mnisi v Hi-
malajach vo vyskach presahujucich 4 000 metrov zabalili v mraze do mokrych
plachiet. Mnisi sa vSak netriasli zimou ani im neklesla telesné teplota tak, ze by
nakoniec zomreli na podchladenie, ale vo svojich bruchach si predstavili ohen
a zvysili si telesnt teplotu natol’ko, Ze mokré plachty dokazali ususit’.

Benson si uvedomil, Ze relaxaéné reakcie mozno posilnit’ tym, Ze si
v mysli vytvorime predstavu vysledkov, ktoré chceme dosiahnut’ - zvysit
si telesnu teplotu, znizit’ tlak krvi, zdolat’ rakovinu alebo odstranit’ bolesti
chrbta. Vo vyskume tychto procesov pokracoval cely svoj aktivny pracovny
zivot. V priebehu rokov sledoval tisice pacientov a publikoval nespocéetné
¢lanky vo vedeckych lekarskych ¢asopisoch. Vysledkom jeho vyskumov bol
zoznam zdravotnych problémov, ktoré mozno ovplyvnit’ relaxaénymi reak-
ciami. Pravdepodobne k nim patria aj d’al$ie ochorenia, on vSak jasne doka-
zal G¢innost’ relaxacnych reakcii pri liecbe anginy pectoris, arytmie srdca,
koznych alergickych reakcii, uizkosti, miernej az strednej depresie, bronchi-
alnej astmy, herpesu, kasla, zapchy, cukrovky, dvanastnikového vredu, za-
vratov, Unavy, vysokého tlaku, neplodnosti, nespavosti, nevol'nosti a vraca-
nia pocas tehotenstva, nervozity, pooperacnych opuchov, predmenstruac-
ného syndrému, reumatickej artritidy, vedl'ajsich prejavov lieCby rakoviny
a aidsu a vietkych foriem bolesti - bolesti chrbta, hlavy, brucha, svalov, ki-
bov, $ije, ruk, noéh a pooperaénych bolesti.

Benson vo svojej knihe The Relaxation Response (Relaxacnd reakcia)
publikovanej v roku 1975 oznamil, ze objavil protivahu k reakcii utok ale-
bo utek, ktort desiatky rokov pred nim opisal Cannon. Rovnako, ako je telo
vybavené prirodzenym mechanizmom prezitia ur¢enym na to, aby pomo-
hol ¢loveku utiect’ pre divokym zvieratom, ma aj schopnost’ navodit’ si stav
fyziologického pokoja, ktory mu umoziuje napravit’ poskodenia sposobené
reakciou utok alebo tutek.

Kniha sa dostala na zoznam bestsellerov New York Times a média ve-
novali Bensonovi zna¢nt pozornost’. Jeho kolegovia ho vSak odsudzovali,
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pretoze ,,lekar z Harvardu nepiSe popularne knihy*. Kritizovali aj jeho ob-
jav a tvrdili, ze G¢inky relaxacnych reakcii st spdsobené len placebo efek-
tom. Pretoze su pacienti presvedceni, ze sa im znizi tlak krvi, naozaj k tomu
dojde. Inymi slovami, metéda bola G¢inna len vd’aka presvedCeniu, a nie
vlastnou technikou.

Benson nedavno zastaval k placebo efektu rovnaky pohtdavy postoj ako
jeho kolegovia, preto usilovne pracoval na ziskani dokazov, Ze relaxacna re-
akcia je Specificky fyziologicky stav. Zistil, Zze hoci je relaxacna reakcia opro-
ti placebu G¢innejsia, placebo sa na jej uc¢inkoch podiel’a z 50 az 90 %. Uve-
domil si, Ze placebo netreba zaznavat, ale naopak - tento jav posiliiovat’.
Navrhol premenovat placebo na ,, remembered. wellness ** (zapamétany dobry
zdravotny stav) a usudil, Ze je to uzitocna sucast’ overite'ného fyziologického
stavu, ktory vyvolava relaxa¢na reakcia.

V d’alsom vyskume Benson zistil, Ze pravidelné vyvolavanie relaxa¢nych
reakcii moze zabranit’ Skodlivym ucinkom stresu na telo alebo ich vykompen-
zovat’, ¢im sa da zabranit’ vzniku choroby a niekedy dokonca vylie€it’ uz rozvi-
nuté ochorenie. Benson sa zaujimal o to, ¢i sa daji podobné reakcie vyvolat
okrem meditacie aj inymi aktivitami, preto pokra¢oval vo vyskume a odha-
lil $tyri predpoklady spol'ahlivého vyvolania relaxaénych reakcii: 1) pokojné
prostredie; 2) duSevna pomocka, ako napriklad opakovand veta, slovo, zvuk
alebo modlitba; 3) pasivny pristup bez predsudkov a 4) pohodIna poloha.

Neskor zistil, Ze na vyvolanie relaxacnej reakcie staci nejakd duSevna
pomdcka a pasivny pristup. Bezec, ktory si opakuje uréita mantru a udrzuje
si pasivny pristup, moze bezat’ po rusnej ulici a vyvola si relaxa¢nu reakciu.
Podobne to plati, ak cvicite jogu, prechadzate sa, plavate, pletiete, vesluje-
te, sedite, stojite alebo spievate. V d’alSom vyskume Benson zistil, Ze va¢sinu
zdravotnych problémov spdsobuju alebo zhorSuju chronické G¢inky streso-
vych reakcii na telo. V inych stadiach sa potvrdilo, ze az 60 % navstev u le-
kara mozno pripisat’ stresovym reakciam.!

Ked sme vystresovani, intuitivne tuzime po uvolneni. Prili§ ¢asto vSak
vyhl'addvame nezdravé formy uvolnenia stresu, ako su alkohol, tabak ale-
bo drogy, ¢im sa problém este zhorsi. Medzi zdravé spdsoby vyvolania rela-
xacnej reakcie patri napriklad meditacia, jeden z najlepsich liekov na liecbu
kazdodennych stresov.
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Benson, aby mohol sledovat’ i€inok relaxacnej reakcie na telo, vypraco-
val metddu vyvolania relaxacnej reakcie, ktora nie je takd naro¢na ako trans-
cendentalna meditacia ani taka spiritudlna ako modlitba.

AKO VYVOLAT RELAXACNU REAKCIU
(Z knihy Herberta Bensona The Relaxation Response)

1. Zvolte si slovo, zvuk, kratku vetu alebo modlitbu, ktora je
v uplnom sulade s va§imi presvedéeniami a bude vam pomahat’
sustredit’ sa, ako napriklad ,,jeden®, ,,pokoj*, ,,Pan je moj pastier®,
,,Zdravas, Maria“, ,,salom‘ alebo slabiku ,,06m*.

2. Pokojne sed’te v pohodlnej polohe.

3. Zatvorte o€i.

4. Uvolnite si svalstvo, zaénite od chodidiel cez Iytka, stehna, brucho,
plecia, hlavu a Siju.

5. Dychajte pomaly a prirodzene a pri vydychoch si ticho opakujte
zvolené slovo, zvuk, vetu alebo modlitbu.

6. Zaujmite pasivny postoj. Nerobte si starosti, ¢i spravne cvicite.

Ak vam pridu na um iné myslienky, jednoducho si povedzte ,,nuz
dobre* a pokojne sa vrat'te k opakovaniu.

7. Pokracujte takto 10 az 20 minut.

8. Nevstante okamzite. Pokojne zostafite sediet’ eSte asi minttu
a dovol'te, aby sa vratili iné myslienky. Potom otvorte oci, ostaiite
eSte d’al$iu minttu sediet’ a az potom vstante.

9. Toto cvicenie robte raz alebo dvakrat denne. Vhodny cas je pred
ranajkami alebo pred vecerou.2

Tato metdda sa ukazala ako vel'mi G€innd na vyvolanie relaxacnej reakcie
a zlepSenie zdravia. Benson vo svojej poslednej knihe Timeless Healing:
The Power and Biology of Belief (Nekonecna liecba: Sila a bioldgia pre-
svedcenia) uvadza prepracovany postup na vyvolanie relaxacnej reakcie,
ktory je vel'mi jednoduchy.

>>>
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ZJEDNODUSENY SPOSOB, AKO VYVOLAT RELAXACNU REAKCIU

¢ Opakovat slovo, zvuk, vetu, modlitbu alebo svalovt aktivitu.

¢ Pasivne ignorovat’ v§edné myslienky, ktoré nevyhnutne prichadza-
ju na mysel’, a vratit’ sa k opakovaniu.

Tymto spdsobom si moézeme vyvolat’ relaxa¢nt reakciu pri cviceni, ne-
jakej tvorivej ¢innosti, vareni, nakupovani, Soférovani... pri comkol'vek.

Meditacia

Na vyvolanie relaxa¢nej reakcie nemusite postupovat’ podl'a Bensonovho na-
vodu, Aj iné formy meditacie maju velké, dobre zdokumentované prinosy
pre zdravie. Kazda meditacia do urcitej miery aktivuje parasympaticky ner-
vovy systém, znizuje hladinu kortizolu vyvolanu stresom, spomal’uje dycha-
nie a tep srdca, spomal’uje metabolizmus, zasobovanie mozgu krvou, zvysu-
je aktivitu l'avej Casti prefrontalneho kortexu (sidlo pocitu $tastia), posilituje
imunitny systém a vyvolava stav uvolnenia.’

Meditacia okrem toho znizuje bolest’, pracovny stres, tizkost’ a depresiu,
posilituje zdravie srdcovocievneho systému, zlepSuje kognitivne funkcie,
znizuje tlak krvi, obmedzuje pozivanie alkoholu, predlzuje dizku Zivota, po-
maha udrZovat’ zdrava telesni hmotnost, obmedzuje tenzné bolesti hlavy,
mierni priznaky astmy, diabetikom reguluje hladinu cukru v krvi, zmierfiu-
je predmenstruaény syndrém, znizuje chronicka bolest’, zlepSuje imunitné
funkcie a zlepSuje kvalitu zivota.*

Aby ste si nemysleli ako Bensonovi kolegovia, ze vSetky tieto ucinky
mozno pripisat’ placebo efektu, uvadzam, Ze jedna Studia sa dokonca zaobe-
rala ucinkami predstieranej meditacie a ukédzalo sa, Ze pri zlepSeni roznych
zdravotnych faktorov nebola taka G¢inna ako skuto¢na meditacia.’ Viem, ze *

* Kognitivne funkcie suvisia s tym, ako vnimame a hodnotime svet okolo nés.

Mozno ich definovat’ slovami myslenie, citenie, vnimanie a intuicia, (pozn.
prekl.)
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uz predtym ste poculi o tom, ze meditovat’ je dobré. Neprospieva vsak len
vasej mysli, ale ju mozno povazovat’ za dolezitli metddu na prekonanie ucin-
kov chronického stresu vo vasom Zivote a tele.

Ako meditovat’

Ak sa vam Bensonove metddy na vyvolanie relaxacnej reakcie nepozdava-
ju, mozete meditovat’ inymi spdsobmi. Dr. Deepak Chopra odporuca postup
RPM (skratka anglickych slov rise,pee, meditate- vstan, vycikaj sa, medituj)
s tym, Ze meditacia hned’ po zobudeni je najucinnejSia. Ak v8ak mate malé
deti ako ja, ¢as na meditéciu si asi najdete, az ked’ deti spia alebo su v §kole.
Ak pracujete mimo domu, asi sa vam bude skor hodit’ meditovat’ cez obed-
najsiu prestavku alebo pred spanim.

NezaleZi na tom, kedy relaxujete, dolezité je, aby ste si nasli v dennom
programe ¢as a pomohli svojmu telu uvolnit’ sa bud’ pri meditacii, alebo
inych aktivitdch. O nich budeme hovorit’ v tejto kapitole neskor. Ak ste po-
dobne ambicidzni ako ja, obvykle robievate vela veci naraz a den mate za-
plneny desiatkami aktivit, asi vam bude meditacia pripadat’ ako velka stra-
ta ¢asu. Nezabudajte vSak, Ze meditacia je produktivna. Robite ju pre svoje
zdravie. Pre vase telo je rovnako dolezita, ak nie ddlezitejsia, ako chodit’ do
telocvicne, zdravo sa stravovat’ a mat’ dostatok spanku. Preto vam vrelo od-
porucam, aby ste si kazdy defi nasli dvadsat’ mintit ¢asu a pomohli svojmu
telu relaxovat’.

Ak mate rozbehanti mysel’ a skacete z jednej myslienky na druht, mozno
budete mat’ problém sustredit’ sa na meditaciu. Alebo sa jej vyhybate, preto-
ze pokojné chvile sustredenia vynasaju na povrch emocie, ktorym by ste sa
radsej cheeli vyhnut', a vzbudzuju vo vés pocity ako zial’, smutok alebo hnev.
Alebo vam meditacia pripadd nudna. Nech sa uz vyhovéarate na Cokol'vek,
odporu¢am vam, aby si ste meditaciu predsa len vyskasali. Nielen pre svoje
telesné zdravie, ale aj pre d’alSie pozitivne G¢inky, ktoré méze mat’ na vas zi-
vot, ako st silnejSie duchovné spojenie, hlbsie porozumenie svojmu auten-
tickému ja a lepSie prepojenie so svojou intuiciou.

Ak s meditidciou nemate ziadne sktisenosti, za¢nite tym, Ze si vytvorite
pokojné miesto na relaxaciu. Ja som si doma urobila dva malé oltare, jeden
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v spalni a druhy v pracovni, pred ktorymi pocas meditacie sedim. Na oltare
som umiestnila predmety, ktoré su mi vzacne, ako napriklad kamen s vyry-
tymi slovami ,,Miluj zivot“, srdce z kovaného Zeleza v kovovej Skatul’ke, kto-
ré som nasla na brehu oceana, kiisok ruzového kristal'u, ktory mi dala pria-
telka, pierko z kondora, sosku od pacienta, obrazok, ktory namaloval moj
vel'mi dobry kamarat, zaramovanu fotografiu, misku s pieskom z posvétné-
ho miesta a niekol'ko svieCok. Ked’ sa chystdm meditovat’, zapalim sviecky
a vonné tyCinky a chvil'u vnimam upokojujtici G¢inok oltara.

Niektori l'udia maji na mediticiu vy¢leneni osobitni miestnost. Aj
mala komora sa da premenit’ na osobitny priestor, ktory pomdze telu uvolnit’
sa a dusi nadviazat’ spojenie. Prijemna moéze byt aj meditacia vonku. Ked'ze
zijem v Kalifornii, ¢asto meditujem pri oceane na skalnatom pobrezi, ktoré
je zvycajne opustené, alebo v lese medzi majestatnymi sekvojami. Ak mate
moznost’ najst’ si tiché miesto v prirode, skiste meditovat’ na plazi, na brehu
rieky, na like alebo v prijemnom lese.

Snazte sa najst’ si pokojné miesto, kde vas nebude nikto vyruSovat’ a kde
sa mdzete uvolnit. Vypnite televizor a telefon. Ak chcete, pustite si upoko-
jujicu hudbu. Skratka, vytvorte si prostredie, kde sa vasa mysel’ bude moct’
oslobodit’ od denného chaosu a vase telo sa moéze uvolnit’.

Ak s meditaciou len zacinate, spociatku jej venujte asi 5 mintt denne
a postupne to predlzujte az na 20 minut. Nastavte si casovac, aby ste nemu-
seli sledovat’ hodiny, a ak moZete, sadnite si na podlahu a zatvorte oci. Ne-
musite sediet’ v lotosovej pozicii, pokial’ nechcete, ale sediet’ na podlahe vam
pomdze vytvorit’ si pocit spojenia s matkou zemou a ukotvi vds vo vasom
tele. Mozete pouzit’ aj vankuse alebo iné pomocky, aby ste sa citili pohodlne.
Sedte s vystretym chrbtom, aby ste mohli bez namahy zhlboka dychat. Ak je
pre vas sedenie na podlahe prili§ nepohodlIné, sadnite si na stoli¢ku a nohy si
pevne polozte na zem, aby ste vytvorili pocit kontaktu so zemou.

Ked’ ste si nasli pohodInt polohu, zatvorte o¢i, aby ste obmedzili zrakové
vnemy, pokuste sa sustredit’ na svoj dych a sledujte, ako sa nadychujete a vy-
dychujete. Ked’ sa prichytite pri spomienkach, pldnovani alebo fantazirova-
ni, ucitel’ meditacie Jack Kornfield odporuca, aby ste si to nevycitali, ale sa
s rusivymi predstavami rozlaéili: ,,Zbohom, spomienky®, ,,Zbohom, plano-
vanie*, ,,Zbohom, fantazirovanie“. Potom sa vrat'te spat’ do pritomnej chvile
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a sustred’te sa na dychanie. Vzdy, ked’ zistite, Ze vam myslienky niekam za-
bludili, vrat'te sa k pozorovaniu svojho dychu a snaZte sa vyprazdnit’ si mysel’.
Ak sa vam to nedari a sustredenie na dych nesta¢i na uvol'nenie mysle, skus-
te v duchu pocitat’ nadychy a vydychy alebo opakovat’ nejaka mantru.

Aby ste predisli rusivym predstavam, pokuste sa postupne sustredit’ na
tie Casti svojho tela, ktoré sa vam esSte nezdaji uvolnené, 4 predstavte si, ze
dychate cez tieto miesta. Svoj dych si predstavte ako zlaté svetlo, ktoré pri-
di do napétych Casti tela a napliluje ich relaxéciou. Uvolnite chrbat, plecia,
brucho, svaly na tvari. Ak sa vam nedari najst’ napdté miesta, postupne napi-
najte a uvoliiujte jednotlivé svaly, zacnite celom a pomaly sa prepracujte az
k prstom na nohach.

Spojenie tela so zemou si mdZzete predstavit’ aj ako uzemnovaci kabel ale-
bo korene stromu, ktoré vychadzaju z vasho tela, prechadzaju podlahou do
pody az po stred zeme, na ktory sa mdzete napojit. VSetko, o vam robi
problémy, presuiite cez tento uzemiovaci kabel do stredu zeme, kde sa toho
zbavite. MoZete si tiez predstavit, ze cez uzemnenie k vam pradi energia
zeme a naplia vés hojivym svetlom.

Rovnako si pokojne vytvorte aj predstavu, Ze ste na skuto¢nom alebo
imaginarnom mieste relaxacie, a v mysli preskimajte toto miesto vSetkymi
zmyslami - zrakom, hmatom, chutou, cuchom, sluchom. Ak bojujete s ne-
jakou chorobou, mézete si do meditacie pridat’ predstavu, Ze ste sa vyliecili.
V duchu si predstavte tak podrobne, ako to len dokazete, ako sa Cast’ tela za-
siahnuta chorobou znovu vracia do p6vodného zdravého stavu.

Ak by sa vam nedarilo upokojit’ si mysel’ v tichu, vyskusajte riadent me-
ditaciu. Na webovej stranke MindOverMedicineBook.com si moézete stiah-
nut’ meditidciu zameranl na vyvolanie relaxacnej reakcie, ktorou vas pove-
die moj hlas. Alebo vyska$ajte nahravky Health Journeys: Guided Imagery
(Cesty zdravia: riadena predstavivost’) od autorky Belleruth Naparstek.

Je vel'mi dolezité, aby ste sa pri uCeni meditacie nehodnotili. Pokial’ sa bu-
dete kritizovat’ za to, ze meditujete ,,zle“, alebo si vy¢itat’, ze nedokazete upo-
kojit’ svoju rozharanti mysel, eSte viac vas to vystresuje a zabrani vam dosiah-
nut’ relaxaciu tela a tak zacat’ proces samoliecby. Majte so sebou sucit a po-
chvarlte sa za kazdy dosiahnuty pokrok. NedokaZzete sa ststredit’ pri meditacii
na viac ako desat’ nadychov? V duchu sa objimte a zajtra sa poktste znova.
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Ako kazda Cinnost’, aj meditacia si vyzaduje prax. Ako ¢lovek, ktory odmietal
prijat meditaciu va¢sinu svojho Zivota, vdm mdzem potvrdit, Ze pri pravidel-
nom cviceni to naozaj ide l'ah$ie a prinosy su hodné kazdej ndmahy.

Iné spésoby vyvolania relaxacnej reakcie

Vypnut' stresova reakciu a upokojit’ telo sa okrem meditacie da dosiahnut’
aj inymi spdsobmi. Aktivovat parasympaticky nervovy systém a umoznit
telu vratit’ sa do stavu pokoja, v ktorom sa mdze regenerovat’, mozno napri-
klad prejavom tvorivosti, sexualnym uvolnenim, travenim ¢asu s milovany-
mi l'ud’mi alebo v duchovnej komunite, zmysluplnou pracou, ale aj takymi
relaxaénymi aktivitami ako smiech, hra s domacimi zvieratami, pisanie den-
nika, modlitba, zdriemnutie, joga, masaze, ¢itanie, spievanie, hra na hudob-
nom nastroji, praca v zahrade, varenie, taii, prechadzky, hortci kapela po-
byt v prirode.

Tieto aktivity su ddlezité pre kazdého z nés nielen ako nastroj na lie¢-
bu chordb, ale aj na ich prevenciu a prediZenie Zivota. Takmer 75 % Pudi
v prieskume uviedlo, Ze maji taka vysokt hladinu stresu, Ze sa necitia zdra-
vi.6 Relaxacné reakcie mozu slizit’ na vyvazenie stresu.

Nemdzete odist’ zo stresujucej prace? Nie ste pripraveni opustit’ nest'ast-
né manzelstvo? Este ste nenasli lasku svojho zivota? Nemate zaujem chodit’
do kostola? To je v poriadku. Netvrdim, Ze musite robit’ v§etko, o ¢om som
v tejto knihe hovorila, aby ste dosiahli ¢o najlepsie zdravie. Len vam pripo-
minam, Ze ak ste vystaveni stresu, ktory bud’ nemoézete, alebo este nie ste pri-
praveni zmenit’, musite sa zamerat’ na také aktivity, ktoré vyvolavaji relaxac-
né reakcie ako protivahu prezivanym stresom.

Ked som pracovala ako gynekolog a porodnik, denne som mala aj 40 pa-
cientok a tejto stresujucej praci som venovala niekedy 12 hodin denne. Po
prichode domov som sa obvykle zatvorila vo svojom ateliéri, kde som mal’o-
vala, kym nebol ¢as ist’ spat’. Hovorievala som: ,,Medicina mi sposobuje kr-
vacanie a umenie je moja transfizia.*

Vtedy som si eSte neuvedomovala, Ze som si prirodzene naordinovala
liek na svoj stresujuci zivot. Zatial' Co celodennd praca lekara spustala vo
mne stresujuce reakcie, mal'ovanie mi vyvoldvalo relaxacné reakcie. Aj ked’
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som nebola pripravend na to, aby som so svojou pracou skoncila, ani som
nerobila meditacie, predsa som svojmu telu poskytovala liek, ktory telo upo-
kojil a priviedol do stavu, v ktorom sa mohlo regenerovat. Mozno az Styrid-
sat’ hodin svojho tyZdenného vol'ného ¢asu som travila v tvorivom uvolneni,
v ktorom hodiny plynuli bez toho, aby som si to uvedomovala.

Aktivacia parasympatického nervového systému je upokojujici stav
mysle a tela. Ked’ sa vypne va$ sympaticky nervovy systém, ostanete nazive
(aj ked’ vas pravdepodobne zozerie spominany lev). Keby sa vSak vypol vas
parasympaticky nervovy systém, zomreli by ste. Stresova reakcia je zme-
na ustaleného stavu tela. Parasympaticky nervovy systém upokojuje mysel,
uvolniuje telo a posililuje pocit pohody. Riek Hanson napisal vo svojej knihe
Budha’sBrain (Budhov mozog): ,,Keby malo vase telo poziarnu ochranu, bol
by to parasympaticky nervovy systém.*

Pri relaxacnej reakcii prebera riadenie parasympaticky nervovy systém.
Len v tomto uvol'nenom stave mdze zacat’ fungovat’ prirodzeny regeneracny
mechanizmus tela a odstranit’ nasledky stresu.

Relaxacna reakcia zlepSuje aj naladu. V stave, ked’ telo kontroluje para-
sympaticky nervovy systém, len tazko budete prezivat’ uzkost’ alebo depre-
siu. Relaxa¢na reakcia méze dokonca ovplyvnit’ expresiu vasich génov, pre-
toze pre vystresované telo sluzi ako hojiva naplast’ a zniZzuje moznost’ posko-
denia buniek chronickym stresom.”

Ako mozZete nastartovat’ relaxacné reakcie vo svojom tele, aby ste ho pri-
pravili na zézrak samoliecby?

Recept na samoliecbu

Teraz, ked’ som vam vysvetlila, ako stresové reakcie vyvolané mysl'ou mézu
poskodit’ telo, moZzno odo mna cakate, Ze vytiahnem presny recept na to,
ako sa zbavite osamelosti, najdete lasku, zlepsite svoj sexualny zivot, znizite
pracovny stres, budete viac zardbat’, budete tvorivejsi, budete sa citit’ St’ast-
nejsi a ako si uvolnite telo. Nakoniec, som predsa lekarka. A ti vypisuju re-
cepty, nie?

Vsetci tizime po rychlej naprave a chceme verit,, Ze nejaky odbornik ko-
neéne najde rieSenie nasich problémov. V skuto¢nosti by ste vSak asi neboli
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nadseni, keby som vam recept zacala vypisovat’ ja. Aj keby som pri tom strikt-
ne vychadzala z vedeckych poznatkov, vysledkom takejto mojej snahy by bol
nakoniec predpis plny fraz. Len si to predstavte.

Ak neverite, Ze sa vas stav moze zlepsit, zmente svoje negativne pre-

svedcenia na pozitivne. Ak ste osameli, vstupte do nejakého klubu ale-

bo vyhladajte stranku Match.com a najdite si vhodnu duchovnu ko-

munitu. Ak vas stresuje prdca, skoncite s nnou a ndjdite si lepSie miesto.
Ak mate pocit, Ze vasa tvorivost je potlacend, zacnite tvorit. Ak ste
na mizine, zacnite zarabat' viac. Ak ste pesimista, stante sa opti-

mistom. Ak ste nestastni, stante sa StastnejsSimi. Ak ste vystresovani,
oddychujte.

To sa l'ahko povie.

Ci cheete zlepsit' svoj zdravotny stav, alebo sa snaZite vyhnut' chorobam,
kym nezomriete vo vysokom veku na starobu, postup je rovnaky. V tretej
Casti tejto knihy vas nauc¢im 6 krokov samoliecby, takze svoj recept si budete
mdct’ vypisat’ sami. (Nebojte sa! NevyZzaduje si to lekarske vzdelanie.)

Nezabudajte, Ze vam nenavrhujem, aby ste sa zbavili svojho lekara. Vy-
uzivajte vSetky vymozenosti, ktoré ponuka moderna medicina, a dopliite ich
o svoj predpis na samoliecbu. Predsa vas nebudem presviedcat’, aby ste sa
nedali operovat’, ked’ mate zapal slepého Creva, alebo aby ste pri tazkej infek-
cii nebrali antibiotika. Napisat’ si predpis ur€ite zvysi schopnost’ vasho tela
samo sa lie¢it,, ked’ nieco nie je v poriadku. Nikdy by som v§ak nechcela, aby
ste riskovali zivot odkladanim liecby, ak trpite na chorobu, ktord by mohla
ohrozit’ vas zivot.

Tato metddu vsak vel'mi odpori¢am ako doplnok liecby, ktort si napla-
nujete s lekarom, aby ste urychlili svoje zotavenia, dosiahli ¢o najlepsi vysle-
dok liecby a pripravili svoje telo na prekonanie choroby.

Majte na pamdti, ze postup, ktory vas chcem naucit’, funguje najlepsie pri
prevencii ochorenia a chronickych zdravotnych problémov - nie v pripade
nalichavych stavov. Je to tieZ zaruéeny spdsob, ako si zvysit vitalitu, prehibit’
pocit §tastia a predizit’ Zivot. Ci ste chori a dufate, e jedného diia sa zbavite
pravidelného uzivania lickov, alebo ste podl'a vSetkych ukazovatel'ov ,,zdravi
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ale necitite sa taki vitalni, ako by ste mohli byt alebo si len chcete este vylep-
§it” svoje dobré zdravie, recept, ktory si napiSete, zaru¢ene zmeni vas Zivot.

Tato kniha sa nezaobera holistickymi a preventivnymi radami ohl'adne
zdravia, napriek tomu ich pripomeniem najmé 'ud’om, ktori sa snazia zlep-
§it’ si zdravie, pretoze bezny doktor vas na ne asi neupozorni. Liecebny pléan,
ktory si vytvorite, sa v prvom rade zameriava na lieCbu vasej duSe. Ak je vSak
vasim cielom Co najlepSie zdravie, nestaci starat’ sa iba o mysel. Mozete zme-
nit’ svoje presvedcenia z negativnych na pozitivne, zmiernit’ svoju osamelost’,
zbavit’ sa pracovného a finan¢ného stresu, zvladnut' depresiu a tzkost, ked’
vSak budete nad’alej pit’, faj¢it’ a jest’ vecere z mikrovinky, nebude to fungo-
vat’. Nielen vasa mysel’ potrebuje spravnu vyzivu pre zdrava aktivitu mozgu,
endorfiny z pravidelného cvicenia a odpocinok v podobe dobrého no¢ného
spanku, ale aj vaSe telo potrebuje, aby bolo pestované a chranené pred ne-
bezpecenstvami z okolitého prostredia.

Ked moje poradenstvo vyhladavaji pacienti, ktori sa rozhodli vylie¢it
z ,,chronického® alebo ,,nevylie€iteIného“ ochorenia, vzdy im odporucam,
aby si do dennej diéty zaradili zelené dzisy, jedli o najviac surovej stravy,
obmedzili méso alebo si aspoii starostlivo vyberali vyrobky zivociSneho po-
vodu, vylucili priemyselne spracované potraviny, doplnili stravu o ,,super-
potraviny*, ako su chlorella, spirulina, morské riasy alebo zelené obilie, aby
brali kvalitné multivitaminové pripravky a vylucili alebo asponn obmedzili
prijem bieleho cukru, lepku, kofeinu, alkoholu, tabaku a drog. Ja osobne ro-
bim kazdé tri mesiace ako prevenciu dvadsatjedendiiovi detoxika¢nt kuru,
ked’ pod vedenim svojej poradkyne pre zdravt vyzivu Tricie Barrett jem iba
surovu stravu a pijem zelené dzsy. Podobné precistenie organizmu odpo-
ra¢am kazdému, kto sa chce vylieit' z nejakej choroby. Viac podrobnosti
o tom, ako pouzivat’ jedlo ako liek, najdete na stranke JuiceDietCleanse.com
alebo si precitajte knihu Crazy Sexy Diét (Blazniva sexi diéta) od Kris Carr.

Okrem toho vam odporacam optimalizovat’ biochémiu svojho tela a vy-
hl'adat’ nejakého zodpovedného lekéra s otvorenou myslou, ktory sa venu-
je funkcionalnej alebo integrativnej medicine. Lekar by mal mat’ skusenos-
ti s vyrovnavanim a optimalizaciou hormoénov a neurotransmiterov v tele *

* Holisticky (celostny) pristup sa orientuje na biologické, psychologické, social-
ne a duchovné aspekty zdravia a choroby, (pozn. prekl.)
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a s pouzivanim prirodnych pripravkov na podporu imunitného systému
a posilnenie prirodzenych lieCebnych procesov v tele.

Som presvedcend, ze vase zdravie je ovplyvnené aj prostredim, v kto-
rom Zijete. Zijete ,,ekologickym* Zivotom? Alebo ste vystaveni nebezpeénym
chemickym latkam v plastoch, pesticidom, olovu, toxickym domacim ¢istia-
cim prostriedkom, plesniam ¢i azbestu? Podl'a Svetovej zdravotnickej orga-
nizécie je zneCistené Zivotné prostredie pricinou 24 % chordb vo svete, kto-
rym by sa inak dalo predist. Organizacia odhaduje, Ze viac ako 33 % chordb
deti do pat’ rokov je sposobenych vplyvmi Zivotného prostredia, a predpo-
klada, ze vyrieSenie problémov zivotného prostredia by rocne zachranilo Zzi-
voty az Styroch miliénov deti najmi v rozvojovych krajinach.8

Je jasné, Ze mdzete robit’ vSetko ,,spravne®, pokial’ ide o starostlivost’ o my-
sel’, ak je v8ak vase telo plné jedov, ¢i uz z jedla, napojov, alebo zo Zivotného
prostredia, zdrava mysel” jednoducho nevladze zneutralizovat’ vSetky Skodli-
vé vplyvy, ktorym svoje telo vystavujete.

Ini autori sa zaoberajli tymito otazkami podrobnejsie, ja vam vsak v tejto
knihe predstavim Sestkrokovy proces, ako nac¢uvat’ svojmu telu, diagnostiko-
vat’ pri¢iny vzniku choroby alebo zhor$enia vasho stavu a ako si vypracovat’
lieCebny plan zamerany na zniZenie stresovych a vyvolanie relaxacnych re-
akcii, aby telo mohlo znova nadobudnit’ svoju prirodzent schopnost’ samo-
liecby. Ste pripraveni napisat’ si recept?
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Kapitola 9

Radikalna starostlivost’ o seba

,, Telo povie aj to, co slova nedokadzu.

MARTA GRAHAM

Ako lekarka som bola dlhé roky presved¢ena, ze ked’ som 12 rokov stravila pri-
pravou na svoje povolanie, uréite viem o telach pacientov viac ako oni sami.
Lekari st predsa odbornici na telo, nie? Ucila som sa, ze pacienti vyhl'adavaju
nas lekéarov, ked’ nie€o nie je v poriadku, a my vieme, ako to napravit’.

Bola som dcéra lekara a vyrastala som s vedomim, Ze chorych 'udi mézu
vylie€it’ iba lekari. Neverila som, Zze by sa 'udia mohli vylieCit’ sami. Pocas
studia mediciny a v prvych rokoch praxe som bola presvedéend, Ze je mo-
jou povinnostou zistit', o je v pacientovom tele v neporiadku, a naordinovat’
spravnu liecbu. Ak sa jeho stav zlepsil, zasluhu na tom som pripisala sebe.
Ak nie, tiez som vinila seba.

Pri praci v nemocnici som citila tarchu svojho povolania - pacienta
spravne vysetrit,, stanovit’ spravnu diagnézu a navrhnit’ vhodnu liecbu, a to
vSetko bez najmensSej chybicky. Od svojich pacientov som vel'a neocakavala,
okrem toho, ze budll dodrziavat’ odporucané zmeny Zzivotospravy, ako na-
priklad prestat’ faj¢it, cvicit’ a lepsie sa stravovat’. A uz vobec som od nich ne-
Cakala, aby sami liecili svoje telo. Na to som tam predsa bola ja.

Len pomerne nedavno som zacala mat’ podozrenie, Ze mozno to takto ne-
funguje. Nakoniec, kto by mohol poznat pacientovo telo lepSie ako sam pa-
cient? Kym lekari mézu poznat’ nazvy ciev v ruke alebo svalov na nohe, pacient
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je niekedy skuto¢ne najlepsim diagnostikom, najmé ked’ ide o stavy spojené so
stresom. Mozno by sme my lekari nemali byt’ presvedceni, Ze najlepSie vieme,
¢o je pre telo dobré, ale mali by sme dovolit’ pacientom, aby sami zistili pravé
pri¢iny svojich ochoreni a predpisali si, ¢o musia vo svojom zivote zmenit’.
Vo §tvrtej kapitole som uz spominala, Ze niektorych svojich pacientov som
vyzvala, aby si sami napisali to, ¢o nazyvam recept. Pokial’ potrebovali antibiotika,
tie som im predpisala ja. Ak potrebovali mamografické vySetrenie, poslala som
ich tam. Ked’ sme vSak skoncili s potrebnymi laboratornymi vysetreniami, liekmi
a procedurami, vyzvala som ich, aby svoj lieebny proces posunuli o krok d’alej.
Pri vypisovani receptu som ich vSak nenechala odkdzanych samych na
seba. Niektori boli nadSeni myslienkou, ze budd mojimi partnermi v starost-
livosti o svoje zdravie, ini mali k tomuto postupu vyhrady alebo ich to dokon-
ca vylakalo. Pri vypracovavani diagnozy a vypisovani receptu si ziadali moje
usmernenia a podporu. A v tejto kapitole budem rovnako sprevadzat’ aj vas.
Samozrejme, ako lekarka som presvedcena o tom, Ze je mojou povinnost'ou
objednat’ prislusné diagnostické vySetrenia a poucit’ pacientov o dostupnych
moznostiach lie¢by. Herbert Benson presadzuje myslienku, ktorti nazval ,,troj-
noha stolicka* liecby. Jednu nohu predstavuju lieky, druht tvoria chirurgické
a dalsie lekarske zadkroky a tret'ou nohou je starostlivost’ pacienta o seba. Dufa,
ze modernd medicina si bude jedného dia rovnako cenit’ vSetky tri nohy ,,stolic-
ky liecby* a bude povzbudzovat’ pacientov, aby zohravali podstatna tlohu v sta-
rostlivosti o svoje zdravie. Benson odhaduje, Ze liecba s pacientovou spoluicas-
tou a starostlivostou o seba a s vyvolavanim relaxacnych reakcii, o ktorych sme
hovorili v 6smej kapitole, by vyriesila 80 az 90 % pripadov, pre ktoré pacienti
vyhl'adévaju lekara. O d’alSie dve nohy stoli¢ky by sa postarali zdravotnici.
Na zéklade toho, o som sa naucila pri pisani tejto knihy, by som Benso-
novu mySlienku posunula este d’alej. Nemyslim si, ze lieky a operacie by mali
predstavovat’ celé dve nohy ,,stolicky zdravia®. Podl'a mna by starostlivost’ o seba
alebo to, ¢o nazyvam ,radikélna starostlivost’ o seba“, mala mat’ v procese liecby
viac ako tretinovu vahu. V sti¢asnom zdravotnom systéme sa venuje len mala
pozornost’ starostlivosti pacienta o seba, ak vobec nejaka, a az vtedy, ked’ sa
predpisali lieky alebo prediskutoval odporaéany opera¢ny zakrok.
Okrem toho, ked’ sa lekari aj zaoberaju starostlivost'ou pacienta o seba,
Casto neupozornia na d’alSie faktory, ktoré sa podiel’aju na vzniku ochorenia.
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Pacientom sice mézu vysvetlit, Ze nevyhnutnou podmienkou regeneracie st
vyzivna strava, cviCenie a vitaminy, Ze tabak, alkohol a drogy st jedmi, kto-
rych sa treba vyvarovat’, nepovedia im vSak, Ze toto vSetko nesta¢i na neutra-
lizaciu vplyvov opitovne spustanych stresovych reakeii.

Ak ste osameli, uviazli ste v toxickom vzt'ahu, napiﬁa vas zast’ k 'ud’om, kto-
ri vas zranili, podvadzate svoju partnerku, zapredavate svoju dusu v praci ale-
bo mate pocit, Zze ste duSevne prazdni, nenapravi to ziadne mnozstvo zeleniny,
navstev v telocviéni ani dvanast’stupnové programy alebo vitaminy. Radikalna
starostlivost’ o seba zahffia aj také faktory, ako stanovit’ si hranice vo vztahoch,
zivot v stilade s vlastnymi presvedéeniami, obklopit’ sa laskou a pocitom prepo-
jenia a travit’ ¢as oblibenou ¢innostou. Skratka, radikalna starostlivost’ sa musi
tykat’ nielen zdraviu prospe$nych navykov, ale vSetkych aspektov vasho Zivota.

Nastal ¢as na vaznu zmenu pohladu na ulohu lekarov. Mali by vystu-
povat’ v ulohe vzdelavatel'ov, ktori pomahaju pacientom ¢o najlepSie vyuzi-
vat’ vSetky vydobytky modernej mediciny, sprostredkovavajii im vedomosti
0 spravnej vyzive, poukazuju na dolezitost’ cviCenia a inych aktivit zdravot-
nej prevencie. Stcasne by sa mali venovat’ aj takym otazkam zivotného $ty-
lu, ako st osamelost’, pracovny stres, financné obavy a pesimizmus, ktoré sa
mdzu podiel’at’ na zdravotnych problémoch. K povinnostiam nas zdravotni-
kov patri aj vzdelavat’ svojich pacientov a povzbudzovat ich vo vybere takej
zivotospravy, ktora bude prospesna ich zdraviu. Patri sem napriklad medita-
cia a iné duchovné cvicenia, tvoriva ¢innost’, sexualny zivot a zdravé spolo-
censké vizby. Ked’ ¢o najlepsie odvedieme svoju pracu pri stanoveni diagno-
zy, vzdelavani a poskytovani konvenénej liecby, pre ktoru sa pacient rozho-
dol, mozno by sme sa mali stiahnut’ a d’al$iu liebu nechat’ riadit’ pacientovi.
Lekar by mal fungovat’ skor ako doveryhodny poradca, a nie ako ¢lovek, kto-
ry rozhoduje o pacientovom tele.

Otazkou, ako by mala vyzerat’ spolupraca zdravotnikov a pacientov, sa
eSte budem zaoberat’ podrobnejSie. Skor vSak, ako to urobim, mi dovolte,
aby som si vyzliekla biely plast’ a povedala vam svoj osobny pribeh, pribeh
pacientky, a nie lekarky.
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Ako som sa vyliecila

Kym som dovfSila 33 rokov, bola som vystresovand, vyhorena a zila som
v stave takmer neustdleho strachu, uzkosti a prepracovania. Bola som vel-
mi nest’astna vo svojej praci v gynekologickej a poérodnickej ambulancii, kde
som pracovala na plny Gvazok. Niekedy som musela denne vysetrit' aj 40
pacientok. Sucasne som ako chirurg a pérodnik mavala pravidelné 36- az
72-hodinové sluzby v nemocnici.

Nielenze som mala stresujucu pracu, ale bola som aj druhykrat rozvedena, ra-
kovina ma obrala o niekolko blizkych T'udi a citila som sa nesmierne sama a smut-
na. V podstate som celé dni prezivala stresové reakcie, a tak nebolo prekvapujice,
ze moje telo zacalo vypovedavat’. Aj ked’ som si to vtedy vobec neuvedomovala.

Uz kratko po mojej dvadsiatke mi diagnostikovali viaceré zdravotné
problémy vratane vysokého krvného tlaku, srdcovej arytmie, trpela som bo-
lestivou sexualnou poruchou, silnymi alergiami a mala som predrakovinové
zmeny na krcku maternice.

Uzivala som 7 liekov, tyzdenne mi pichali injekcie na potlacenie alergii
a podrobila som sa operacii maternicového krcka. Napriek vSetkym liekom
a zakrokom som vsak nad’alej mala vysoky tlak, alergie som mala také silné,
ze som takmer nemohla vychadzat' z domu, nemohla som mat’ bezbolestny
sexudlny styk, tep mi skakal hore-dole a kréek maternice aj po operacii stale
ukazoval predrakovinové zmeny.

Skratka, bola som t'azky pripad a moji lekari nevedeli, ¢o si so mnou pocat’.

Potom som sa vydala za svoju zivotna lasku Matta a moje zdravie sa tro-
chu zlepsilo. Stale som vSak brala kopu liekov a stav mojho tela sa ani zd’ale-
ka nedal oznacit’ za dobry.

Az priSiel januar roku 2006 s jednou §t'astnou udalost'ou, ked’ som sa sta-
la matkou, a so sériou pohrom, o ktorych vam uz pisala v uvode. Prisla som
0 psa, bratovi po lieCbe beznymi antibiotikami zlyhali oblicky a otec zomrel
na mozgovy nador - vSetko pocas dvoch tyzdinov. Hovorte mi nieCo o spus-
tani stresovych reakcii!

Len ¢o som sa trochu spamétala, Matt, ktory sa staral o nasu novorodenu
dcéru ,,na plny Gvazok®, si kotaCovou pilou odrezal dva prsty. Aj ked’ mu ich prisi-
li, celé mesiace sa o dcéru Sienu nemohol starat’. Z nasho Zivota sa stalo peklo!
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Tieto bezprostredne po sebe iduce udalosti mi prevratili Zivot, ako ked’ torna-
do vytrhne dom zo zékladov. S pretlakom tol’kych stresovych reakcii nebolo pre-
kvapujuce, ze moje telo aj duSevny stav zacali znova upadat. Emocna a fyzické bo-
lest’ ma takmer paralyzovali. Citila som, akoby na mna zo vSetkych stran pdsobil
tlak, ktorému som sa nedokazala branit,, a posuval ma ¢oraz hlbsie do temnoty.
Mala som pocit, akoby mi na hrud’ tlacila sila, ktora mi znemoznovala dychat’.

Malo to vSak aj svetlu stranku. Prezivané traumy vytvorili trhlinu v pan-
cieri, ktorym som sa obrnila, aby som zapadla do spolo¢nosti a iSla s pru-
dom. Ked’ brnenie prasklo, objavila som davno stratenti ¢ast’ svojho ja, ktora
teraz nazyvam svoj vnutorny majak.

Kazdy z nés nosi v sebe takyto majak. Je to vas ziarivy, iskrivy duch - mo-
zete ho nazvat’ svojim ,,najvnitornejSim ja* alebo ,,povedomim Krista*, ,,Bud-
hovou podstatou® ¢i svojou dusou. Je to ta ast’ vasej osobnosti, ktora je su-
Castou bozskej podstaty a robi z vas ¢loveka. Tato autenticka Cast’ vasho ja
nikdy nevyhasne, presvita aj temnymi strankami zivota a osvetl'uje vasu cestu
k dokonalosti, $tastiu a zdraviu.

Ked ma zavalili moje problémy, objavila som v sebe Ziaru, mudrost’ a po-
cit poznania ako vecné svetlo alebo hviezdu, ktorad nés vedie. Ked tlak zo
vSetkych stran silnel, svetlo vo mne Ziarilo jasnejsie. A vtedy som zazila pre-
budenie, akysi ndvrat domov, ako keby som bola marnotratnou dcérou, ktorad
sa po dlhych rokoch nepritomnosti konecne vratila spat’ do svojho tela.

Moje telo ma svojim tichym hlasom varovalo viac ako desat’rocie, ja som to
vSak ignorovala, az kym nakoniec nezacalo kricat’, aby ziskalo moju pozornost.
Ked’ som zacala nacavat’ svojmu telu a vnutornému majaku, zacala som sa o sebe
dozvedat’ veci, ktoré som si predtym neuvedomovala. Objasnili sa mi pri¢iny mo-
jich zdravotnych problémov, ¢o musim upravit’ vo svojich vzt'ahoch, ako musim
zmenit’ svoj pracovny zivot a aké d’alSie nevyhnutné zmeny potrebujem urobit’.

Tvérou v tvar zmenam, o ktorych som vedela, Ze ich musim urobit’, sa ma
zmocnil strach. Skimat’ pravdu o svojom Zivote bolo ako stat’ na okraji prie-
pasti a hl'adiet’ dole do obrovského neznama. Mala som malé diet'a, do¢asne
invalidného a nezamestnaného manzela, hypotéku, splacala som Studentska
pozicku a nemala som ziaden zalozny plan.

-----

vate na mieste, ako strach z neznama, skocite. Urobite, Co musite urobit, aj



160 MYSEL VERZUS MEDICINA

ked’ sa chvejete strachom z nasledkov. Vedela som, ze keby som svoj zivot
nezmenila, zomrela by som mlada. Bola som Cerstva matka, oddana svojej
rodine, a mala som toho vel’a, preco sa oplatilo zit. Nebola som ochotna do-
pustit, aby mi tuzba po bezpeci a istote zabranila urobit’ zmeny, o ktorych
som vedela, ze ich musim urobit’, ak si chcem zachranit’ zivot.

Viete, proces samolieby nie je pre bojazlivé duse. Musela som zmobi-
lizovat’ vSetku svoju odvahu a urobit’ niektoré rozhodnutia, ktoré vo mne
vzbudzovali strach. Ked’ sa dnes pozeram spit, som na seba hrdd, ze som
bola taka odvazna, a som vel'mi vd’and Mattovi za to, Ze z toho pomyselného
utesu sko¢il so mnou, aj ked’ sme sa obaja toho kroku obavali. Riskovali sme
vSetko, aby sme zachranili moj zivot. A vd’aka Bohu, Ze sme to urobili.

Opustila som svoje zamestnanie, ¢o si vyZadovalo, aby som predala dom,
zru$ila dochodkovy ucet a zaplatila vysoku poistku pre pripad, ze by sa v bu-
ducnosti niekto so mnou sudil pre chybnu lie¢bu. Z hektického, prel'ud-
neného a .chaotického San Diega sme sa prestahovali do malého ospalého
mestecka ned’aleko pobrezia v Severnej Kalifornii. Tu som stravila dva roky
lieCenim svojich ran, pisanim, mal'ovanim, vychovou dcéry a samoliecbou.

V tomto obdobi, ktoré som neskor nazvala rokmi ,,oCakavania a zacCiat-
kov*, som si urobila jasno v tom, ¢o by malo byt zmyslom mdjho Zivota,
prehibila som vztah s manzelom a dcérou, znovu som sa spojila s Bohom
a mnohymi sposobmi vyjadrovala svoju tvorivost. Vela Casu som travila
v prirode, cvicila som jogu, kazdy deii som robila tiry a obnovila som pre-
trhnuté kontakty so starymi priatel'mi.

Po dvoch rokoch prestavky v lekarskej praxi som zacala citit’, Ze ma nieco
taha spat’ k sluzbe inym, k naplneniu mojho poslania lie€itel'a. Bola som v8ak
nervozna z toho, Zze znovu ohrozim svoje zlepSené zdravie. Potom mi ponukli
zamestnanie na pracovisku integrativnej mediciny v oblasti sanfranciského za-
livu. Véahala som prijat’ tito ponuku, pretoZe opustit’ svoj bezpeény pristav na
vidieku a vratit’ sa do vel’kého mesta bola posledna vec, ktort by som chcela.

Prijemny lekar z pracoviska integrativnej mediciny mi vsak pontkol
vynikajice podmienky - so svojimi pacientmi budem moct travit' tol-
ko casu, kol’ko budem chciet, budem mdct vyuzivat krasne, upokojuju-
ce prostredie na workshopy, ponukol mi priestor na prezentaciu mojich
umeleckych diel a voI'nt ruku na vytvorenie praxe podla tizob médjho
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srdca liecitel'a. Rozziarila som sa ako viano¢ny stromcek a skocila po tej-
to prilezitosti.

S Mattom sme objavili dom v pokojnom udoli hned’ pri pobrezi v bliz-
kosti mosta Golden Gate, kde sme mohli Zit’ d’aleko od civilizacie na mieste,
kde sa sekvoje a hory stretavali s oceanom. Objavila som svoj raj, ktory bol
od mojej novej prace vzdialeny len dvadsat’ minut jazdy autom.

V okrese Marin som d’alej pokracovala vo svojej lie¢be. Stretavala som sa
s duchovnymi poradcami, pila vel'ké mnozstva zeleného dzasu a denne robi-
la tiry v horach. Stucasne som zacala blogovat’ a zoznamovat’ sa s l'ud'mi, kto-
ri boli presvedéeni o vyzname radikalnej starostlivosti o seba a chceli zlepsit’
svet - P'ud'mi, akych som hladala cely zivot. Zrazu som uZ nebola osamela.
Nasla som zmysel svojho Zivota. Milovala som svoju pracu. Mdj dom a jeho
okolie boli pre mia medicinou. Bola som zamilovana. A §t'astnejsia ako ke-
dykol'vek predtym.

Krok po kroku som sa postupne zbavila takmer vsetkych liekov a moje
zdravotné problémy sa bud’ Uplne vyriesili, alebo sa vyrazne zlep$ili. V su-
Casnosti beriem len poloviéni davku jediného zo svojich predoslych lie-
kov, nemusim dostavat’ protialergické injekcie, kréek maternice sa vratil
do normalu bez akejkol'vek dalSej liecby, moje sexudlne problémy a srd-
cova arytmia zmizli a krvny tlak sa znormalizoval. Ako pridani hodno-
tu mézem uviest’ stratu 10 kg hmotnosti, zlepSenie nalady z depresivnej
do castych stavov takmer dokonalého §t'astia, ziskanie mnozstva energie,
splnenie si mnohych snov z detstva, naplnenie svojho Zivota laskou a fi-
nanénu situdciu lep$iu, ako ked’ som v byvalom zamestnani pracovala na
plny avazok. (Vsetky podrobnosti receptu, ktory som si predpisala, najde-
te v prilohe C.)

Moji lekari boli Sokovani. Prakticky bez ich pomoci som sa zbavila prob-
1émov, s ktorymi si klasickd medicina nevedela poradit’. Jedna lekarka mi po-
vedala, ze som si pridala k zivotu tridsat’ rokov. (Povedala mi aj, Ze vyzeram
o desat’ rokov mladsie. Neverila som jej, kym som sa v ten vecer pri objedna-
vani vina v reStauracii nemusela legitimovat’.)

Ako som sa vylie€ila? Hoci som urobila aj zmeny v stravovani a viac som
sa hybala, myslim, Ze za vylieCenie vd’a¢im v prvom rade svojej mysli. Som
presvedéena, Ze aj ta vasa ma silu vyliecit’ vas.
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Pripravit’ telo na zazraky

Mozno sa vam mdj pribeh zda neuveritelny, uistujem vas vsak, ze vam tu ne-
rozpravam o nejakej metafyzike. Je to jednoducho biochémia. Usudzujem,
ze vacsina mojich zdravotnych problémov pramenila zo stresu, preto Zivot-
né zmeny, ktoré odstranili spiist’ spdsobenu opakovanymi stresovymi reak-
ciami a nahradili ich relaxaénymi reakciami, zmenili moju fyziologiu.

Nebola to 'ahka tloha. Aby som sa vyliecila, musela som podstupit’ taz-
ky, srdcerviici proces stanovenia pricin, preco je moje telo také rozhasené.
(A mozem vam prezradit’, Ze to nebol zvySeny tlak v cievach ani virus v kr¢-
ku maternice ¢i histamin v krvnom obehu.)

Vyzbrojena neprijemnou pravdou o tom, ako sa nespravne rozhodnutia,
ktoré som robila v osobnom zivote, ,,pretavili“ do mojich ochoreni, predpisa-
la som si zivotné zmeny, ktoré moje telo ochrania pred neprestajnymi titokmi
stresovych reakcii a uveda ho do upokojujuceho stavu fyziologickej relaxacie.

Nestaéi vSak len vediet’, ¢o musime zmenit’. Najtaz§im krokom tohto proce-
su je pozbierat’ odvahu skutocne urobit’ to, Co vieme, ze musime urobit’. Ked’ ste
St’astni, uvolneni a bez stresu, telo sa moze prekvapujuco a takmer zazratne rege-
nerovat’. V tomto uvol'nenom stave sa opravi poskodend DNA, enzymy vyvolaju
procesy regeneracie, bunky imunitného systému sa mézu venovat’ odstranovaniu
infekénych ¢initelov a volnych radikalov. Na pomoc pribehnti bunky zodpovedné
za opravu poSkodenych organov. Celé telo je pripravené robit’ zazraky, staci, aby
sme mu vytvorili podmienky, aby mohlo robit’ to, ¢o je preii prirodzené.

Dnes uz viem, ze telo skuto¢ne funguje takymto spésobom. Ked’ su ne-
zdravé nejaké stranky nasho zivota, spustaju sa stresové reakcie a telo nam
zacne tichym hlasom nie¢o naznacovat. Ak na¢ivame tomuto Sepotu, po-
sluchneme, ¢o nam hovori telo, a urobime také zmeny, ktoré zastavia streso-
vé reakcie a vyvolaju relaxacné reakcie, mézeme zabranit’ tomu, aby sa Sepot
tela zmenil na naplno rozvinuté ochorenie.

Ak si vsak tento tichy hlas nebudeme v§imat’ - alebo ak sme taki odpu-
tani od svojho tela, Ze si ani neuvedomujeme jeho vystrahy -, potom zacne
telo kri¢at. Co sa zacalo ako bolesti hlavy, skonéi sa mozgovou prihodou. Co
sa zadalo ako neurdita tazoba v hrudniku, skonéi sa infarktom. Co sa zaalo
ako zvuk prudiacej krvi v usiach, skon¢i sa aneuryzmou.
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Kedy si konecne tiché vystrahy tela zaneme vSimat eSte skdr, ako sa telo zruti?
Prosim vas, aby ste im zacali nactivat. Prihovara sa vam telo este stale tichym hla-
som alebo uz zacalo kri¢at’? Ste pripraveni nastipit’ na svoju cestu samolieCby?

Mozno si myslite: Iste, Lissa si moze urobit’ diagnozu skutocnych pricin
svojich chorob a napisat’ si recept. Je predsa lekdrka!

Mozem vas vSak ubezpecit', Ze mate vSetko potrebné na to, aby ste si svoj
recept mohli napisat’ aj vy. Ak ste pripraveni a ochotni, som tu na to, aby som
vas naucila, ako to moZzete urobit’ aj doma.

Ak ste urobili vSetko, ¢o ste podla beznej mediciny mali urobit, a stale
ste chori, ak chcete znizenim davok odstranit’ vedl'ajsie Gi¢inky svojich liekov,
chcete sa vyhnut’ operacii, ktora nie je nalichava, radi by ste urobili nieco pre
svoje zdravie, ako napriklad schudli, alebo mate nejak( init motivaciu na vy-
lieCenie svojho tela a svojho Zivota, nasko¢te do ,,liecebného vlaku® a ¢o naj-
lepSie pripravte svoje telo, aby sa mohlo vylieCit’. VSetci nastupovat’!

Mohyla celostného zdravia

Ked som chcela svojim pacientom pomoct’ pri urovani zivotnych faktorov,
ktoré by sa mohli podiel'at’ na ich zdravotnom stave, vypracovala som dia-
gnosticky a lieCebny model zdravia, ktory som nazvala ,,Mohyla celostné-
ho zdravia“. Model je zalozeny na poznatkoch, ktoré som ziskala vo svojom
prieskume, a zahffia nielen vedomosti o tom, ako méze mysel telo vyliecit
alebo mu uskodit, ale aj fyzické faktory a faktory Zivotného prostredia, kto-
ré sa podielajii na celkovom zdravi. (Prvykrat som tento model predstavila
v roku 2011 v prednaske s nazvom ,,Sokujiica pravda o vasom zdravi®.)
Pocas $tudia a lekarskej praxe som sa stretla s viacerymi modelmi zdra-
via, ktoré sa zobrazuju napriklad kolaCovymi alebo pyramidovymi grafimi
a obsahuju faktory ako vyziva, cvicenie, socidlne zdravie, dusevné zdravie
a tak d’alej. Vo vicsine modelov tvori I'udské telo zakladniu pre vSetky ostatné
stranky zivota. Na tychto modeloch mi vzdy nieo nesedelo. Nielenze som
pochybovala o tom, ¢i je telo naozaj tym zakladom, na ktorom stoji vSetko
ostatné, ale mi prekazal aj fakt, ze z modelu sa da vybrat’ nejaka cast’, ako
keby sme si odkrojili kus z kola¢a. Model zdravia som si predstavovala ako
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niec¢o navzdjom viac prepojené, kde jednotlivé aspekty zdravia navzajom su-
visia a telo je sthrnom vSetkych vyrovnanych aspektov zdravého zivota.

Nova predstava modelu zdravia mi napadla pri tire na pobreznom chod-
niku ned’aleko mojho milovaného domu v severnej Kalifornii. Ako umel-
kyna som vzdy milovala kamenné mohyly - tie vyvazené kopy skal, ktoré
mdzete vidiet' na pobrezi a ktoré oznacuju turisticky chodnik alebo nejaké
pozoruhodné miesta. Milujem ich pokoj a este viac ich silu a zaroven kreh-
kost’. Dobre postavend mohyla dokaze odolat’ vinam, ktoré do nej udieraja,
a predsa sa moze zrutit,, ak prili§ vychylite jeden z kamenov. Stabilita mohyly
zavisi od vsetkych kamenov.

Telo rovnako ako kamenn4 mohyla vzbudzuje izas svojou silou a odol-
nostou a pritom je vel'mi krehké a 'ahko ho mozno vyviest’ z rovnovahy. Ak
si celé zdravie predstavime ako kopu vyvazenych skal, potom telo tvori skalu
na vrchole tejto mohyly, najneistej$i a najchulostivejsi kamen, ktory sa s naj-
vacsou pravdepodobnostou zruti, ak sa ostatné kamene posund. A ako som
sa naucila na svojej ceste samoliecby, zdkladnym kameiiom, na ktorom je
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vystavané vSetko ostatné, je vnutorny majak, ta vnitorna inteligencia, lie€i-
va mudrost’ vasho tela a mysle, ktora vie, o je pre vas spravne, a usmeriuje
vas na jedinecnej ceste za lepSim zdravim.

Nad vnatornym majakom lezia vSetky ostatné faktory, ktoré ovplyviu-
ju zdravie - vzt'ahy, zmysel prace a Zivota, tvorivost’, duchovno, sexualita, fi-
nancie, duSevné zdravie a prostredie, v ktorom Zijeme. V mojej mohyle ce-
lostného zdravia stoji navrchu telesné zdravie. Mohyla je obkolesena ,,lieci-
vou bublinou" lasky, vd’a¢nosti, sluzby druhym a radosti - spojivom, ktoré
podl'a mna drzi vSetko v rovnovahe. Na ceste samolieCby st najddlezitejSie
laska a sucit - nielen milujucej rodiny, priatelov a zdravotnikov, ale najma
samych k sebe. Laska otvara vaSe srdcia, prekonava strach a dlazdi cestu
k vylieCeniu vsetkych aspektov vasho Zivota.

Délezita je aj vdacnost’, pretoZe bez nej by ste sa asi zamerali len na to, ¢o
vo vasom zivote chyba, a nie na to, ¢o si najviac cenite. Ak by k tomu doslo,
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zostupnd Spirdla vas zacne stahovat’ do pocitov zahuby a beznddeje, ktoré len
posilnia stresové reakcie. Musite byt’ vd’acni za to, ¢o uz mate, skor ako sa po-
zriete do o¢i pravde o tom, o nie je v poriadku a ¢o by sa malo zmenit. Vd’a¢-
nost’ v nas udrzuje optimizmus a uz pozname dokazy o tom, ze optimizmus
zlepSuje naSe zdravie. Ked’ sa sustredite na vd’acnost’, budete ovela pristupnejsi
pozitivaym myslienkam a tie vasu vd’aénost’ ete prehibia. Pokial si udrite svoj
pohér vd’a¢nosti plny, vyhnete sa tomu, aby vas pohltila nezdrava temnota.
Sluzba inym je d’alSou sucast’'ou lie¢ivej bubliny. Zasvitit’ svoj Zivot sluz-
be svetu nds navzajom spaja a pripomina nam nutnost’ sustredit’ sa na to, ¢o
nas presahuje. Cami Walker, autorka knihy 29 Gifts (29 darov), liecila svo-
ju sklerézu multiplex tak, Ze pocas dvadsiatich deviatich dni venovala kazdy
den jeden dar, z ¢oho vzniklo celé hnutie. (Na stranke 29Gifts.org sa mozete
pripojit’ k 'ud’om, ktori to robia.) Venovat svoj zivot sluzbe a liec¢be inych co
i len v malom rozsahu méze byt skvelym liekom pre telo, mysel’ a dusu.
Radost” jednoducho robi vSetko toto zdbavnejSim a sucasne povzbudi telo
zdraviu prospesnymi horménmi, ako su endorf iny, dopamin, oxid dusny a oxy-
tocin. Aj ked’ lie¢ebny proces niekedy budi obavy, mal by byt prijemny, preto ho
nezabudnite naplnit’ smiechom, zmyslovym poteSenim, hravost'ou a zébavou.
Kazdy kamen mohyly celostného zdravia je pre lieCebny proces dolezi-
ty. LieCiva bublina prispieva k vytvoreniu zdravého hormonalneho prostre-
dia, ktoré pomaha zmenam nasho myslenia, takze naSe telo sa moze vylieéit’.
Nezabudnite, Ze pri tomto procese je vel'mi doleZité, aby ste si svoj vnutorny
monolog udrzali pozitivny. Ak dovolite vnutornému kritikovi (ktorého som
nazvala Gremlin podla toho zlomysel'ného tvora), aby prevzal starostlivost
o vase telo, nebude sa vam darit’. Ak si budete neustale pripominat’, aki ste tuc-
ni, $karedi, zavisli, neochotni, chori, slabi, nedisciplinovani alebo bezcenni,
lieCebny proces jednoducho nebude fungovat’. Musite si pestovat’ mimoriadnu
laskavost’ k sebe samym, inak stratite nadej a podvolite sa zlym navykom.
Jediny spdsob, ako sa skutocne vyliecit, je naplno sa venovat radikélnej
starostlivosti o seba, ktora vychadza zo skutocnej lasky a stcitu so sebou. Po-
¢avat’ mudry, laskavy hlas svojho vnitorného majaka vam v tom pomoéze. Ked’
sa naucite odstavit’ svojho Gremlina z hry, zistite, Ze ste svojimi najlepS$imi
priatel'mi, a ked’ budete doverovat’ miidremu hlasu svojej vnatornej pravdy,
vase telo sa uvolni 4 bude sa mdct’ nastartovat’ samoliecebny mechanizmus.
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Vig¢sina modelov dobrého zdravia vychadza z predstavy, ze telo je zakladom
vsetkého v Zivote a Ze ak nie je zdravé telo, vSetko ostatné trpi. Je to vSak pres-
ne naopak. Telo nie je zdkladom vasho zdravia. Telo je fyzickym vyjadrenim
vsetkych vasich Zivotnych skiisenosti. Ak vas zivot nie je v stlade s vasim vnu-
tornym majakom a kamene vasej mohyly celostného zdravia nie st v rovnovahe,
vasa mysel’ bude vystresovana a ked’ je mysel v strese, trpi aj vase telo. Ma to vak
aj pozitivnu stranku - ak vase zdravie nie je najlepsie, mozete ho hlboko ovplyv-
nit’ potrebnymi zmenami.

Kelly A. Turner, postgradualnu Studentku Kalifornskej univerzity v Berke-
ley, zaujali pripady spontanneho vylieCenia a v ramci svojej doktorandskej pra-
ce sa rozhodla cestovat’ po svete a urobit’ rozhovory s dvomi skupinami l'udi:
s pacientmi, ktori sa nevysvetlitelne vyliecili z rakoviny, a s lie¢iteI'mi, ktori po-
mahali tymto pacientom, ktorym uz oficidlna medicina nedokazala pomoct’.

Urobila sedemdesiat rozhovorov v réznych krajinach - v Spojenych §ta-
toch, Cine, Japonsku, na Novom Zélande, v Thajsku, Indii, vo Velkej Britanii,
v irsku, Zambii, Zimbabwe a Brazilii. Prepisy rozhovorov, ktoré zabrali viac
ako ftritisic stran, potom analyzovala, aby zistila opakujuce sa témy. Identifiko-
vala viac ako sedemdesiatpat’ ,,lieCebnych* opatreni pri rakovine, Sest’ z nich vy-
uzivali ,,vel'mi ¢asto* vSetci sedemdesiati l'udia, s ktorymi urobila rozhovory.

SEST OPATRENi PODPORUJUCICH SAMOLIECEBNY PROCES
(vybrané z doktorandskej prace Kelly A. Turner!)

¢ Zmenit’ stravu. Vicsina l'udi, s ktorymi sa Kelly rozpravala,
povazovala zmenu stravy za dolezité opatrenie pri samoliecbe.
Vicsinou odporucali jest’ stravu s bohatym obsahom surove;j
zeleniny, ovocia, obilnin a strukovin a vyluc¢it’ méso, cukor,
mlie¢ne vyrobky a spracované obilniny.

¢ Zazit prehibenie duchovna. Mnohi z Fudi, s ktorymi sa
Kelly Turner rozpravala, uvadzali, Ze zazili vnatorny pocit
pritomnosti Bozej, milujucej energie.

»>
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¢ Citit’ lasku, radost’, energiu. Ini l'udia pripisovali schopnost’
samoliecby zvySenému pocitu lasky a Stastia vo svojom Zivote.

¢ UvoPnit’ potla¢ané emécie. Mnoho I'udi v rozhovore
uvadzalo, Ze st presvedéeni o tom, Ze je zdravé uvolnit’ vSetky
prechovavané negativne emdcie ako strach, hnev a smutok.

¢ Pouzivat’ bylinky alebo vitaminy. Cudia, s ktorymi
doktorandka hovorila, uzivali rzne formy vyzivovych
doplnkov, o ktorych boli presvedceni, ze im pomahaju odstranit’
toxické latky z tela a podporuju ich imunitny systém.

¢ Pouzivat intuiciu. Cudia uvadzali, Ze v otazkach spojenych
s liecbou je dblezité pocuvat’ svoju intuiciu.

St to zivotné zmeny, ktoré vam mozu pomodct’ vybojovat’ nielen boj
s rakovinou, ale aj s akoukol'vek inou chorobou.

Pozvanie na samoliecbu

Nemusite ¢akat, kym vas vaSe telo za¢ne upozornovat nejakou chorobou
ohrozujucou zivot, aby ste urobili podobné Zivotné zmeny. V nasledujice;j
kapitole vas nauc¢im Sest’ krokov postupu, ktory pouzivam pri svojich pacien-
toch. Casto vedie k spontannemu ustupu choroby, ¢o sa neda vysvetlit’ inak,
len procesmi, o ktorych som hovorila doteraz. Tento postup vychadza z ve-
deckych udajov, ktoré som zhromazdila, a jeho vysledky mozu byt naozaj
dramatické - nielen obrovské zdravotné zmeny, ale premena celého Zivota.

Skor ako sa k nemu dostaneme, musim vas upozornit’, ze vd¢sina mojich
pacientov pri fiom pla¢e. Mnohym 'udom moze osvetlit' temné miesta, ktoré
v sebe skryvali dlhé roky, ¢im ziskaju hlbsi nahl'ad, odhalia psychické tiene
z minulosti i si¢asné ziale a obavy z buducnosti. Svoje Skaredé hlavy mézu
vystr¢it’ aj Gremlinovia pochybnosti o sebe, sebakritiky a nenavisti k sebe sa-
mym. Ako som uz povedala, samoliecba nie je pre bojazlivych.
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Preco by ste mali podstupovat’ proces, ktory moze byt neprijemny? Pre-
toze ak chcete nieCo dosiahnut’, casto musite zlomit’ odpor. Tento postup
vam pontka moznost’ prerodu. A ako spieva Yusuf Islam (v minulosti zna-
my pod menom Cat Stevens): ,, To be whatyou must, you mustgave whatyou
are.“ (Aby ste sa stali, kym sa musite stat’, musite sa vzdat’ toho, ¢im ste.)

Ak budete mat’ dost’ odvahy pozriet’ sa do o¢i pravde o sebe, svojom Zi-
vote a svojej chorobe, ziskate moznost’ zazit' to dokonalé §t’astie spojené so
zivotom v sulade so svojim vnutornym majakom. Ked’ to urobite, vase telo
sa uvolni, zapnu sa jeho regeneraéné mechanizmy a cely organizmus bude
pripraveny na zazraky. Nezabtdajte, ze vsetko je mozné.

Ak vSak eSte nie ste pripraveni, netrapte sa. Uz ste sa naucili dost’ o tom,
¢o by ste mohli zmenit’ vo svojom Zivote, aby ste si zlepSili zdravie, a ak este
nenastal ¢as na to, aby ste ili do vi¢sej hibky, je to v poriadku. Chod’te v po-
koji a zeldm vam, aby ste nasli vlastni cestu k optimalnemu zdraviu.

Ked’ ste vSak pripraveni ponorit’ sa hlbSie, odpord¢am vam, aby ste vyhla-
dali podporu niekoho, komu doverujete a mozete sa mu zverit’ s tym, o sa
mdze dostat’ na povrch. Ako sme o tom hovorili v tretej kapitole, cestou lie-
¢enia by nik nemal ist’ sam, najmé ked’ hovorime o lie¢be myslou.

V idedlnom pripade by to mal byt odbornik so skisenostami s usmerno-
vanim l'udi pri zvladani emocionalnych zalezitosti, teda terapeut, konzultant,
psycholog, duchovny poradca, zivotny kou€ alebo absolvent Institiitu pre ce-
lostntt medicinu (WholeHealthMedicinelnstitute.com), kde $kolia zdravotni-
kov viest’ I'udi cez Sestkrokovy proces samolie¢by predstaveny v tejto knihe.

Majte na paméiti, ze vyrazy ako ,,vylieCit’ sa sdm™ a ,,samoliecba‘“ st trochu
zavadzajuce, pretoze naznacuju, Ze vSetko mozete zvladnut’ sami. Spravnejsie
by asi bolo, keby sme tento proces nazvali ,,liecba tela mysl'ou. V tomto proce-
se som uz pomohla dost’ vel'kému poctu l'udi, takze mézem s istotou povedat’,
ze bude omnoho G¢innejsi a prijemne;jsi, ak ho budete robit’ s inym ¢lovekom.

Aj ked by som vam rada odporucila, aby ste si zaistili pomoc svojho leka-
ra, bolo by to mozné len vtedy, ak by bol nezavisly od zdravotnej poistovne
a mohol s vami travit’ vel'a Casu. Mali by ste preto vyhl'adat’ niekoho, kto sa
bude mdct’ venovat’ vasmu lieCebnému procesu viac ako sedem a pol mint-
ty. Bohuzial’, aj keby vas lekari chceli emocne podporit’ na tejto ceste, vacsi-
na z nich na to jednoducho nema cas. Lepsie bude, ked’ si najdete nickoho,
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kto s vami bude mdct’ Casto stravit’ aj hodinu, najradSej nejakého terapeuta,
zdravotného alebo zivotného kouca. Ak vSak tento proces prediskutujete aj
so svojim lekarom a ten ho podpori, tym lepsie. Chvalabohu! Ni¢ by ma ne-
urobilo St’astnejSou.

Este raz vas prosim, aby ste mi doverovali. Ak sa rozhodnete Citat’ nasle-
dujticu kapitolu a prejst’ jednotlivymi krokmi, najdite si niekoho, kto bude
pri vas stat’ a dovoli, aby vaSe sktisenosti boli skutocne vasimi, a nebude do
nich premietat’ svoje vlastné obavy, obmedzujice presvedCenia a zivotné
sktsenosti. Mal by to byt’ ¢lovek, ktorému doverujete, kto vas nebude posu-
dzovat, poskytne vam istotu a starostlivost’, takze ak by doslo k nejakej krize,
budete vediet, Ze pri vas stoji niekto, kto vim pomoZze znovu sa spamaétat’.

Chcem vas poziadat’ aj o to, aby ste poCas tohto procesu boli k sebe ne-
smierne sucitni. Nesmie sa stat’ dovodom na to, aby ste si nieco vyc¢itali alebo
sa za nieCo hanbili, ale prileZitostou objasnit’ mozné priciny svojej choroby,
aby ste mohli urobit’ zmeny vo svojom zZivote, ktoré ¢o najviac zvysia Sancu
na dosiahnutie telesnej vitality. Aj ked’ s vami nemdzem byt’ osobne, vedzte,
ze som v duchu pri vas, Ze je s vami Bozia laska a s otvorenym srdcom ver-
te, Ze to dokazete.

Nemate Co stratit’, moji drahi, mozete vSak vela ziskat’. VSetko, ¢o na to
potrebujete, uz v sebe mate. Ja len pred vas postavim zrkadlo, aby ste mohli
vidiet’, ¢o vo vés je. Odpovede st vo vas.



Kapitola 10

Sest’ krokov samolie¢by

,,Malo by to byt lekarskym tajomstvom, ale aj tak vam
to prezradim. My doktori nerobime nic. Len pomdhame

a povzbudzujeme toho lekdra vo vas.

- DR. ALBERT SCHWEITZER

Ked mame do ¢inenia s chorobou, proces ochorenia méze byt’ prilezitostou
na duchovné prebudenie, ked” sa vratime do prirodzeného stavu celistvosti
a uvedomime si vSetky dusevné a telesné aspekty svojej existencie. V tom-
to stave celistvosti si naSa mysel’ a nase telo dostato¢ne uvol'nené na to, aby
mechanizmus samoliecby tela mohol prebehnut’ o najlepsie.

Mozno si kladiete otazku, preco sa nevylieCia vSetci? Preco jeden ¢lovek
zazije spontanny Gstup choroby a druhy nie? Niekto je presvedéeny, ze vSet-
ky choroby su vysledkom chaotického myslenia, ze aj ked’ vase vedomie veri
tomu, Ze sa va$ stav zlepsi, sabotuje vas vase podvedomie, ktoré s tym ne-
sthlasi. Ini veria, Ze choroby st vysledkom hriechov spachanych v minulom
Zivote, za ktoré musime pykat’ v tomto Zivote - Ze je to karma. Dal3i sa zase
odvolavaji na BoZie zamery a osud. A niekto veri tomu, ze zI¢ veci sa stavaji
dobrym P'udom a ked’ niekto ochorie, je to vec ¢isto nahodna.

Nechcem s vami diskutovat’ o teoldgii ani prednasat’ o veciach, ktorym
celkom nerozumiem, tymto otdzkam sa vSak nemo6zem celkom vyhnut'. Tak-
ze akd je moja odpoved na otazku, preCo sa niektori vyliecia mysl'ou a ini
nie? Mézem povedat’ len toto: ked’ st moji pacienti odvazni, optimisticki



172 MYSEL VERZUS MEDICINA

a ochotni urobit’ vsetko, ¢o si lie¢ba vyzaduje, nickedy dojde k zdanlivo za-
zraénému vylieceniu. Mdze sa to prihodit’ aj vam. Tak sa do toho dajme! M6-
zete vela ziskat, ked’ sa vratite k svojmu pravému ja, budete konat’ v stilade
so svojou vniitornou pravdou a pripravite si telo na zazraky. Ci si telo vylie-
Cite, alebo nie, ru¢im vam za to, Ze sa vas zivot zlepsi, ked’ dodrzite jednot-
livé kroky samolieCby, ktoré vas teraz nau¢im. Verim vam, a tak, prosim...

pod’te so mnou.
Sest’ krokov samoliec¢by

PRVY KROK: Verte, Ze sa dokazete vylie¢it

Udaje o placebo a nocebo efekte nas naudili, 7e ak vas zahlcuju negativne,
sebasabotujice presvedéenia o svojom zdravi, ¢i uz vedome, alebo podvedo-
me, akakol'vek snaha o vylie¢enie moZze mat’ len obmedzené vysledky. Vase
presvedéenia sa prejavuju na vasom tele. VacSina l'udi je presvedcend, ze
niektoré choroby sa nedajii vyliedit, su smrtelné alebo chronické. Co vsak,
ak sa tieto presved¢enia nezakladaji na pravde?

Ludia boli dlho presved¢eni, Ze z fyziologického hl'adiska je nemozné,
aby clovek zabehol jednu mil'u za menej ako $tyri mintty. Kym tomu vSetci
verili, nikomu sa to nepodarilo. A potom sa nieco radikalne zmenilo.

V roku 1954 dokazal Roger Bannister, Ze Sportovi fyzioldgovia sa my-
lia, a prvykrat v historii zabehol tato vzdialenost' za 3 minuty a 59 sekand.
Zrazu sa stratilo celosvetové presvedcenie o fyziologickej nemoznosti ta-
kéhoto vykonu. Kratko nato niekolko dalSich bezcov tiez prekonalo tito
hranicu. Len o Styridsat'Sest’ dni neskdr v znamych pretekoch zabehli mil'u
pod $tyri minuty hned’ dvaja beZci - Roger Bannister, ktory preteky vyhral,
a John Landy.

Do tych ¢ias sice behali Sportovci Coraz rychlejsie, ale zdalo sa, ze Stvor-
minutova hranica bola skutocnou fyziologickou prekazkou, ktora nikto ne-
mdze prekonat. Ked Bannister otriasol tymto presved¢enim, telo dokazalo
podat’ zdanlivo neskuto¢ny $portovy vykon.

Dnes, ked’ sa zratilo obmedzujtce presvedCenie, ze tento vykon je z fy-
ziologického hladiska nemozny, prakticky kazdy Spickovy bezec dokdze
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zabehnut' jednu mil'u pod $tyri minaty. Dnesny svetovy rekord behu na jed-
nu milu je 3 minuty 43 sekund a 15 stotin sekundy, o je viac ako pétnast’ se-
kand pod Styrmi minatami.

Co ked aj presvedéenie, Ze urdita choroba sa nedd vyliecit, je jednodu-
cho také obmedzujuce presvedcenie ako to, ktoré branilo Sportovcom pre-
konat’ jednu mil'u za menej ako §tyri mintty? Co ked’ zmenite toto sebasa-
botujace presvedCenie a umoznite, aby ste sa aj vy zbavili choroby, ktoru
ini povazuju za nevyliecitelnt, ako sa to stalo 'ud'om spominanym v data-
baze projektu o spontannych vylieCeniach alebo pacientom, s ktorymi sa
rozpravala Kelly Turner?

Vase presvedcenie mozno obmedzuje schopnost’ vasho tela, podobne ako
sa to stalo atlétom, ktori najprv nedokazali zabehnit’ mil'u pod $tyri mintty
- a potom to zrazu i$lo. Kym budete presved€eni, ze vaSa choroba je nevylie-
¢ite'na, bude to samonapliiajice sa proroctvo. Ale ¢o ak jednoduchd zmena
vasej mysle méze zmenit’ va§ mozog a tym sucasne zmenit fyzioldgiu vasho
tela?

Chcem vas vyzvat’, aby ste otvorili svoju mysel’. Zmeiite svoje presvedce-
nia. Urobte miesto pre ,,nemozné®. Nikdy neviete, aké zazraky sa mozu stat’.

Spominate si na mnichov, ktori si dokdzali predstavit’ oheil v bruchu
a tym zvysit’ svoju telesnu teplotu? Aj vy dokdzete zmenit’ svoju fyziologiu
silou mysle. Ak tomu chcete napomdct’, zacnite s meditaciou. Ked si upo-
kojite mysel’, bude vnimavejsia na zmeny presvedCeni. Skiste vyuzit’ rela-
xacné reakcie alebo iné techniky meditacie opisané v 6smej kapitole. Pri
meditacii, ked’ je vaSe telo i dusa v stave fyziologického pokoja a zvysenej
vnimavosti, si v duchu opakujte pozitivne vyhlasenia, ktoré buda vyjadro-
vat’ prianie, ako by sa vase telo malo citit. Napriklad: ,,Som zdravy/a a ne-
mam ziadne symptoémy choroby.” Tieto vyhlasenia si v duchu opakujte nie-
kolkokrat za den.

Mobzete aj skusit’ predstavit’ si v mysli svoje zdravé telo. Zatvorte oci,
urobte niekol’ko hlbokych nadychov a vydychov a v duchu sa divajte ako
vo filme na svoje telo vylieCené zo vSetkych chordb. Tieto predstavy by
mali byt ¢o najpresnejsie. Mdzete si vyhladat’ informacie o anatomii a fy-
zioldgii svojej choroby, aby ste vedeli, ako vyzera dany organ, ked’ je zdra-
vy. Predstavte si sami seba bez chorob a plnych energie. Zapojte vsetky
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svoje zmysly. Svoju nova realitu poznavajte hmatom, zrakom, cuchom,
sluchom a dokonca aj chutou tak podrobne, ako vam to dovoli predsta-
vivost. Podrobna predstava a vyhldsenia pomahaju mozgu vstepit’ si nové
presvedcéenie do podvedomia.

Rovnako je dolezité, aby ste davali pozor, na ¢o myslite. Mozno si ani
neuvedomujete, aku silu maji informacie, ktorym dovolite vstupit’ do svoj-
ho mozgu. Vedome sa vyhybajte vSetkym negativnym myslienkam o svojom
zdravi, ako napriklad Dostanem rakovinu, pretoze ju mala aj moja mama,
alebo Nie som zdravy clovek. Nahrad'te vedomé negativne myslienky pozitiv-
nymi vyhlaseniami. V mysli sa sustred’te na to, ¢o chcete, a nie, o nechcete.
Podvedomie nedokaze spracovat’ negacie, takze ked’ si v mysli hovorite ,,Ne-
chcem verit', Ze budem chory cely Zivot™, podvedomie pocuje ,,Chcem verit,
ze budem chory cely zivot.“

Ak chcete zmenit' presvedéenia hlbsie v podvedomi, uvazujte o vyuziti
metod, ako st napriklad hypnéza, psych-K, metéda emocnej slobody (EFT)
a neuro-lingvistické programovanie (NLP). Pri hypndze sa obchadza vedo-
mie a zasiahne sa priamo podvedomie, ¢o umozni rychlejSiu zmenu pre-
svedéeni. Metoda psych-K synchronizuje pravi a 'avil polovicu mozgu, ked’
sucasne opakujete pozitivne vyhlasenia a precitujete vysledky, ktoré chcete
dosiahnut’. Pri metdéde EFT (zndmej aj pod ndzvom metdda poklepkavania)
si prstami poklepkavate akupunkturne body a opakujete pozitivne vyhlase-
nia. Metoda NLP je zaloZena na predpoklade, ze nas vyber slov odraza vnu-
torné podvedomé presvedCenia a zmenou slov méZeme tieto presvedéenia
zmenit’ a vylie€it’ problémové oblasti svojho Zivota. VSetky spominané meto-
dy su vhodné na zmenu obmedzujucich, sebasabotujicich presvedceni a na
preprogramovanie podvedomia.

DRUHY KROK: Najdite si spravnu podporu

Uz sme o tom hovorili, Ze aj ked’ ma mysel silu vyliecit’ vase telo, nemali by
ste proces lieCby absolvovat’ sami. Budete potrebovat’ nielen terapeuta, Zi-
votného kouca alebo iného odbornika, aby vas usmernioval, ale ako dopl-
nok lie€by mysl'ou by ste mali ¢o najviac vyuzivat’ aj lieCebné moznosti, kto-
ré vam mozu pontknut’ lekari a moderna medicina. Ked’ sa vydate na cestu
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liecenia, budete potrebovat’ okolo seba vela I'udi. Ako si néjst’ spravny tim
l'udi, ktori budu sediet’ za pomyselnym okruhlym stolom vasej liecby? Tu je
niekol’ko tipov.

Rozpravajte sa s ¢lenmi svojho timu. Ked’ si s jednotlivymi potencialnymi
¢lenmi budete dohovarat’ stretnutie, povedzte im, ze by ste chceli naplano-
vat’ vzajomnt konzultaciu, aby ste sa presvedcili, ze zapadnu do timu. Ak
osloveny lekar, terapeut, Zivotny kou¢ alebo iny poskytovatel’ zdravotnej sta-
rostlivosti nebude stihlasit’ s pohovorom, najdite si niekoho iné¢ho. Spravne-
ho opatrovatela takato ziadost’ nepopudi. Bud'te vSak pripraveni, Ze takyto
pohovor budete musiet’ zaplatit’ zo svojho, pretoze zdravotna poistovia to
neuhradi.

Najdite si takych ¢lenov timu, ktori budu vo vas verit’. Vedecké udaje po-
tvrdzuju, ze ak sa o vas pocas liecby stara Clovek, ktory veri tomu, ze vas
zdravotny stav sa zlepsi, je védcSia pravdepodobnost’, Ze sa vam to podari. Ne-
bojte sa priamo spytat’: ,,Verite, Ze moj zdravotny stav sa zlepsi?*‘ a pozorne
poc¢uvajte odpoved. Ak vam doktor bude hovorit’ o negativnych S$tatistikach,
tvrdit’, Ze progndza nie je dobrd, oznaci vas za nevylieCiteI'ného a bude vas
povazovat’ za beznadejny pripad, mali by ste si ndjst’ niekoho iného. Nezabu-
dajte, Ze nas lekarov ucia, aby sme boli realisticki (inymi slovami pesimistic-
ki). Nebojte sa dat’ lekarom najavo svoje pozitivne presvedéenia. Ponuknite
vytlacok tejto knihy 'ud’om, ktori by mali byt ¢lenmi timu, a spytajte sa ich,
¢i cheu byt vasimi partnermi. Mnohi lekari zmenia svoj pristup, ak ich vy-
zvete, aby k vasej lieCbe pristupovali s optimizmom, a prijmu pripomienku,
Ze pozitivne myslenie neznamena falo$ntl nade;.

VyhPadajte Pudi, ktori su skutocne starostlivi. Je nacase vratit’ , starostli-
vost* do zdravotnej starostlivosti. Ste viac ako bezmenné Cislo v izbe ale-
bo cCast’ tela. Ak vas terapeut nedokéze liecit’ ako celistv jedinecntl I'udski
bytost’, hl'adajte d’alej a najdite takého, ktory to vie. V zdravotnictve exis-
tuje mnoho talentovanych, starostlivych pracovnikov s pozoruhodnymi
zruénostami, vybornym spravanim k pacientovi a otvorenym srdcom, ktori

priam cakaju na takého izasného pacienta, ako ste vy.
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Zverte svoje telo 'ud’om, ktori cheil spolupracovat’. Ak vas homeopat ne-
navidi lekarov a vas lekar si mysli, ze reiki lie€itel je Sarlatan, tazko buda spo-
lupracovat’. Ked’ cheete do svojho timu prizvat’ aj lie€itel'ov z oblasti mimo
konvencnej mediciny, zabezpecte, aby vsetci Clenovia timu boli ochotni na-
vzajom komunikovat’, aby nedoslo k tomu, ze budete dostavat’ protichodné
rady, ktoré vas nielenze budl miast’, ale mozu byt’ aj nebezpecné.

Potivajte midry hlas svojho tela. Co vam hovori instinkt, ked’ ste s vybra-
nym ¢lenom svojho lie¢ebného timu? Citite sa v jeho rukach bezpecni? Ve-
rite mu? Myslite si, ze vam bude dobre radit’, alebo mate v jeho pritomnosti
divny pocit? Vsimajte si, ako reaguje vase telo. Ak citite napétie, nervozitu,
zabrany alebo mate pocit chladu, vase telo vam zrejme chce nieco povedat’.
Hradajte I'udi, ktori vo vés vyvolavaju pocity otvorenosti, srde¢nosti, uvol'ne-
nia a pokoja.

Presvedcte sa, Ze jednotlivi ¢lenovia timu respektuji vasu intuiciu. Ak
mate pochybnosti o svojej liecbe a vyjadrite ich zdvorilym sposobom, ale
napriek tomu niektory ¢len timu vas$ nazor nereSpektuje, mali by ste si roz-
mysliet, ¢i je pre vas ten pravy. Ako poskytovatelia zdravotnej starostlivos-
ti mame povinnost povedat’ vam o moznostiach lieby, poukazat’ na rizika
a prinosy rdéznych postupov a odporucit’ vam vhodnu liecbu. Konecné roz-
hodnutie je vSak plne vo vaSich rukach. Ak vasho lekara rozculi, ked’ ste sa
rozhodli nepocuvat’ jeho rady, je to jeho problém, nie vas. Spravny doktor
privita spéatna vizbu od vas, chape, ze svojmu telu rozumiete lepsie ako kto-
kol'vek iny, a bude reSpektovat’ vase priania.

Bud’te pripraveni podpisat’ vyhlasenie o zrieknuti sa naroku na odskod-
nenie v pripade neuspechu lie€by. V dnesSnej spolo¢nosti, ktora sa rada
sudi, mozu od vas ziadat’ vasi lekari alebo poistovne, v ktorych su poisteni
pre pripad nespravnej lieCby, aby ste podpisali vyhlasenie, ze sa zriekate od-
Skodného, ak sa rozhodnete odmietnut’ terapiu, ktori vam odporucia, ale
pritom chcete nad’alej zostat’ v ich starostlivosti. Neberte to osobne. Kryju si
len chrbat a neznamena to, Ze neuznavaju vasu samostatnost’.
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Vedzte, Ze si zasluZite najlepSiu moznu starostlivost’. Nehovorte si, ze
nie ste dost’” dobri/dost’ bystri/dost’ mladi/dost’ bohati/dost’... (dopliite d’alSie
moznosti), aby ste si zasluzili takiito vynimocnu starostlivost’. Mozno to bu-
dete musiet’ zaplatit’ zo svojho vrecka, pretoze niektori lekari venujici sa naj-
nov§im alebo nekonvenénym lie¢ebnym metdédam pracuji mimo systému
zdravotnych poist'ovni, aby mohli pacientom ponukat’ ti najlep$iu zdravot-
nu starostlivost’ a venovat’ im viac ¢asu. Co je viak doleZitejsie ako vase zdra-
vie? Vedzte, Ze ste hodni tej najlepSej moznej zdravotnej starostlivosti.

TRETI KROK: Poétvajte svoje telo a svoju intuiciu

Vas vnutorny majak, ten mudry lie€itel’, ktory je vo vasom vnutri, je najlep-

$im priatel'om vasho tela a vzdy presne vie, o potrebuje. Mnohi z nés sa vSak
nevedomky vzdialili tomuto mudremu radcovi. Casto je to preto, lebo uz
viac neprebyvame vo svojich vlastnych telach. Namiesto toho, aby sme svoj
zivot zili pevne zakotveny vo svojom tele, poslichali svoju intuiciu a vnimali
sa vSetkymi piatimi zmyslami, od svojho tela sa diStancujeme. Lekari to po-

znaju lepSie ako hocikto iny.

Ked’ som nastupila do zamestnania, o¢akavala sa odo mna takmer nepre-
trzita praca, takze som nemohla spat, ked’ som bola unavena, jest’, ked’ som
bola hladna, ist’ na toaletu, ked’ som potrebovala, prestat’ operovat’, ked’ ma
boleli ruky, alebo ostat’ doma a oddychnut’ si, ked’ som bola chora. Musela
som zatnlt’ zuby a takto driet’ bez ohl'adu na to, ¢o mi hovorilo moje telo.

Bola som tiez prili§ zaneprazdnena na to, aby som nactvala Sepotu svojej
intuicie. Musela som dostat’ po hlave povestnym ,,kladivom®. Moje telo mu-
selo nahlas kri¢at’, aby som si v§imla, Ze som na zivotnej ceste zbludila. Aby
som sa ochranila pred opakujicou sa bolestou a nepokojom, naucila som sa
byt’ chodiacim mozgom prezivajucim mimotelové zazitky. Lekari, Sportov-
ci a vojaci patria medzi extrémne priklady toho, ako sa ¢lovek nauci vysta-
pit’ zo svojho tela, aby necitil fyzicka alebo emocionalnu bolest’. Ale aj vac-
Sina z nas zazila ur€ité oddelenie mysle od tela, ked’ sme sa snazili vyrovnat’
s bolestnou skusenostou. Neskor sa vsak jej nasledky vratia eSte v silnejSej
podobe. Ked’ sa oddelime od tela, nepocujeme jeho Sepot, ktory vysiela ako
varovny signal, aby sme sa vratili spat’.
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Mbzete to vSak zmenit. Ak sa vdm nedari napojit’ sa na mudrost’ svojho

vnutorného majaka, skuste vyuzit’ svoje telo na pristup k intuitivhym vedo-

mostiam o tom, ako mu pomoct’ vylieCit’ sa. Ked” sa naucite po¢uvat’ mudrost,

o ktort sa s vami deli vase telo, najdete vSetky odpovede potrebné na to, aby

ste usmernili svoj proces samolieCby. Naucite sa tiez predchadzat’ ochore-

niam tym, Ze budete nacuvat’ Sepotu svojho tela skor, ako sa zmeni na pro-

testné vykriky. (Pozrite si prilohu A, kde je uvedenych osem tipov, ako byt

zakotveny vo svojom tele.)

Nasledujuce cvicenia vam pomdzu napojit’ sa na mudrost’ svojho vntitor-

ného majéka, ked’ s vami komunikuje prostrednictvom vasho tela.

Cvicenie: Dovol’te, aby vds viedlo vase telo
. StiSte sa. Na chvil'u si sadnite a zatvorte oci.

. Zhlboka dychajte. Pozorujte, ako sa vasa hrud’ dviha a klesa. Vnimajte
vzduch prechadzajuci vasimi nozdrami.

. VSimajte si vSetky telesné pocity, ktoré preZivate. Citite bolest'?
Napaitie? Rozrusenie? Teplo? Chlad? Pocit volnosti alebo zovretia?
Fyzické symptomy nejakej choroby?

. Spytajte sa svojho tela, ¢o vam chce povedat’. Vyzvite svoj vnutorny
majak, aby vdm odpovedal. Nacuvajte jeho radam.

. Teraz otvorte o¢i a nechajte, aby vam fyzické symptomy alebo
choroba napisali spravu. Napriklad, ak mate bolesti chrbta, nechajte,
aby vam ,,napisali“. (Mily Ty, s laskou Tvoja bolest’ chrbta). Ak mate
rakovinu, nechajte, nech vam napise rakovina. (Mily Ty, s laskou Tvoja
rakovina).

. Napiste odpoved’. Ked’ vam vas telesny symptom alebo choroba
napisali, odpovedzte. (Mild bolest’ chrbta, s laskou Ja).
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7. Pokracujte v obojstrannom dialogu, kym od svojho tela dostavate
informacie. V§imajte si, Co vam piSe. Hovori s vami va§ vnuitorny majak.
Pocuvajte ho.

8. Pod’akujte svojmu telu za jeho mudrost’. SI'ibte, ze s nim budete
komunikovat’ CastejSie.

Casto ignorujeme spravy, ktoré nam vysiela na§ vnutorny majak prostred-
nictvom tela bud’ preto, ze ich nepocuvame, alebo preto, Ze sa nam nepaci,
¢o nam hovoria. Ked sa napojime na mudrost’ svojho tela, moze nam prika-
zat’ nejak(l zmenu, ak vSak na fiu nie sme pripraveni, takéto prikazy nepo-
¢tvame radi.

Napriklad tpornym kasl'om vadm telo moze davat’ na vedomie, aby ste
prestali fajéit. Ak vSak nechcete prestat, pravdepodobne svoj vnitorny ma-
jék nepocuvnete. Hrcka v hrdle vam moZze hovorit, ze je ¢as navstivit’ lekara.
Ak sa vSak obavate toho, ¢o by ste mohli pocut’, mozno ju budete ignorovat’,
az kym nenarastie do takej velkosti, Ze stratite hlas. Bolest’ pri pohlavnom
styku moéze byt’ sposob, akym vam telo hovori, Ze sa neciti vo vasom vzt'a-
hu bezpecne a Ze je ¢as urobit’ zmenu. Rakovina alebo srdcova prihoda vam
mozu prikazovat', aby ste spomalili.

Fyzické symptoémy, ak im to dovolite, mézu slazit’ ako most medzi vami
a vaSim vnitornym majakom. Ked’ sa naucite pocavat’ jemné odkazy, ktoré
vam vas vnutorny majak hovori, vaSe telo uz nebude musiet’ prejavovat’ tieto
spravy fyzicky a vy mozete predist’ fyzickym symptomom alebo vaznej cho-
robe. Ak vSak tento vnutorny hlas nedokéazete pocut’, nechajte sa viest’ svo-
jim telom. Ma v sebe dokonaly kompas, a ak sa ho budete drzat’, navedie vas
na spravnu cestu.

Viac tipov, ako sa napojit’ na mudrost’ svojho vnutorného majéka, sa na-
chadza na stranke InnerPilotLight.com, kde najdete mnohé inSpirujice
informacie.
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STVRTY KROK: Ur¢ite zakladné priciny svojej choroby

Ak mate nejaké zdravotné problémy, lekdr vam uz asi stanovil diagnézu
- angina, Crohnova choroba, cukrovka, rakovina prsnika alebo nieco iné.
Ako som uz hovorila, ak sa u vas prejavuji nejaké symptdmy, ale este ste ne-
navstivili lekara, urobte to, prosim vas, ¢o najskor. Moderna medicina urobi-
la v minulom storo¢i vel'ky pokrok a méze vam vel'a poniknut,, preto je nevy-
hnutné zistit, ¢i vam lekar moéze poskytnut’ vyber z konvenénych lieCebnych
metdd. (Nezabudnite, ze vzdy si mdzete vyhladat’ informacie o moznostiach
liecby a mozete odmietnut’ pontikané postupy. Je to vase telo, vas zZivot.)

Co vsak robit’ vtedy, ak ste uz vyhladali pit’ lekarov, vasa zdravotnd doku-
mentacia je desat’ centimetrov hrubd a napriek vSetkej snahe nikto nedoka-
zal zistit’, z coho pramenia vaSe problémy? Ak ste jeden z tych frustrovanych
pacientov, ktorym lekari nedokazali stanovit’ diagndzu, nezafajte si. Niekedy
je vasa diagno6za celkom blizko a sta¢i navstivit’ spravneho lekara. V niekto-
rych pripadoch vSak konvenénd medicina jednoducho nema diagnézu na
vase symptomy, Co je fakticky dobrd sprava.

Nie je to spdsobené tym, ze by boli vase symptomy len ,,vo vasej hlave®,
pretoze je jasné, ze st vo vaSom tele. Ak vSak vaSe symptomy lekar nedokaze
diagnostikovat, je to Casto preto, lebo su vysledkom opakovaného sptstania
stresovych reakcii bez potrebného vyvazenia relaxacnymi reakciami. Kon-
vencnd medicina jednoducho eSte nema diagndzu, ktord by zachytila celu
kaskadu fyziologickych vplyvov, ktoré st pri¢inou vasich problémov.

Ci uz mate nejaka obvykla diagnézu, alebo mate symptomy, ktorym
nikto nevie priradit’ diagnézu, alebo ste zdravi a chcete predist’ ochoreniu,
zvyc€ajne sa nezaoberate tym, aby ste o najviac zvysili regeneracné schop-
nosti svojho tela a zlepsili svoje Sance na vylieenie. A prave tu treba uro-
bit’ nasledujuci krok ozdravného procesu. Dévodom vzniku alebo zhorSenia
takmer kazdého ochorenia je sptstanie stresovych reakcii, ktoré sa sice odo-
hravaju v tele, ale zadinaju sa v mysli. Aj ked” niektoré stresové reakcie mo-
zete oslabit’ bez toho, aby ste vedeli, ¢o ich spustilo, bolo by lepsie, keby ste
sa ponorili hlboko do seba a najprv zistili priciny, ktoré tieto stresové reakcie
spustaju. Ak sa venujete aktivitdm, ktoré uvolnuji stres, ako st meditacia,
tvoriva ¢innost’, sex alebo cvicenie, ale neodstranite zdroje stresu, oslabujete
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tym Sance svojho tela na vylieCenie. Ak vSak dokazete odstranit’ zakladné
pri¢iny problému a uz v zarodku zastavit' stresova reakciu, pravdepodob-
nost, ze sa vylie€ite, je omnoho vyssia.

Ked zistite zdkladné priciny, ktoré spustaju stresové reakcie, pochopi-
te, ako moze mysel spdsobovat’ utrpenie tela a ako nielen zabranit’ budicim
stresovym reakciam, ale aj iniciovat’ prirodzené relaxacné reakcie, ktoré do-
kazatel'ne zabranuju vzniku ochoreni alebo podporuju ich liecbu. Nezabu-
dajte, ze prevencia je vzdy lepsia ako liecba, najmé ked’ vieme, Ze niektoré
prejavy chronického stresu dokaze telo len vel'mi tazko zvladnut' (aj ked’ to
nie je nemozné).

Na prevenciu ochorenia, ktoré vas postihlo, moze uz byt neskoro, nikdy
vSak nie je neskoro na oslabenie stresovych reakcii a aktivaciu relaxacnych
reakcii. Aj ked’ vysledky mozu byt vel'mi rozdielne, pretoze niektoré zdravot-
né problémy reaguju citlivejsie ako iné na oslabenie stresovych a posilnenie
relaxacnych reakcii, ked” zmobilizujete prirodzené regeneracné mechaniz-
my tela, mozné je vSetko. Mdze dojst’ k spontannemu tstupu choroby, aj ked’
vam povedali, Ze vas stav je chronicky alebo nevyliecitelny.

Skor ako sa budem venovat’ suboru cviceni zameranych na to, aby vam
pomohli identifikovat’, ¢o moéze spustat’ vase stresové reakcie, dovolte mi po-
vedat’ par slov o obviflovani, hanbe a vine. Tieto pocity sa u pacientov ¢asto
vynoria, ked’ s nimi za¢nete hovorit’ o zakladnych pri¢inach ochorenia alebo
ked’ im poviete, Ze l'udia mézu mat’ schopnosti samoliecby. Ked’ vam poviem,
7e mozno mate silu vylieCit’ sa sami, a ked’ si uvedomite, Ze je vo vasich silach
kontrolovat’ to, ¢o spdsobilo alebo zhorSilo vas zdravotny problém, mozno
si budete robit’ vy¢itky alebo budete obvinovat’ mna. Ked’ze sa chcem vyhnat
obom situdciam, dovol'te mi, aby som tu oficialne vyhlasila zonu bez obvino-
vania, hanby alebo viny.

Byt chory neznamend, Ze ste museli nieo urobit’ nespravne, ani to, Ze ste
obet'ou nest’astnej zhody nahod a smoly. Pravda lezi niekde uprostred. Samo-
zrejme, existuje mnoho faktorov zohravajicich svoju rolu v tom, Ze niekto
ochorie a iny nie, alebo Ze sa niektory pacient spontanne vylie¢i zo svojej
choroby a iny ostane chory. Medzi tieto faktory patria vedomé i podvedomé
presvedcenia, zdravotna starostlivost’, stravovanie, starostlivost’ o seba, poci-
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ty, ze ¢loveka miluju a vézia si ho, pocit $tastia, metddy aktivujiice relaxacné
reakcie a duchovné faktory, ktorym sa tu nebudem venovat'.

Je jasné, Ze mate zna¢nl kontrolu nad tym, aky je vas zdravotny stav. Ak
denne vyfajéite tri Skatulky cigariet a dostanete rakovinu pl'tic, kazdodenne
sa stravujete v McDonalde a dostanete infarkt, tri desatrocia holdujete alko-
holu a skoncite s cirh6zou pecene alebo ostavate v manzelstve s nasilnikom
tak dlho, az dostanete autoimunitni chorobu, je jasné, ze vas zivotny §tyl
pravdepodobne ovplyvnil vase zdravie.

Vasmu telu sa vSak moze prihodit’ aj nieco, o je iplne mimo vasej kon-
troly. Narodili ste sa s chromozdémom navySe. Do vasho auta narazi opity vo-
di¢. Ni¢ netusiac ste sa prestahovali do blizkosti skladky toxického odpadu.
Ste nahodnou obet’ou strelby na ulici. Praskne lanko na trampoline, na kto-
rej skacete, a zlomite si zapéstie.

Z1¢ veci sa stanu rychlo.

Ci uz vasu chorobu zapri¢inilo to, Ze ste privela fajéili, pili, prejedali sa,
alebo ste jednoducho mali smolu, nema vyznam robit’ si vy¢itky za minulé
udalosti, ktoré sa uz nedajii zmenit. Len si tym vyvolate stresové reakcie a si-
tuéciu este zhorsite.

Je tu vSak priestor na osobnu zodpovednost’. Dr. Christiane Northrup mi
raz, ked’ sme hovorili o tychto veciach, povedala: ,,Sme zodpovedni svojej
chorobe, ale nie za svoju chorobu.

Sthlasim s flou. Ochorenie nam ponuka vzacnu moznost’ bez odsudzo-
vania preskiimat’ svoj zivot, urCit’ zakladné priciny, ktoré sa mohli podiel’at
na vzniku nasho ochorenia, duchovne sa obrodit’ a urobit’ vSetko, ¢o je v na-
Sich silach, aby sme svoje telo pripravili na zazraky. Ked’ sa na svoju chorobu
pozrieme so sucitom a bez odsudzovania, moze sa stat’ skvelou prilezitostou
na osobny rast a duchovné prebudenie.

Skor vsak, ako zacnete s nasledujucimi diagnostickymi cvi¢eniami, ne-
zabudnite si zabezpegit' nalezitd podporu. Caka nas tazka praca a chcela
by som si byt ista, Ze sa citite v bezpec€i, milovani a opatrovani nielen dru-
hymi 'ud’mi, ale predovSetkym sami sebou. A teraz mi dovolte, aby som
vas oboznamila s niekol'kymi cviceniami, ktoré robim so svojimi pacient-
mi, aby som im pomohla zistit’ hlavné priciny, ktoré sa mézu podiel'at’ na
ich ochoreni.
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Diagnostické cvicenie ¢. 1:
Co potrebuje vase telo na vylieCenie?

1. Zatvorte oci a zhlboka dychajte.
2. Napojte sa na mudrost’ svojho vnitorného majaka.

3. Spytajte sa sami seba: ,,Co moje telo potrebuje, aby sa vylie¢ilo?* Va3
vnutorny majak vam moéze ponuknut’ intuitivnu radu o postupe liecby
- napriklad, ¢i brat’ lieky, alebo nie. Odporac¢am vam vsak, aby ste isli
este hibsie. Co este potrebuje vase telo na svoju liebu okrem toho, o
vam odporuca vas doktor? Nebraiite sa pravde.

4. S nepredpojatou mysl'ou sa 20 minut venujte tomu, zZe budete ticho
pocuvat’, o vam hovori vas vnatorny majak. Nezabudnite, ze jeho rady
nemusite hned’ zacat’ uskutociiovat’. Ciel'om je odkryt’ pravdu o tom, ¢o
potrebuje vase telo na vylieCenie. Zapisujte si inSpirujice myslienky,
ktoré vam pridu na um.

5. Na stranke MindOvermedicineBook.com si méZzete stiahnut’
komentovanti meditaciu, ktora vas bude sprevadzat’ tymto procesom.

Rovnovaha zivota a prace

Hoci dosiahnut’ skuto¢nti rovnovahu medzi Zivotom a pracou je takmer ne-
mozné - mnohi su dokonca presvedCenti, Ze je to len mytus, pre ktory sa sna-
zime o dokonalost, a vyvolava v nas frustrujuci pocit nedostato¢nosti - je
dolezité uvedomovat’ si, ako travime svoj Cas a ¢i sa venujeme Cinnostiam,
ktoré vyvolavaju relaxacné reakcie. Dokonald rovnovéha medzi pracovnym,
rodinnym a osobnym zivotom sa d4 dosiahnut’ len tazko. Nemyslim si, Ze je
mozné mat’ vzdy vyrovnany den, dosiahnut’ vyrovnany tyzden by v§ak mohlo
byt realne. Napriklad ja osobne ¢asto vynechdvam procediry radikalnej sta-
rostlivosti o seba, aj ked” by som si Zelala robit’ ich kazdy def, lenZze malo-
kedy sa mi to podari. V dokonalom svete by sa moj priemerny den zacinal
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meditdciou hned’ po prebudeni, cvicenim jogy, pripravou davky zelen¢ho
dzusu a zdravych bioranajok, ktoré by som si vychutnala s manzelom a dcé-
rou. Potom by som pisala, malovala, venovala sa d’alsim pracovnym zalezi-
tostiam, stretla sa na obede s priatel’kou, zase trochu pracovala, isla na pre-
chéadzku, ¢itala dcére, pripravila by som d’al§ie zdravé jedlo na veceru a den
zakoncila vasnivym milovanim so svojim manzelom.

Keby to tak bolo mozné!

V skuto€nosti ma niekedy tlaci termin a pracujem aj Strndst’ hodin den-
ne, sotva sa vidim s manzelom alebo dcérou, vynechavam meditaciu i vy-
chadzku v prirode, jem hotové jedla, zanedbavam svoju umeleckl tvorbu
a sotva sa mi podari dat’ manzelovi bozk na dobra noc, nieto sa oddavat’ mi-
lostnym radovankam. Ale snazim sa, aby sa takéto obdobia vyskytovali ¢o
najmenej a aby som ich vyvazovala. Ak by som prezila takyto hekticky deil
v pondelok, v utorok sa budem zo vSetkych sil snazit’ uprednostnit’ rodinu
a starostlivost’ o seba, aj keby to znamenalo odlozit’ pracu na neskor. V stredu
obvykle revidujem uplynuly tyzden, aby som videla, ¢i som sa dostala k me-
ditacii, dobre sa stravovala, venovala sa svojej laske, stravila hodnotny Cas
s dcérou a nasla si ¢as na tvoriva ¢innost’. Vsetky tieto ¢innosti vo mne vy-
volavaju relaxacné reakcie, rozvijaji mi mysel a telo a udrzuju ma §tastnou
a zdravou. Do konca tyzdna by mali byt aktivity mdjho tyzdia vyrovnané, aj
keby sa mi nepodarilo dokoncit’ vSetku pracu a urobit’ vSetky procedury sta-
rostlivost’ o seba, z ktorych sa snazim urobit’ pravidelny zvyk.

Nasledujuce cvicenie by vdm malo pomoct’ vyhodnotit’ rovnovahu v Zi-
vote a v praci, aby ste mohli posudit, ¢i vase zdravie neposkodzuje nerov-
novaha vasej mohyly celostného zdravia. VSimajte si, ktoré kamene vo vasej
mohyle vyvolavaju relaxacné reakcie a ktoré sposobuju stres.

Diagnostické cvicenie ¢. 2:
Je vyviZend vasa mohyla celostného zdravia?

1. Urobte si sedem kopii obrazku mohyly celostného zdravia
(z predchadzajucej kapitoly) alebo si vytlacte obrazky stiahnuté
zo stranky MindOverMedicineBook.com.
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2. Kazdy den v tyzdni si vyznacte farebnou ceruzkou alebo znackovacom
ten kamen mohyly, ktorému ste sa v dany den venovali. Ak ste napriklad
meditovali, vyfarbite duchovny kameil. Ak ste mali dobry sex, vyznacte
kamen sexuality. Ak ste sa dobre starali o svoje telo, vyznacte telesné
zdravie. Ak ste si nasli ¢as byt’ dobrou matkou alebo ste sa venovali
vzt'ahu so svojou najleps$ou priatel’kou, vyplitte kamen vztahov. Ak ste sa
venovali len préci, vypliite kameil pre zmysel prace a zivota... a tak d’ale;.

3. Na konci tyzdiia vyhodnot'te, Comu ste venovali svoj €as a energiu.
Vynechavate kazdy den tie isté kamene? Je vasa mohyla celostného
zdravia v nerovnovahe? Ktoré kamene si vyZaduju pozornost™?

rwve

Diagnostikujte si zakladné priciny choroby

Nasledujuce cvi¢enie vam pomoze identifikovat’ vSetky obmedzujice alebo
sebasabotujlce presvedCenia o svojom zdravi, zistit,, ¢i citite podporu l'udi,
ktori sa staraji o vase zdravie, a pomocou mohyly celostného zdravia uréit’
tie aspekty zivota, ktoré mozu sptistat’ vase stresové reakcie a tym vas pred-
urcovat’ na vznik ochorenia. CviCenie vam sucasne pomdze zistit', ktoré ak-
tivity vo vaSom Zivote mézu vyvolavat’ relaxaéné reakcie a mali by sa stat’ su-
cast’'ou liecebného procesu. Ciel'om tohto cvicenia je pomoct’ vam identifiko-
vat’ prekdzky, ktoré stoja medzi vami a va$im optimalnym zdravim.

Toto cvicenie je zo vSetkych Siestich krokov procesu najddlezitejSie.
A moéze byt i najtazSie! Preto vas prosim, aby ste pocas prace na tejto Casti
poctvali svoj vnutorny majak a vyuzili pomoc svojho podporného timu.

Diagnostické cvicenie Cislo 3:
Stanovte si svoju diagnozu

PRVA CAST
Polozte si nasledujicu sériu otdzok a pri odpovediach postupujte svojim

vlastnym tempom. Venujte tomu tol’ko casu, kolko potrebujete na tplné
a Cestné odpovede. Ak by ste si cheeli urobit’ prestavku alebo dokonca sa na
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chvil'u zastavit, je to v poriadku. MéZem vas ubezpecit, Ze ak budete na otaz-
ky v tejto Casti odpovedat’ pravdivo, va$ vnutorny majadk vam poskytne cen-
ny dar - moZznost’ spoznat’ pravdu o sebe, takze si budete moct’ sami stanovit’
svoju diagnozu.

Mozno budete chciet’ hovorit’ o tychto otdzkach nahlas bud’ sami so se-
bou, alebo s niekym blizkym. Alebo si budete chciet’ zapisat’ svoje myslienky.
Na stranke MindOverMedicineBook.com si mdzete stiahnut’ diagnosticky
zapisnik, do ktorého mozete zapisovat’ odpovede na nasledujiice otazky.

Pri tejto lohe sa snazte byt laskavi k sebe samym. Ak zistite, Ze vas pre-
mahaji negativne myslienky, na chvil'u si dajte prestavku, vyhl'adajte pomoc
svojho podporného timu a k otdzkam sa vrat'te neskor. Bud’te k sebe ¢o naj-
laskavejsi. Pri odpovediach sa sustred’te na pocity vd’acnosti, nie¢im si urob-
te radost’ a bud’te svojimi najlep§imi priatel'mi. Tym moZete oslabit’ pripadné
negativne pocity, ktoré sa vas moézu zmocnit'. Sustred’te sa na to, ¢o vo va-
Som zivote funguje, aby ste sa bez obav mohli postavit’ tomu, o nie je v po-
riadku, a zmenit’ to.

PRESVEDCENIE

+ Aké je moje presvedCenie o mojej genetickej vybave a o tom, ako gény
ovplyviuji moje zdravie?

¢ Aké st moje presvedcenia o zdravi?

¢ Aké st moje presvedcenia o mojej chorobe?

¢ Aké st moje presvedcenia o schopnosti tela samo sa regenerovat’?

+ Aké st moje presvedcenia o tom, ze moja mysel’ ovplyviluje moje telo?

¢ Som ochotny/a preskiimat’ zakladné pri¢iny svojej choroby a pripustit’,
ze nemusia byt Cisto fyzické? Ak nie, preco?

¢ Aky mam prospech zo svojej choroby?
¢ Som ochotny/a vzdat’ sa tohto prospechu a radsej sa vylie€it'?
¢ Zasluzim si €o najlepsie zdravie?

¢ Ako moje detstvo ovplyvnilo moje sucasné zdravie?
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PODPORA

. Aky pocit mam z toho, ako ma vnimaju l'udia, ktori mi poskytuja
zdravotnu starostlivost’?

. Z ¢oho mam najvacsi strach, ak by som sa mal/a vzdat’ nickoho
zo zdravotného personalu?

¢ Ziadam poskytovateld zdravotnej starostlivosti o to, &o potrebujem?
Ak nie, preco?

+ Existuje moznost, Ze sabotujem starostlivost’ o svoje zdravie?
¢ Ako podporujem svoje zdravie?
¢ Ako sa citim, ked’ odchddzam od svojho terapeuta?

¢ Co by vo mne vyvolalo pocit lepsej pomoci zo strany I'udi, ktori sa

staraju o moje zdravie?
¢ Povedal/a som svojmu terapeutovi uplnt pravdu? Ak nie, prec¢o?

¢ Zasluzim si, aby som mal/a blizky vzt'ah s 'ud’'mi, ktori sa staraji o moje
zdravie?

¢ Ktoré problémy z mojej minulosti mohli spdsobit, Ze sa necitim ako
partner/partnerka l'udi, ktori mi poskytuju zdravotnu starostlivost’?

VNUTORNY MAJAK

¢ Zijem autentickym Zivotom v sulade s tym, po om tGzim?

¢ SnaZzim sa dosiahnut’ svoje tizby?

¢ Co mi chce naznagit mdj vnutorny majak?

¢ Pocuvam svoju intuiciu, ked’ sa mi prihovara?

¢ Ktorej pravde o svojom zivote prave teraz nechcem celit™?

¢ Co v sebe zadrzujem? Co vo mne sa tizi oslobodit™?

¢ Co stoji medzi mnou a mojim vnatornym majakom?

¢ Som ochotny/4 riskovat’ ¢okolvek, aby som pocuval/a svoj vnutorny
majak? Ak nie, preco?
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¢+ Kym by som mohol/mohla byt’, keby som sa nebal/a?

¢ Ako by som vyhodnotil/a svoju lasku k sebe na stupnici od jeden po
desat™?

VZTAHY

¢ Aky mam pocit zo svojho milostného zZivota? Aky mam pocit zo svojich
priatel'ov a podporne;j siete?

¢ Aké vztahové vzorce sa v mojom zivote neustale opakuju?

¢ Existuje niekto, komu musim odpustit’? Som ochotny/a odpustit’ tomuto
¢loveku? Preco ano alebo pre¢o nie?

¢ Ako sa moZem citit’ ¢o najviac milovany/a?
¢ Korlko zranitel'nosti som ochotny/a pripustit’ vo vzt'ahu s inymi l'ud'mi?

¢ Aky nekrolog by som napisal/a, keby dnes zomreli I'udia, ktorych
milujem? Ak by mal zomriet’ niekto z mojich blizkych - alebo ak uz
zomrel - kol’ko zostalo medzi nami nevypovedaného?

¢ V suvislosti s mojimi vztahmi ma niekto stale pravdu a iny sa stale myli?

¢ Ako ¢asto mam pocit, Ze ma niekto vyuziva? Som ochotny/a zbavit’ sa
ulohy obete alebo zachrancu, aby som sa vyliecil/a?

¢ Mam pocit, Ze si zasluzim lasku a priazeil inych?

¢ Co by som zmenil/a na svojej Zivotnej laske, keby som mal/a Garovna
palicku?

ZMYSEL PRACE A ZIVOTA

¢ Co si cenim na svojej praci?

¢ Co by chcel mdj vnatorny majék, aby som vedel/a o svojej praci?

¢ Travim vacsinu svojho dna v stlade so svojim nadanim a cielmi?

» Aké je moje prirodzené nadanie?
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. Ako sa citi moje telo, ked’ som v praci? Ako sa citi moja mysel’, ked’ som
Vv praci?

. Ak by mi niekto v posledny dent mojho Zivota dal do ruky mikrofon
a postavil ma pred posluchacov, ¢o by som povedal/a svetu?

¢ Keby boli pokryté vSetky moje finan¢né potreby a potreby mojej rodiny,
¢omu by som venoval/a svoj ¢as?

. Ak by som sa zbavil/a vSetkych obav, ¢o by som zmenil/a na tom, ako
travim svoje dni?

¢ Je moja praca mostom, ktory vedie tam, kam chcem ist'?

» Ziskavam vo svojej kazdodennej praci hodnotné poznatky, ktoré by som
mal/a vediet’, dokonca aj vtedy, ked’ svoju pracu nemam rad/rada?

TVORIVOST

¢ Co podnecuje moju tvorivost? Kto alebo ¢o je mojou muzou?

¢ Je mi jasné, ¢o by chcela tvorit’ moja dusa?

¢ Co poméha volnému prejavu mojej tvorivosti?

¢ Aké typy tvorivych projektov ma nadchynaju? Robim takéto projekty
pravidelne?

¢ Do akych tvorivych prejavov som sa zapajal/a ako dieta?

¢ Ak by som mal/a vSetky peniaze na svete, ¢o by som vytvoril/a?
¢ Som ochotny/a znasat’ aj frustraciu tvorivého procesu?

¢ Citim sa hodny/a toho, aby som sa tvorivo prejavil/a?

¢ Aky je ndzor mojej rodiny na tvorivost’?

DUCHOVNA STRANKA
¢ Co vo mne vyvolava pocit duchovného spojenia?

¢ Co povazujem za posvitné?
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¢ Ak sa nepovazujem za veriaceho/veriacu ani neverim vo vyssiu silu,
naplnam svoje duchovné potreby inym spdsobom?

¢ Co si myslim o nabozenstve a ¢o k nemu citim? Aké mam negativne

myslienky o duchovne alebo nédbozenstve?

¢ Pokial’ ide o duchovny Zivot, som skor samotar/ka alebo
preferujem duchovni komunitu?

¢ Suhlasim s myslienkou, ze choroba je prilezitostou na duchovné
prebudenie?

. Co si mysli moja rodina o duchovnosti?

¢ Vyuzivam nejakym sposobom svoju duchovnost’ alebo nabozenské
presvedcenie na sidenie inych?

¢ Zasluzim si prezivat’ hlboké spojenie s Bohom?

¢ Ked sa pripojim ku spravnej duchovnej komunite, vyvolava to v mojom
tele relaxacné reakcie?

SEXUALNY ZIVOT

¢ Aké st moje skuto¢né sexualne tizby? Naplilujem tieto tuzby?

¢ Co by pomohlo podporit’ moju skutoénii sexualitu?

¢ Aké obavy, presvedCenia alebo zabrany mi brania byt v sexualnom zivote
takym Cestnym/takou Cestnou a otvorenym/otvorenou, ako by som si
zelal/a?

¢ Ako si spominam na svoju prvi sexualnu skusenost’?

¢ Co z mdjho minulého alebo stc¢asného sexualneho zivota by si mozno
vyzadovalo liecbu?

¢ Co ma skutoéne vzruguje? Co ma skutoéne odpudzuje?
¢ Aky mam pocit z toho, ze by som mal/a sex, aj ked’ nechcem?
+ Citim sa eroticky zalozeny/4, aj ked’ nemam sex?

¢ Aké st presvedCenia mojej rodiny o sexualite?
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¢ Ak by som mohol/mohla v sexualnom Zivote urobit’ cokol'vek a nikto by
sa to nikdy nedozvedel, ¢o by to bolo?

PENIAZE

¢ Co si myslim o svojej finanénej situacii a aké z nej mam pocity?

¢ Nakol’ko zdravé je moja financna situacia?

¢ Ako definujem finan¢né zdravie, uspech a dostatok?

¢ Uvedomujem si jasne svoju skuto¢nt finanénu situaciu alebo strkam
hlavu do piesku?

¢ Co si mysli o peniazoch moja rodina?

¢ Ktorych obmedzujicich presvedceni o svojich financiach sa potrebujem
zbavit'?

¢ Mam dostatok penazi, aby mi vystacili v pripade nadze?
¢ Je mozné byt’ chudobny a $t'astny?
¢ Kolko Casu stravim premysl'anim o peniazoch?

¢ Da sa peniazmi kuapit’ laska?

PROSTREDIE

¢ Zijem tam, kde si to Zeld moj vnatorny majak?

¢ Ked’ sa pozriem na svoje okolie, paci sa mi, ¢o vidim?

¢ Som obkoleseny/a krasou? Je priroda sicastou prostredia, v ktorom
zijem?

¢ Aké zdravé je moje Zivotné prostredie?

¢ Aké environmentalne ohrozenie méze ovplyvnit’ moje zdravie?

¢ Nakolko ,,zeleno* sa spravam, keby som to hodnotil/a na stupnici
od 1 do 10?

¢ Co robim na obmedzenie toxického zat'aZenia svojho tela vplyvom

zivotného prostredia?
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¢

¢

Ako by som mohol/mohla odstranit’ neporiadok zo svojho okolia?

Zasltzim si, aby som zil/a v ozdravujiicom, pokojnom prostredi, ktoré
milujem?

DUSEVNE ZDRAVIE

¢

Co ma robi §tastnym/$tastnou? Co ma robi nestastnym/nest’astnou?
Co by vyliegilo moju mysel’?

Este stale ma trapia nejaké traumy z minulosti? Ak ano, ktoré to su?
Zasluzim si, aby som bol/a Stastny/a?

Kolko ¢asu stravim negativnymi rozhovormi, ako st zI¢ klebety, kritika
inych alebo staznosti?

Som ochotny/a dat’ si vySetrit’ svoje dusevné zdravie?

Za ¢o som vd’aény/a?

Vyjadrujem pravidelne vd’aku za to, o si v zivote cenim?
Za ¢o mézem byt vdaény/a dnes?

Skor sa snazim ziskat’, ¢o mi chyba, ako ocefiujem, ¢o mam?

FYZICKE ZDRAVIE

Aké su moje stravovacie zvyky a pohybové aktivity?
Ako plnim odporucenia a prikazy svojho terapeuta?
Akych zlych zvykov sa potrebujem zbavit'?

Aku energiu pocitujem?

Bréani mi nieco v dobrom spanku?

Aku dolezitost’ prikladam svojmu telesnému zdraviu?

Som ochotny/4 investovat’ Cas, peniaze a energiu do lepSej starostlivosti
o svoje telo?
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+ Co sa stane, ak bude moje telo optimalne zdravé? Ako sa k tomu buda
stavat’ ini?

¢ Co si myslim o starnuti?

¢ Co si myslim o smrti?

ZAVER

¢ Do akej miery som ochotny/a plne akceptovat’ sam/samu seba aj vratane
svojich nedokonalosti?

¢ Aku vol'nost’ si ddvam na robenie chyb?

¢ Som ochotny/a intenzivne milovat’ sam/samu seba a akceptovat’ sa pocas
svojej liecby?

¢ Mam po odpovedani na tieto otazky pocit, ze moj vniitorny majak ziari?
Citim, ze mam vSetko potrebné na to, aby moje telo dozrelo pre zazraky?

¢ Som ochotny/a vyuzit to, ¢o som sa naucil/a, na napisanie receptu a na
zmeny vo svojom zivote?

DRUHA CAST

Viete pomocou odpovedi na tieto otazky identifikovat' zakladné pric¢iny
svojej choroby? Sabotuji vasu snahu negativne presved¢enia? Mate sprav-
nu podporu okolia? St vo vasej mohyle celostného zdravia prvky, ktoré by
mohli spustat’ stresové reakcie a poSkodzovat’ vaSe telo? Existuju aktivity,
ktoré mozu vyvolavat’ relaxacné reakcie vo vasom tele, ale vy ich nevyuziva-
te? Pomohli vam tieto otazky osvetlit nejaké tmavé miesta vo vasom Zivote,
ktoré ste museli odhalit’, aby ste boli optimalne zdravi?

V rédmci kazdej kategorie otdzok si do diagnostického zéapisnika, ktory si
mdzete stiahnut' na stranke MindOverMedicineBook.com, zapiSte vSetko,
o ¢om si myslite, ze je prospesné pre vase zdravie a €o by ste mohli zabudo-
vat’ do svojho zivota ako sucast’ planu starostlivosti o seba.

Gratulujem! Prave ste si stanovili diagnézu. Zoznam, ktory ste urobili, je
vasa interpretacia toho, ¢o méze skodit’ a ¢o prospievat’ vaSmu zdraviu. Dia-
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gnozu, ktord som si stanovila ja sama predtym, ako som vyrieSila vac¢§inu
svojich zdravotnych problémov, si mdzete pozriet’ v prilohe B.

PIATY KROK: Napiste si svoj recept

Teraz, ked’ ste sa rozhodli poctvat’ svoje telo, spojili sa s mudrost'ou svojho
vnutorného majaka, preskiimali svoje presvedCenia a presvedCenia svojho
podporného timu, vyhodnotili pripadné nerovnovahy vo svojej mohyle ce-
lostného zdravia a urcili skryté priciny, ktoré mézu Skodit’ vaSmu zdraviu,
nastal Cas, aby ste si urobili komplexny lieCebny plan radikalnej starostlivos-
ti o seba.

Ked’ ochoriete, vas lekar vdam mozno predpiSe iny lieCebny plan. Napri-
klad, ak dostanete rakovinu a mate inteligentného, mudreho holistického le-
kara, vas plan liecby mdze zahfiiat’ operdciu, chemoterapiu, vyzivnl vegan-
sku alebo surovu stravu, vyzivové doplnky na povzbudenie imunitného sys-
tému, podpornu skupinu, ktora vam pomoéze vyrovnat’ sa s emdciami spoje-
nymi s vasou diagndzou, a cvicenie jogy, aby ste si udrzali ststredenie.

Takyto typ liecby vam moze vel'mi prospiet. Ak je vSak pri¢inou osla-
benia vasho imunitného systému osamelost’, pracovny stres alebo depresia,
liecba rakoviny bez toho, aby sa vyrieSili tieto zakladné pri¢iny, moze po-
mdct len kratkodobo a jej vysledky nemusia byt trvalé. Rakovina sa moze
vratit’ alebo dostanete nejaktl inti chorobu. Ked’ cheete ti€inne zabranit’ vzni-
ku nejakého ochorenia alebo ho vyliecit’ tak, aby ste sa nedostali do blud-
ného kruhu navratov choroby do oslabeného tela, musite, musite, musite
sa zaoberat’ zakladnymi pri¢inami, ktoré prvotne sposobili vasu nachylnost’
na chorobu. Pritom musite poc¢uvat’ svoj vnutorny majék a dovolit, aby vam
pomohol ¢o najlepsSie vyuzit' tie vydobytky modernej mediciny, ktoré¢ vam
budu prospievat.

A o tom je vlastne celé pisanie svojho receptu.

Jeho sucastou je prebrat’ zodpovednost’ za starostlivost’ o svoje zdravie.
Nezabudajte, ze vy ste $éf. VSetci ostatni st vo vasich sluzbach.

Iste, vas lekar vam objedna laboratorne vySetrenia a pomdze vam urcit’,
¢o nie je v poriadku. PredpiSe vam potrebné lieky. Ak budete potrebovat
operaciu alebo nejaky iny medicinsky zékrok, to je tiez parketa vasho lekara.
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Zalezi vsak na vas, ¢i predpisané lieky budete brat’, alebo sa podrobite na-
vrhovanej operacii. V tom je vyznam vypisania si svojho vlastného recep-
tu. Neplnite slepo prikazy lekarov. V lie¢ebnom procese ste plnopravnymi
partnermi. Konzultujete ho so svojim telom, poctvate svoj vnutorny majak
a radite sa s 'ud'mi, ktorych ste pozvali k svojmu pomyselnému okrahlemu
lie¢ebnému stolu.

Ak rozhodujete o starostlivosti o svoje zdravie, chod’te a konzultujte
s tymi najlepSimi, ale nezabudajte, zZe su tam na to, aby vam slizili. Pozvi-
te ku svojmu lieCebnému okrihlemu stolu svojho doktora, terapeuta, aku-
punkturistu, maséra, zivotného kouca, svoju matku - kohokol'vek! Oni buda
vasim riadiacim vyborom, poradnym organom, vaSimi uéitel'mi. Vyberajte
ich mudro. Ak si to mozete dovolit’, ochotne si priplat'te, aby ste ziskali tych
najlepsich. Nikdy viak nezabudajte, Ze je to vas stol. Cestné miesto je vy-
hradené pre vas. Ludia za vasim stolom nemusia mat’ vzdy zhodny nazor.
Mozno budete trochu zmaéteni ich protichodnymi radami. Vy vSak zastavaj-
te pevny postoj. Svoje telo poznate lepsie ako ktokol'vek iny.

Keby existoval len jeden sposob liecby tela, vSetci by sme sa na fiom
zhodli. Nie je to vSak tak. Preto niekto nazyva medicinu umenim. Hlavne
musite citit, ze lieCebny plan je spravny. Je to vase telo. Va§ zivot. Vasa volba.
Vy budete mat’ vzdy rozhodujtce slovo. Ked’ budete poctuvat vnutorna mud-
rost’ hlboko spojent s vasim vnutornym majakom a vasim telom, vase roz-
hodnutia budu pre vas vzdy spravne.

Napisat’ si svoj recept neznamend, ze sa prestanete zaoberat vyberom
spravneho timu zdravotnej starostlivosti a nebudete aktivnymi ucastnikmi
lieCebného planu. Téato kniha vds uz hadam presvedCila o tom, zZe vasmu
telu skodia obmedzujace, sebasabotujlce, negativne presvedéenia o svojom
zdravi. Mozno si uz uvedomujete, ze osamelost’ zrafiuje vase telo. Mozno sa
vam ,rozsvietilo v hlave, ked ste ¢itali idaje o tom, ze pracovny stres vas
mdze zabit'. Mozno ste uz pochopili, Ze nastal as zmenit’ pesimizmus na op-
timizmus a vydat’ sa za svojim $tastim. Hidam vam mohyla celostného zdra-
via pomohla identifikovat’ ur¢ité nerovnovahy vo svojom zivote, ktoré mézu
negativne vplyvat’ na vase zdravie.

Teraz vas nau¢im, ako toto nové uvedomenie pretavit’ do akéného pla-
nu. Nechcem, aby ste len vedeli, preco asi nie ste optimalne zdravi. Chcem,
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aby ste s tym nieco urobili, a len vy najlepsie viete, o to bude. Vas lekar vam
mdze predpisat’ nejaké pilulky, ale iba vy si mozete napisat’ recept na to, ako
sa va$ zivot musi zmenit’, aby sa vase zdravie €o najviac zlepsilo.

Tu je navod, ako zacat’.

Terapeutické cvicenie:
Napiste si svoj recept

1. Vezmite si pero a pripravte si niekol’ko harkov papiera alebo zapisnik,
alebo si formular receptu stiahnite zo stranky MindOverMedicineBook.
com.

2. Pripravte si papiere, svoj zapisnik alebo zo siete stiahnuty diagnosticky
zapisnik, kde ste si zapisali svoju diagnozu.

3. Na chvil'u si zatvorte o¢i a napojte sa na lie¢ivii mudrost’ svojho
vnutorného majaka. Pripomerite si, Ze mate byt k sebe otvoreni, milujuci
a laskavi. Ked’ budete citit’, Ze ste sustredeni, uvolneni a vnimavi, otvorte
o€i.

4. Pri kazdej polozke, ktort1 ste uviedli v diagnoze, si polozte otazku, ¢o by
ste mali urobit’, aby ste odstranili identifikované zakladné priciny svojej
choroby. Verte svojej intuicii a pokiiste sa neposudzovat’, o vdm hovori.
Nezabudajte, ze tieto opatrenia nemusite v danej chvili skuto¢ne zaviest,
musite v§ak byt k sebe Cestni. Ni¢ necenzurujte. Okrem vas to predsa
nemusi nikto ¢itat’.

5. Pri priamom kontakte s mojimi pacientmi je sucast’ou mojej prace
poradit’ im, ¢o by mali zahrnt’ do svojho receptu. V ramci tejto knihy
vsak takéto konkrétne rady nemozem dat’. Keby ste mali napriklad
problémy v manzelstve, mohla by som vdm odporucit’ niektoré knihy
o tejto problematike, terapeuta, ktorému déverujem, alebo ucast’ na
konkrétnom seminari. V skuto¢nosti vSak budete prekvapeni, kol’ko
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toho uz viete sami. Naozaj nepotrebujete, aby som vam ja alebo
ktokol'vek iny hovoril, ¢o potrebuje vase telo - a vas zivot.

6. Ak ste identifikovali nejaky problém, ale neviete, ako by ste ho mohli
vyriesit’, nenecham vas bez pomoci. Sledujte mdj blog na adrese
LissaRankin.com, kde sa venujem praktickym radam, ako bez obav
zit' a milovat’, a d’al$im metddam, ako lie¢it’ samych seba a zit’ ¢o
najlepsi Zivot. Mdzete navstivit’ aj stranku OwningPink.com, kde viac
ako tridsat’ lie¢itel'ov a osvietenych ucitel'ov piSe o tom, ako vylie¢it
jednotlivé kamene mohyly celostného zdravia.

V prilohe C najdete ukazku receptu, ktory som si napisala pre seba.
Zacnite konat’

Napisanim svojho receptu sa vaSa cesta len zacina, pretoze nasledujuci krok
procesu je najvzruSujucejsi a vyzaduje si najviac odvahy. Ked’ uz viete, aké
zmeny musite urobit’ vo svojom zivote, aby ste si o najviac zlepsili zdravie,
nastal ¢as na ich realizaciu.

Dovol’te, aby som zacala malym povzbudenim. Vy to dokazete! Viem to,
pretoze hovorim z osobnej skusenosti. Zivo si pamitdm, ako som sa citila,
ked’ som vedela - jednoducho vedela - o mam robit, aby som si zachranila
zivot. Bola som vystrasena, ale su¢asne i nad$ena, pretoze v hibke srdca som
vedela, ze moj zivot sa zmeni k lepSiemu.

Viem, ze to rovnako plati aj vo vasom pripade, a drzim vam palce. Daj-
te sa do toho! Som na vas hrda uz len preto, lebo ste sa odvazne vydali na
tato cestu.

Viem, ze vam mozno prudko bije srdce. Mozno sa vam zviera zalidok.
Mozno dokonca prezivate stresové reakcie z pomyslenia na to, ako doka-
zete Celit’ svojej diagndze a uskutoénit’, ¢o ste si napisali do svojho receptu.
Nebojte sa. Je to len docasné. Sl'ubujem vam, Ze Coskoro bude nasledovat’
relaxacia.

KedZe som sama opustila tradicnii medicinsku prax, aby som mohla
usmernovat’ tento proces u svojich klientov, viem, aké obavy to vzbudzuje,
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a stale nevychadzam z Gzasu nad silou 'udského ducha. Videla som obrov-
ské zmeny u l'udi, ktori nasli dost’ odvahy vydat’ sa na tuto cestu liecby. Tie-
to zmeny ma zasiahli intelektudlne i emocionélne. Bola som svedkom me-
dicinskych zazrakov - spontannych vylieceni, ktoré sa dali vysvetlit’ jedine
ako prejav fyziologickej samolie¢by. Sledovala som, ako l'udia ¢elili obavam,
otvorili svoje srdcia a zmenili cely svoj Zivot.

Ked’ budete pokracovat’ v procese, neustale sa obracajte na svoj vnutorny
majak. Dovol'te, aby sa stal vasim najlepSim priatel'om a neustdle vam pripo-
minal pravdu, ktora hladate, a madrost’, ktorej mozete verit. Vas vnatorny
majak vam bude pri tomto procese poskytovat’ nekone¢ny stcit a ¢im viac sa
nan budete obracat’, tym radostnej$i bude cely proces.

Co viak, ak ste sa edte neodhodlali uskutoénit’ potrebné kroky? Co ak vie-
te, ¢o by ste mali urobit’, aby sa vas stav zlepsil, ale nemate v sebe dost’ sily vy-
kro¢it’ do nezndma? Ak sa vam to stane, bud’te k sebe laskavi. Mozno eSte nie
je ten spravny Cas. Nezabudajte, Ze budete vediet’, Ze nastal ¢as urobit’ tento
krok, ked’ bolest’ z nehybnosti bude vécsia ako strach z nezndma. Ak tam este
nie ste, bude v poriadku, ked pockate.

Necakajte vSak prili§ dlho. Nechcem, aby vaSe telo muselo zacat’ na vas
kri¢at’ len preto, lebo nie ste ochotni nactvat’ jeho Sepotu.

Pre vacsinu l'udi predstavuje vypracovanie diagndzy a napisanie receptu
signdl na radikélne zmeny a niektori jednoducho nie st ochotni konat’ podl'a
toho, ¢o im radi ich vnutorny majak. Svojich pacientov sa vtedy obvykle py-
tam: ,,Uvedomujete si, Ze tym, Ze nie ste ochotni konat’, si volite chorobu?*

Niektori v rozpakoch sklopia zrak, prikyvnu a priznaji, ze buda radsej
riskovat’ svoje zdravie, akoby mali urobit’ potrebné zmeny. To je v poriadku.
Neodsudzujem ich za to. Je dobré, ak si priznate, pre Co ste sa rozhodli.

Ini mi povedia, ze st ochotni urobit), riskovat’ a prekonat’ cokol'vek, ak je
¢o i ta najmensia nadej, Ze to zmeni ich zdravotny stav. Tito 'udia ma hlboko
dojimaju. A su to prave oni, ktorych stav sa vyrazne zlepsi.

Nakoniec je to vaSe rozhodnutie. Vase telo. Vas Zivot.

Ak uz viete, Co sa musi vo vaSom Zzivote zmenit, a rozhodnete sa za tym
ist, bud’te k sebe nesmierne laskavi. Postupujte zl'ahka. Robte pomalé kroky.
Casto sa nie¢im odmeiite. Vrchovato si pomahajte v podobe priazne, vd’aky
a lasky. Budete ich potrebovat’ pri prekondvani tejto cesty.
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SIESTY KROK: NeviaZte sa na vysledky

Ked’ si osvojite pozitivne presvedcenie, ziskate spravnu podporu, budete vy-
uzivat’ mudrost’ svojho tela a vnitorného majéka, stanovite si diagnézu, na-
piSete recept a budete podl'a neho postupovat’, pride ¢as na to, aby ste sa jed-
noducho uvolnili a neviazali sa na uréity vysledok. Iste, chcete sa vyliecit'.
Kto by necheel, ak by bol chory? Pravda vSak je, Ze sa to nemusi podarit’. Nie
je to vSak vasa chyba.

Som presvedcena, ze aj ked’ najdeme v sebe silu urobit’ vo svojom Zivote
zmeny, ktoré posilnia schopnost’ tela vylieCit’ sa, musime sa zmierit s faktom,
7e neexistuje Ziadna zaruka, ze vyzdravieme. Mdzete robit’ vSetko ,,spravne®,
a predsa mozete zomriet. V skutocnosti mame len ti istotu, Ze tento nevy-
hnutny osud ¢aka v uritom momente zZivota kazdého z nas. A mdze sa stat’
aj to, ze nebudete robit’ ni¢, a predsa zaZijete spontanne vylieCenie.

Ludia, ktori sa odhodlaju na samoliecbu, prili§ ¢asto pocituji ako zly-
hanie, ked’ sa ich choroby nestratia. Pre¢o by sme vSak mali takto uvazovat’?
Kto sme, aby sme vedeli, o ma Vesmir pre nas pripravené? Ako mozeme
tusit’, aké mame ulohy pri naSom pobyte na zemi a akym Zivotnym vyzvam
budeme musiet’ ¢elit’, aby sme ich zvladli? Mozno je niektorym z nas urce-
né, aby boli chori, aby sme sa naucili, ¢o sa naSa dusa tuzi dozvediet, a boli
prikladom, ako dostojne zdolat’ chorobu. To znamend bojovat’ s fiou, az kym
nenastane Cas prestat’ s bojom a ocenit’ kazdy krok na tejto ceste, aj ked’ ne-
vedie smerom, akym by sme si Zelali.

Len tazko sa da odhadnut, ako sa budete citit’ pocas svojej cesty samo-
liecby, preto by som vas chcela trochu povzbudit'. Na tejto ceste som uz po-
mahala mnohym l'ud’om, a tak mozem potvrdit, Ze kazdy clovek ju prezi-
va inak aj jej vysledky st rozne. Napriklad jedna z mojich pacientok trpe-
la dvadsat’ rokov na chronické ochorenie, ked’ sme zacali spolupracovat’ na
tomto procese. Po troch mesiacoch pravidelnych stretnuti a intenzivnej pra-
ce z jej strany choroba zmizla. Bola som nadSend! Fungovalo to!

Pacientka vSak trpela takym vel'kym smutkom, Ze rano takmer nedokaza-
la vstat’ z postele napriek tomu, Ze sa fyzické symptomy tplne stratili. Smuti-
la za dvadsiatimi rokmi, ktoré pre chorobu stratila, pretoze si uvedomila, ze
sa uz davno mohla vyliecit’ len silou svojej mysle. Upadla do depresie, az kym
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ju zo zufalstva nevytiahli denné cvicenia vd’acnosti, moznost’ pomahat’ me-
nej Stastnym, ako bola ona sama, a narodenie vnuka. Na zaklade tejto skui-
senosti som si uvedomila, ako je pri tomto procese dolezité zit’ v pritomnos-
ti. Musite si zachovat’ optimizmus, zamerat’ sa na vd’acnost’ a ocenovat’ to, ¢o
mate, aby ste neupadli do I'itosti a smutku pri predstave, o mohlo byt. Ak
vysledkom tohto procesu bude, Ze zaZijete poZehnanie spontanneho vylie-
¢enia, vel'mi vas prosim, aby ste pod’akovali svojej St’astnej hviezde a pomod-
lili sa modlitbu vd’aky. Dostali ste do daru druhu Sancu a prilezitost’ vyuzit’ to,
¢o ste sa naucili, na pomoc druhym.

Dalsia moja pacientka, ktora tiez zazila spontanne vylieCenie, mala Gplne
inu skasenost’. Napriek tomu, Ze na svoju chorobu tiez trpela dlhsi ¢as, nikdy
sa neobzrela spit’, ked’ sa z nej vyliecila. Svoje vylieCenie povazovala za za-
zrak, ktory jej otvoril bohat§i duchovny zivot a zmenil k lepSiemu nielen jej
zdravie, ale aj jej intimny a profesionalny Zivot a prostredie, v ktorom Zila.

A zase ina pacientka pracovala na tomto procese s obrovskym odhod-
lanim, aj ked’ sa jej zdravotny stav vel'mi rychlo zhorSoval. Odvézne prijala
pravdu o svojej situdcii, usporiadala si vSetky vztahy v Zivote, zbavila sa sta-
rych hnevov a obav, odpustila 'udom, ktorym nieco zazlievala uz od detstva,
zbavila sa starych predstav o sebe a vSetky aspekty svojho zivota uviedla do
suladu so svojim vnutornym majdkom. Aj ked nakoniec svojej chorobe pod-
lahla, urobila to s takou ddstojnost’'ou, ze jej smrt’ bola aktom zmierenia pre
desiatky I'udi, predovsetkym jej rodinu. Nevyliecila sa, ale zomrela vyrovna-
na. Na jej pohrebe sa z(c¢astnili stovky l'udi, aby jej vyjadrili vd’aku za dobre
prezity a dobre skonceny Zivot.

V ¢o viac mézeme dufat’, ked’ sa vyddvame na cestu samolieCby? Ved’ je to
situdcia, v ktorej kazdy vyhra. Ci sa vylieite, alebo nie, najdete zmierenie so
svojim stavom a tym poskytnete zmierenie aj inym.

Chcela by som vam pripomentt’, Ze proces samolie¢by, ak ste na to pri-
praveni, moze byt pre vas znovuzrodenim a mdZete sa rozvinut’ takym spo-
sobom, aky si teraz ani neviete predstavit. Choroba sa moze stat’ prilezi-
tostou na duchovné prebudenie, ak sa nebudete upinat’ na vysledky a uro-
bite vsetko, ¢o je vo vaSich silach, aby ste svoje telo pripravili na zazraky.
Choroba moéze obohatit’ vaSu osobnost’, in§pirovat’ vas na nastavenie novych
zivotnych priorit, pripomenuat’ vam, aby ste si cenili to, o mate, zostladit



S E ST KROKOV SAMOLIECBY 201

vas zivot s vasim vnutornym majakom, dodat’ vam odvahu zit’ v pritomnosti
a zblizit’ vas s vasimi blizkymi a s Bohom.

Nedavno som spolupracovala na umeleckom projekte s nazvom Vnut-
ro zeny, v ramci ktorého som robila sadrové odliatky hrudi Zien s rakovinou
prsnika a sucasne som v rozhovore s nimi odhal'ovala ich vnutorna krasu.
Takmer vsetky Zeny, ktorych telo som modelovala, mi povedali, ze rakovina
bola ta najlepsia vec, akd sa im mohla prihodit’, pretoze ich priviedla k tomu,
aby urobili také kroky v zivote, ktoré im v kone¢nom doésledku priniesli tr-
valé pozitivne zmeny.

Nemali by sme ¢akat’ na chorobu, aby sme zili v sulade so svojou prav-
dou, ale Casto tak robime. Rovnako ako som ja potrebovala sériu pohrom,
aby som sa prebudila, mnohi 'udia musia ochoriet’, aby sa vytrhli zo svojej
samol’ubosti a zacali zit’ tak, ako keby mali zajtra umriet’.

Ak udrie choroba, je to velka prilezitost’ prebudit’ sa, aj keby sme sa mali
naucit’ len to, ako dostojne zomriet. Aj ked verim, Ze zazraky s vzdy mozné,
niekedy jednoducho neddjde k vylieCeniu. S touto skutocnost'ou sa musime
zmierit. Ak ste sa dali na vypravu za zdravim a upli ste sa na aplné vylieCenie
ako jediny mozny vysledok, mozete skoncit’ v hlbokom zufalstve, ak potom
zistite, ze ste stale chori. Ak vSak urobite vSetko, ¢o je vo vasich silach, aby
vase telo dozrelo pre zazraky - a potom nechdte veciam volny priebeh a bu-
dete verit ceste, na ktori ste sa vydali -, dosiahnete pokoj, vyrovnanost’ a ra-
dost’, ktoré prekrocia aj vase najodvaznejsie predstavy.

Ked’ ste zmiereni, ale nie vylieceni

Viem to. Bola som toho svedkom pri svojom otcovi.

Ked moj otec ochorel na mozgovy nador, z ktorého sa vyvinul metasta-
ticky melanom, veril, ze chorobu porazi. Bol mlady - prili§ mlady - a bol op-
timista s vel’kou vierou a s otvorenym srdcom, obklopeny laskou a podporou
svojej rodiny, ktord ho zboziiovala. Otec urcite nerobil ni€ zle, aby si zasluzil
rakovinu. Bol to bajecny ¢lovek, ktory viedol pozehnany zivot.

Ale napriek tomu zomrel. Bolo to také nespravodlivé!

Uprostred prieskumu pre tato knihu som sedela so svojou matkou v den
Siesteho vyroc¢ia otcovej smrti. Hovorili sme o tom, ¢o som sa pri reSersi
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naucila, a mama sa ma spytala, ¢i si myslim, ze otec robil nieco zle. Neveril
dost’ silno v moznost’ svojho vylieGenia? NenasSiel dostato¢nu podporu? Ne-
podarilo sa mu dostat’ do rovnovahy svoju mohylu celostného zdravia? Mali
sme mu dévat’ makrobioticku stravu? Bolo mozné jeho smrti zabranit™?

Povedala som jej uprimne, Ze neviem.

Pri praci na tejto knihe som sa vela naudila, a predsa je to toho tol’ko, ¢o
neviem. Dalo sa predist’ otcovej smrti na rakovinu? Mohol odvratit’ rakovinu,
keby pil zelené dzisy namiesto toho, aby jedol kuracie kridelka? Mohol sa
zachranit’, keby si nasiel novy zmysel zivota po tom, ¢o musel odist’ na pred-
Casny dochodok pre sklerozu multiplex? Mohol sa vylie€it, keby si bol nasiel
tvorivého konicka, ktory by ho tesil? Potreboval otec viac sexu? Hodiny me-
ditacie? Zdravsie zivotné prostredie? Viac smiechu? Viac slne¢ného svetla?
Menej stresovych reakcii? Viac relaxacnych reakcii?

Na to sa neda odpovedat’.

Mozno by sa otec mohol vylie¢it’, keby zmenil svoj dusevny postoj, na-
Siel spravnu podporu, spojil sa so svojim vnutornym majakom, vypracoval si
diagnoézu, napisal si recept a zacal podl'a neho konat’.

Ale mozno by sa nevyliec¢il. Mozno by toto vSetko urobil a vysledok by
bol rovnaky.

Objala som mamu a uvazovala o tom, ¢o by si moj otec myslel o tejto kni-
he, keby ju ¢ital. Po cely ¢as svojej prace na nej som v duchu pocula jeho hlas,
ktory mi kladol otazky, hnal ma dopredu, nuatil ma ist’ hlbsie a zohraval tlohu
skeptika, ktorého som sa snazila presvedcit’.

Nakoniec som nabrala odvahu a spytala som sa matky, ¢o by si otec, ak
by bol este na zZive, myslel o veciach, ktoré som sa dozvedela a o ktorych pi-
Sem v tejto knihe.

Mama bola ticho a premyslala. V kuatiku oka sa jej objavila slza. Potom
sa milo usmiala a povedala, Ze najprv by si myslel, Ze som sa zblaznila. Ale
o kratky Cas by som zaujala jeho vedeckt dusu. Myslela si, ze nakoniec by si
aj otec pozrel dokazy a to by ho printtilo otvorit’ svoju mysel’ dostatocne na
to, aby uznal, Ze moZzno je na mojej praci aspoii zrnko pravdy.

Ked’ to povedala, zacala som plakat’.

,,Viem vsak naisto,” dodala mama, ,,ze ak by bol tvoj otec teraz tu, bol by
na teba vel'mi hrdy.*
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V tej chvili mi otec tak chybal, Ze som v srdci citila obrovsku bolest’
a prazdnotu a sGéasne mi prekypovalo laskou. Priznala som sa mame, Ze
cela tato knihu piSem pre otca. Na neho som myslela pri kazdej stranke, kto-
ri som napisala. Verila som, Ze ak napiSem knihu, ktort nezatratia ani leka-
ri, ako bol mdj otec, mozno skutoéne dokazem ovplyvnit' spdsob, akym sa
vykonava zdravotna starostlivost. Mozno sa mi podari naplnit’ moje posla-
nie nanovo definovat’ zdravie a pomoct’ 'ud’om liecit’ sa celkom novym spo-
sobom. Mozno dokézem pritiahnut’ tu ¢ast’ doktorov a pacientov a d’alSich
Pudi zo zdravotnictva, ktori vedia, Ze nas systém je nefunkcny, a tizia vratit
medicine srdce. Mozno dokazem I'udi naucit’, ako prevziat zodpovednost’ za
svoje zdravie, a podari sa mi vratit’ do medicinskej praxe duchovno. A moz-
no - len mozno - mézem pomdcet’ uzdravit’ svoju milovanu profesiu.

Ako hovori fiktivna postava lekara v knihe Dr. Abrahama Verghesa Cut-
tingfor the Stone (Rez do zivého): ,,Na tento svet plny hladu, utrpenia a pred-
Casnej smrti sme prisli bez pozvania, a ak budeme mat’ $t’astie, najdeme ciel,
ktory tento smutny del prekona. Ja som dospel a nasiel som svoj ciel’ - stat’
sa lekarom. Mojim imyslom nebolo ani tak zachranit’ svet, ako skor vylie-
¢it’ sam seba. K tomu sa priznad maloktory doktor a celkom urcite nie mla-
dy, ale pri vstupe do tejto profesie podvedome musime verit’, ze starostlivost’
o druhych zahoji nase rany. A aj moze. Ale mdze sa stat’ aj to, Ze sa nase rany
prehibia.«

Ja som bola jednym z tych lekarov, ktorych rany sa prehibili, a preto moje
telo ochorelo. Ale teraz, ked’ som sa naucila, ako sa vyliecit,, tazim po tom,
aby som pomohla aj inym 'ud’om. NajdolezitejSie, ¢o som sa naucila, je, Ze
svoj Zivot mozete stravit’ tak, Ze budete utekat’ pred strachom, lipnut’ na iltzii
kontroly a snazit’ sa o pochybné istoty, az kym sa vas zivot - a vaSe zdravie
- zrazu zosypu. Alebo si dokazete uvedomit’, ze v zivote je jedinou istotou
neistota. Zalezi na vas, €i sa neistoty budete bat’ a dovolite, aby vam spdso-
bovala stresové reakcie, alebo ju prijmete a umoznite, aby vo vas vyvolava-
la relaxaciu. Ja osobne som sa naucila oceniovat’ krasu neistoty. Kym jednou
strankou neistoty je nesmierne, hrozivé neznamo, jej opakom su nekone¢né
moznosti. Ked’ neviete, €o prinesie buducnost’, mozete dufat’ v cokolVek.

Ked sa v tychto dioch rano zobudim, naplno si uvedomujem, ze netu-
$im, o ma stretne. Iste, kalendar madm naplneny aktivitami, ale tie sa moézu
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zmenit, vynoria sa nové prileZitosti a moje plany sa zmenia. Co robim ten-
to rok, je celkom iné, ako som si predstavovala pred rokom. Vlastne je to
omnoho lepsie, ako som vobec kedy snivala. A to je dobre. Znamena to, Ze
buduci rok mi moze priniest’ eSte viac vzacnych prilezitosti, o ktorych teraz
ani netu$im. Svet mi ponuka neobmedzené moznosti. Neexistuju prakticky
ziadne hranice. Svet, maj sa na pozore!

To isté plati aj pre vas. Aj ked” sa mozno obavate toho, ¢o vas ¢aka v bu-
dicnosti (najmé ak ste chori), zajtra sa moze prihodit’ ¢okol'vek. Dnes si mo-
zete ahnlt’ spat’ chori a zobudite sa vylieCeni. Vase symptomy sa mdzu na-
vzdy stratit. Mdze sa vam zlepsit’ nalada. Stretnete lasku svojho Zivota. Po-
dari sa vam dobra dohoda. Do lona vam spadne dom vasich snov. Pozv( vas
do televizie. Mozete konecne otehotniet. Mozete vyhrat' v lotérii. Alebo sa
objavi vasa davno stratena matka. Mozete zazit' osvietenie. Pred vasimi oca-
mi sa mdze rozostupit’ more.

Ak sa citite zdravi a tieto kroky ste sa rozhodli podstupit’ preto, aby ste
predisli chorobam, vyjadrujem vam svoje uznanie. Gratulujem vam k vasej
odvahe a pevne verim, Ze si tak prediZite svoj Zivot. A ak ste sa na ne odhod-
lali preto, lebo ste chori, tlieskam aj vam!

Toto je vas jedinecny zZivot. Vychutnajte si ho. Chopte sa prilezitosti. Uzi-
te si naplno dobré chvile a nepodlichajte nepriaznivym okolnostiam. Bud’te
$tastni. Otvorte svoje srdcia. VZdy prejavujte svoju lasku. Vel'koryso odpus-
tajte. Stedro davajte. Chod’te za svojimi snami. Hovorte pravdu. Vysmejte sa
strachu. Skoc¢te do nezndma. Vyrabajte krasne veci. Vazte si to, po ¢om t(zi-
te. PreZivajte radost’. Pliite si vrtochy. Zite odvazne. Budte sami sebou a ne-
ospravedliujte sa za to. Je to preventivny liek. A moze vam zachranit’ Zivot.



Priloha A

Osem tipov, ako byt’
pritomny vo svojom tele

« Sustred’te sa na nejaku ¢ast’ svojho tela. VSimnite si koncek prsta na
pravej ruke alebo l'avé koleno, ¢i inu Cast’ tela. Ako ju citite? Boli vas? Je
tepla alebo chladna? Citite dotyk vanku? VSimnite si, aky mate pocit, ked’
sa tej Casti dotykate pierkom alebo ked’ sa fiou dotykate koberca. Venujte
pozornost’ vSetkym svojim zmyslom.

¢ Pomenujte svoje pocity. Aj ked’ slova vychadzaju z mysle, mézu

pomdct’ spojit’ mysel a telo, ked’ pomenuju vas pocit. Snazte sa ¢o
najpresnejSie vybrat’ vhodné slova - je dana Cast’ tela stuhnuta, uvolnena,
Pahka, napnuta, tazka, tepla, chladna, citliva, stfpnuta, silna, slaba,
bolestiva? Snazte sa vyhnut' v§eobecnému opisu svojich pocitov vyrazmi
ako ,,dobre* alebo ,,zle“. Mozno mate pocit, Ze ste v zovreti alebo,
naopak, vol'ni, alebo podrazdeni, alebo citite tazobu. Pouzite tol'’ko
charakteristik, kol’ko len dokazete. *

* Pohybujte sa. Tanec, joga, turistika, bicyklovanie, lyZovanie a podobné
telesné aktivity vam pomahajt viac si uvedomovat svoje telo - kedy
mate prijemny pocit a o vas boli! Dokonca aj bolest’ vas mdze naucit’
uvedomovat’ si telo, nebojte sa preto opriet’ o svoje pocity.
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¢ Vyuzite kontakt so zemou. Ak mate problém s priestorovym vnimanim
svojho tela, skuste sa prevalovat’ po podlahe. Tym date svojmu telu
moznost’ byt’ s nieim v spojeni.

¢ Prisposobte si oblecenie. Nosenie voI'ného oblecenia, ktoré sa vam pri
pohybe otiera o kozu, vam tiez méze pomdct’ uvedomovat’ si telo. Ak
nosite tesné Saty, menej si v§imate svoje telo, ako ked’ si obliekate vol'né
nohavice alebo sukne a kosele s vol'nymi rukavmi.

¢ Zite sexualne. Ni¢ vam nepoméze viac si uvedomit’ svoje telo ako dobry

sex!

¢ Ked’ sa o niecom rozhodujete, v§imajte si reakciu svojho tela. Pozval
vas nejaky muz na rande? Ako sa citi vase telo - ahké alebo tazké?
Dostali ste nova pracovni ponuku? Citi sa vaSe telo vol'nost’ alebo
zovretie? Vase telo je vasim kompasom. V§imajte si ho.

¢ Dychajte. Uvedomovat si dychanie vam pomoze koncentrovat’ sa vo
svojom tele.



Priloha B

Lissina diagnoza
samolieCby

Pri vypracovani diagnozy som urcila, Ze tieto oblasti mojho zivota st v ne-
sulade s mojim optimalnym zdravim e$te predtym, ako som sa zacala lie¢it’
podl’a receptu, ktory som si vypisala.

PRESVEDCENIE

¢ Nie som presvedcena, ze sa mézem sama vyliecit,, pretoZze ma ucili vazit
si konven¢nu medicinu a svoju moc som odovzdala do ruk lekdrom.

PODPORA

¢ Musim si najst’ 'udi mimo konvenénej mediciny, aby som ich prizvala
k svojmu lieCebnému okrihlemu stolu.

VNUTORNY MAJAK

¢ Tolko zo svojej pravej osobnosti som prekryla maskou, len aby ma ini
akceptovali, Ze uz ani neviem, kto som. M6j vnutorny majak sa citi tiplne
vyhasnuty, ale ja viem, Ze tam je.

+ Citim, Ze nie som spojend so svojim telom. Chcem pocut’ tichy Sepot
vystrahy, ktort mi vysiela moje telo, este skor, ako sa zmeni na hlasny
krik.
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VZTAHY
¢ Otcova smrt’ poskodzuje moje zdravie. Potrebujem smutit’.

¢ Niekedy sa citim osamelo. Som obklopena 'ud'mi, ale mam pocit, ze
mnohi z nich nevidia alebo nepoznajii moje skuto¢né ja.

¢ Milujem svojho manzela, ale chcem sa citit’ k nemu bliz§ie, aby som
zabranila opdtovnému zlyhaniu v manzelstve.

¢ Rozddvam sa az do vycCerpania.

ZMYSEL PRACE/ZIVOTA
¢ Moja praca sa ma snazi zabit’.

¢ Uz viac nemam predstavu, aky je zmysel méjho Zivota.

TVORIVOST

¢ Mam pocit tvorivého opojenia a citim, Ze je to dolezita ¢ast mdjho
procesu liecby. Musim sa tvorbe venovat’ viac.

¢ Milujem pisanie, ale malokedy sa mu venujem. Myslim si, Ze méjmu
zdraviu prospeje, ked’ budem pisat’ viac.

DUCHOVNOST

¢ Priala by som si byt blizSie k Bohu, pretoze si myslim, Ze to prospeje
mdjmu zdraviu, ale nabozenstvo, v ktorom som bola vychovana, mi ni¢
nehovori.

¢ Stale sa modlim a myslim si, Zze mi to pomaha.

SEXUALITA

¢ Myslim si, Ze bohatsi sexudlny Zivot by prospel méjmu zdraviu.

PENIAZE

¢ Slusne zardbam a citim sa financne zabezpecena, ale za aku cenu! Moja
praca ma vycerpava.
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. Ak by som prestala pracovat’, budem bez penazi a to ma stresuje.

PROSTREDIE

¢ Juzna Kalifornia sa stala takou rusnou a preplnenou, ze citim stres
v mieste, kde Zijem. Zijem tak blizko svojich susedov, ze by som im
mohla cez balkon podat’ vajicka.

¢ Chcela by som byvat’ blizie k prirode, v otvorenom priestore na
pokojnom mieste. Priala by som si prestahovat’ sa do Big Sur. Myslim, ze
by to bolo dobré pre moje zdravie.

DUSEVNE ZDRAVIE

¢ Nemam klinickt depresiu a som skor optimisticka a vesela, ale skryvam
v sebe hlboky smutok, ktorého sa neviem zbavit. Mozno je to pozostatok
mdjho skrachovaného manzelstva, vyCerpavajiceho §tidia mediciny
a smutok za vSetkymi milovanymi, ktorych som stratila. Domnievam
sa, ze mojmu zdraviu prospeje, ked’ sa budem snazit’ posilnit’ svoj pocit
Stastia.

TELESNE ZDRAVIE

¢ Aj ked sa doma stravujem celkom dobre, v praci som taka
zaneprazdnend, ze tam vel'mi dobre nejem.

¢ Aj moja domaéca strava by mohla byt lepSia, jem prili§ vel'a syrov.

¢ Nehybem sa tak vel'a, ako som zvykla, pretoze v tehotenstve som si
poskodila bedrovy kib. Myslim si, Ze viacej pohybu by prospelo moéjmu
zdraviu.

¢ Asi by som bola zdravsia, keby som zhodila desat’ kil, ktoré som
v poslednych rokoch nabrala.

¢ Hneva ma, ze musim uzivat’ sedem liekov na vSetky tieto zdravotné
problémy, ale disciplinovane ich beriem, pretoZze pomahaji méjmu
zdraviu.



Priloha C

Lissin recept

PRESVEDCENIE

¢ Odstranim obmedzujuce presved¢enia technikou emocnej slobody
(EFT) v spolupraci s ucitel'mi tejto metddy Kate Winch a Niekom
Ortnerom.

¢ Budem sa venovat’ psychoterapii zameranej na telo' (body-centered therapy)
so Stevom Sisgoldom, aby som zmenila presved¢enia vo svojom organizme.

¢ Zucastnim sa na sedeniach psych-K s Ritou Somen.

PODPORA

¢ Vytvorim si svoj okrtihly lieCebny stdl s odbornikmi z ré6znych oblasti.
VNUTORNY MAJAK

¢ Zavizujem sa, ze odstranim svoju masku a budem bez ospravedliiovania
SAMA SEBOU vo vsetkych aspektoch zivota.

¢ Rezervujem si pobyt v meditacnych centrach, ako su Esalen Institate
a Kripalu. *

* Psychoterapia zamerana na telo sa opiera o vzajomné prepojenie psychiky,
emocii a telesnych funkcii organizmu. Medzi pouzivané techniky mézu pat-
rit’ dychacie cviCenia, strecing, tanec, taici, maséaze, relaxacné techniky, joga
a d’alsie, (pozn. prekl.)
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¢ Naucim sa preniknat’ do svojho tela technikou Nia* a cvi¢enim pohybu
zaloZenom na zmysloch, ktoré u¢i Debbie Rosas.

¢ Dam si vypracovat’ horoskop Ophirou Edut z AstroTwins.

VZTAHY

¢ Budem praktizovat’ metddu ,,dary nedokonalosti®, ktort1 u¢i Brené Brown
vo svojich knihéach a na konferencidch TEDx. Nebudem sa bat’ ukazat’
svoju zranitelnost, svoje nedostatky a prehibim vzt'ahy s inymi Pud'mi tym,
ze sa vzdam snahy o dokonalost’.

Prestanem sa snazit’ zachranit’ kazdého, koho mam rada. Budem ich
bezvyhradne milovat’ takych, aki st, a nepodl'ahnem snahe napravovat’ ich.

Zbavim sa svojho ,,zachranarskeho* komplexu. Zavédzujem sa, Ze na prvé
miesto budem klast’ seba, aby som mala dost’ sily poméhat” inym.

Urobim si zoznam 'udi, na ktorych chcem pamitat’ kazdy den, aby som
si mohla byt’ ist4, ze som dobrou priatel’kou I'udi, ktorych mam rada.
Zoznam si polozim na svoj oltar, aby som ho mala denne na ociach.

Prestanem ocakavat’, ze 'udia budu vediet’ ¢itat’ moje myslienky,
a otvorene budem hovorit’ o tom, ¢o chcem a potrebujem vo svojich
vzt'ahoch. Poziadam inych, aby boli rovnako priami ku mne.

Budem si davat’ pozor na ¢asto nevedomé dohody s inym l'ud’'mi.
Vymenim nevysloveny suhlas za vedomtl nespochybnitel'nii dohodu,
s ktorej dodrziavanim budu suhlasit’ obidve strany.

Podl'a rady Marthy Beck si urobim zoznam vsetkych l'udi, ktorych nazory
si naozaj vazim, a potom sa prestanem starat’ o to, ¢o si myslia ini, ktori
nie st na tomto zozname.

¢ Budem sa divat’ na inych ,jmagickymi o¢ami‘* (nadviazem kontakt dusa s dusou).
ZMYSEL PRACE/ZIVOTA

¢ Opustim svoju prax konvencného lekara.

¢ Technika Nia kombinuje bojové umenia s tancom v cviceni sprevadzanom hud-
bou. (pozn. prekl.)
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Prekondm véahanie zanechat’ svoje poslanie tak, ze sa budem snazit’
zlepsit’ svoje povolanie a zmenit’ poskytovanie zdravotne;j starostlivosti.

Vylie€im sa z bolesti, ktoré prezivam vo svojom povolani, v spolupraci
s doktorkou Rachel Remei a jej inStititom pre vzdeldavanie a podporu
zdravotnickych pracovnikov.

Zalozim internetovu stranku OwningPink.com, kde sa buda moct’
kontaktovat l'udia, ktori potrebuju lieCenie, s tymi, ktori sa zaoberaju liecbou
inych, a kde pacienti i lie€itelia budii moct’ néjst’ potrebné informécie.

Zalozim si vlastny blog na LissaRankin.com.
Precitam si vSetko, ¢o napisala Martha Beck.

Najmem si Malanie Bates, skvelu virtudlnu asistentku, editorku
a inStruktorku, aby zlepsila moje podnikanie.

Naucinrsa presadzovat’ svoju moc a vodcovské schopnosti
s konzultantkou Danou Theus.

Pripojim sa ku skupine vynikajucich spisovatel'ov a koucov, ako si Amy
Ahlers, Mike Robbins, Crystine Arylo a Steve Sisgold.

TVORIVOST

¢

Vypracujem si tvorivé ritudly, ako st meditacia pri mojom tvorivom
oltari, zapal'ovanie sviec a denna modlitba.

Budem pisat’ prispevky na stranky Lissarankin.com a OwningPink.com.

Zdokonalim sa v pisani od srdca - z najhlbSej, najautentickejSej Casti
svojej bytosti - na workshopoch s Nancy Aronie, autorkou knihy
Writing from the Heart (Pisanie od srdca).

Navstivim ateliéry Sestdesiatich inSpirativnych umelcov, kde budem
zbierat’ material pre knihu Encaustic Art: The Complete Guide to
Creating Fine Art with Wax (Umenie malby voskom: Sprievodca tvorbou
umeleckych diel pomocou vosku), ktora hodlam napisat’.

Budem viac pisat’.
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¢ Budem malovat’ vzdy, ked’ to bude mozné.

¢ Navrhnem a zrealizujem multimedidlne e-kurzy (dostupné na
LissaRankin.com).

DUCHOVNOST
¢ Kazdy den budem aspon 20 mintt meditovat’.
¢ Vyhladdam mudrost’ a rady duchovnej konzultantky Tricie Barrett.

¢ Zucastnim sa na prednaskach v Green Gulch Zen Center and Spirit
Rock Meditation Center zaoberajtcich sa budhizmom.

¢ Denne sa budem modlit’ a prosit’ o schopnost’ dostavat’ a vysvetlit’ si
znamenia, ktorymi Vesmir riadi moju cestu.

¢ Viacej Casu budem venovat’ starostlivosti o svoj osobny oltar.

SEXUALITA

¢ Zucastnim sa na kurze zenskej senzuality u Sheily Kalley v jej $tadiu
S-Factor.

¢ Absolvujem kurz v §kole Mama Gena’s School of Womanly Arts,
zdokonal'ovaci program Zenskosti vedeny Regenou Thomashauer.

¢ Osvojim si orgazmicku meditaciu u Nicole Daedone v centre One Taste.
¢ Vyskasam d’alsie vzrusujtice veci, ktoré si radSej necham pre seba.
PENIAZE

¢ Zopakujem si metddy pozitivnych vyhlaseni a techniku emoéne;j
slobody, aby som odstranila svoje obmedzujuce presvedcenia
o peniazoch.

¢ S finan¢nou instruktorkou Barbarou Stanny budem spolupracovat’ na
odstraneni obmedzujtcich presvedceni o peniazoch.

¢ Urobim si rozpocet (konecne).

213



214 MYSEL VERZUS M ED IC (N A

¢ Vyjasnim si svoje finan¢né ciele. Stanovim si zamery. Zbavim sa obav
spojenych s peniazmi. Budem si verit’.

PROSTREDIE
¢ Opustim mestsky zivot v juznej Kalifornii.

+ Naucim sa nespdjat’ Stastie s vecami a zacnem sa zbavovat’ zbytoc¢nosti
v zivote. Zacnem so svojim Satnikom.

¢ Dom si usporiadam podla feng Suej, aby som vytvorila zdravsie
prostredie.

¢ Budem sa snazit’ o0 ,,zelent‘ domacnost’.

¢ Obklopim sa lie¢ivou silou sekvoji, hor a oceanu v pobreznej Casti
severnej Kalifornii.

DUSEVNE ZDRAVIE

¢ Uvedomim si, ze bolesti sa neda vyhnut', ale utrpeniu ano. Budem
vedome vyhl'adavat radost’.

¢ Nauc¢im sa byt optimistickejsia.

¢ Kazdy vecer budem robit’ cvicenia vd’acnosti so svojou rodinou, ked’
sa za stolom pri veceri budeme rozpravat o tom, za ¢o sme v ten denl
vd’acni.

¢ Zavediem si zapisnik vd’aky.

¢ Bez vycitiek sa budem snazit’ o to, ¢o mi robi radost’, pokial’ to nebude
v rozpore s mojimi zédsadami.

¢ Budem tancovat’. Casto. Na hlasnti hudbu.

¢ Budem robit’ mlynské kolesa vzdy, ked’ budem mat’ chut’. Len preto, lebo
je to prijemné.

¢ Budem si pochutnavat’ na domécej surovej ¢okolade.

¢ Uml¢im svojho vniitorného kritika (svojho Gremlina) a nahradim ho
hlasom svojho vnitorného majaka.
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TELESNE ZDRAVIE

¢ Kazdy deii budem pit’ zeleny dzis a kazdé tri mesiace budem robit’
detoxikaciu organizmu. (Ak chcete vyskisat’ moju o€istnt diétu, pozrite
si stranku JuiceDietCleanse.com.)

13

¢ Budem sa stravovat’ podla zésad ,,veganskeho vSezravca surovej stravy
(vacsinou zelenina, dost’ Casto surova, strava bez cukru a bez lepku
s obCasnymi gurmanskymi vystrelkami ako kacica, syry, cestoviny
a créme brulée). InSpiraciu budem hl'adat’ v knihe Kris Carr Crazy Sexi
Diét (Blazniva sexi diéta).

¢ Znizim davky liekov proti vysokému tlaku z troch tabliet na poloviéni
davku jedne;.

¢ Prestanem uzivat’ lieky, tabletky, inhalatory a injekcie proti alergidm.
Verim, Ze z alergii sa dokazem vylie€it’ sama.

¢ Budem chodit’ k svojmu lekarovi, ktory lie¢i metdodami klasicke;j
mediciny, ako aj k naturopatovi.

¢ Denne budem brat’ vitaminy (multivitaminy a antioxidanty, kalcium
a chelatované mineraly, vitamin D a rybi tuk). Stravu doplnim
o semienka chia a pripravky z riasy chlorella.

¢ Kazdy den budem aspoii hodinu robit’ tury alebo cvicit jogu.

¢ V noci budem spat’ aspoil sedem hodin.

Ak hovorite po anglicky, na webovej stranke
www.MindOverMedicineBook.com
najdete na stiahnutie Self-Healing Kit,
praktického sprievodcu MUDr. Lissy Rankin
na ceste vlastnym samolie¢ebnym procesom.


http://www.MindOverMedicineBook.com
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postupovat, az kym som nenatrafila na ti Cast’, ktorti som si musela preslia-
pat’ sama. Som vam vSetkym nekonecne vd’acné za to, o ste urobili pre ob-
last’ mediciny mysle a tela, ktord sa vd’aka vdm postupne stdva uznavanym
odvetvim lekarskej vedy.

Obrovska vdaka vam, Marilyn Schlitz, Cassandra Vieten, Caryle
Hirshberg, Brendan O’Regan a vsetci 'udia z Institatu neotickych vied, za
vSetku pracu venovant $tudiu toho, ako moze mysel lieCit’ telo. Praca Sponta-
neous Remission Project, v ktorej ste sa zaoberali spontannymi vylie¢eniami,
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bola pre mna darom z nebies, nesmieme ocefiujem vase priatel’stvo a od-
bornu pomoc.

Velké d’akujem patri Kris Carr, ktora splnila svoj sl'ub a napisala skvely
avod. Dakujem ti za indpiraciu, za to, e smelo ukazujes, Ze ak nickto &eli
chorobe, moze to povazovat' za prileZitost’ na prebudenie, ze uéis I'udi vy-
uzivat’ stravu ako preventivnu medicinu a na liebu chor6b, za tvoje rady
a usmerfiovanie, za tvoje vzacne priatel'stvo. Vazim si to.

Dakujem svojej matke Trishi Rankin za to, Z¢ po&ivala moje nekone¢né
vyklady o tom, ¢o som sa naucila, ze mi nechala priestor na rast aj vtedy, ked’
moje rozhodnutia a nazory predstavovali radikalny odklon od toho, comu
ma ucil mdj otec a vSetci na lekérskej fakulte. Ked’ I'udia urobia zasadnu zi-
votni zmenu, ¢asto pridu o tych, ktorych najviac miluji. Ale ty, ty si ta naj-
lep$ia matka na svete. VZdy som vedela, ze mam tvoje pozZehnanie ist, kam
ma vola moja hviezda. Dakujem ti za to, e ma mas rada, akceptuje$ ma a si
na mia hrda, Ze som sa vydala do neprebadanych oblasti. Milujem t’a.

Osobitné, velmi hlasné pod’akovanie patri skupine vynikajucich autorov
a prednasatelov: Amy Ahlers, Christine Arylo, Mike Robbins a Steve Sisgold.
Nielenze kazdy z vas nesmiernym spdsobom ovplyvnil mdj Zivot a moje srd-
ce, ale umoznili ste aj vznik tejto knihy. Dakujem vam za vase odborné a du-
chovné rady, ked’ som neisto tapala, kym som nakoniec nenasla svoju cestu.
Vasa pritomnost’ v mojom Zivote znamenala, Ze som si mohla takmer kaz-
ducky den pisat’ do svojho zapisnika vd’aky. Mam vas vSetkych tak rada!

Dakujem ti, Elisabeth Manning, za duchovné vedenie, inpiraciu, zdroje,
z ktorych som mohla Cerpat’, priatel'stvo a za trpezlivost, s ktorou si ma po-
¢avala. Dakujem aj tebe, Dana Theus, za mnohé vzrusujiice debaty o celost-
nom zdravi, za nezi$tné rady a usmernenie mojich ¢asto nepodarenych snah
o vodcovstvo a za priatel'stvo, ktoré si velmi cenim. Dakujem ti, Cari Her-
nandez, Ze si ma vzdy vypocula a bola si svedkom tejto cesty, pocas ktorej
si mi poskytovala lasku, ¢aj a to najlepsie priatel'stvo. Dakujem ti, Nicholas
Wilton, za to, ze si zivil mdj tvorivy plamen a naucil ma, ako chuti uspech.

Velkt vd’aénost’ citim ku vSetkym mentorom a ucitel'om, ktori zohra-
li dolezitd Glohu na mojej osobnej a profesionalnej ceste. Osobitne d’aku-
jem vam, Debbie Rosas, Sheila Kelley, Barbara Stanny, SARK, Regena Tho-
mashauer, Anne Davin, Danielie LaPorte, Chris Guillebeau, Jonathan Fields,
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Tama Kieves, Frank Lipman a Brené Brown. Vy a vase u¢enie ma zachranili
samu pred sebou a budem vam vzdy nekonec¢ne vd’acna.

Obrovska vd’aka patri aj Marthe Beck za priklad odvahy a za to, ze mi
pomohla uz pred rokmi najst’ svoju hviezdu a len celkom nedavno si uvedo-
mit’, Ze uz viac nie som osamelou kvapkou, ale sucast'ou oceanu priekopni-
kov a liecitel'ov, ktori spolo¢ne menia k lepSiemu tuto planétu. Nesmierne ta
milujem a som vd’acnd za tvoje priatel’stvo.

Vdaka patri aj vam, Fred Kraziese, Bob Uslander a Ken Jaques, za to, Ze
ste revolucionari v oblasti lieCebnej starostlivosti a Ze ste podporovali moje
snahy o zmeny v zdravotnictve.

Dakuj em vam, Rachel Carlton Abrams, Joanne Perron, Aviva Romm
a Kim Goodwin, ze ste mi dovolili vyuzit’ svoje lekarske mozgy, poskytovali
mi dblezith spatna vézbu a potrebni nadej v otdzkach buducnosti mediciny.
Dakujem aj Kate McPhail za povzbudzovanie a radu, aby som tito knihu pi-
sala tak, akoby som podavala odborné svedectvo pred porotou zloZenou zo
svojich kolegov (a za to, aka si skveld priatel’ka).

Dakujem Robovi Zepsovi za to, Ze je mojim obl'ibenym skeptikom.

Dakujem Barbare Poelle za vervu, s akou mi pomahala priviest moje po-
solstvo na svet, ze mi verila aj vtedy, ked’ mi nikto neveril, a ze ma s laskou
pustila na slobodu, ked’ nastal ¢as vyletiet’.

Dakujem vsetkym v zdravotnom centre Clear Center of Health, najma
Dr. Beth McDougall za vSetko, o ma naucila, ze mi umoznila vykonavat
medicinu spésobom, ktory som vzdy povazovala za mozny, Ze mi dala Sancu
naucit’ sa to, ¢o som sa potrebovala naucit, a Ze mi dala slobodu, ked’ nastal
moj Cas pokrocit’ d’alej. Vzdy budem vd’acna za vzacny cas, ktory som s tebou
stravila, a za vylieCenie ran, ktoré mi sposobila medicina.

Dakujem aj vam, Lisa Brent, Colin Smikle, Lakenda Wallace a Susan Fox,
ze ste mi pomohli vybudovat stredisko Owning Pink Center, kde som sa na-
ucila a overila si mnohé z toho, o Com piSem v tejto knihe. Som vam vetkym
nesmierne vdacna.

Vdaka patri aj vam, Joy Mazzola, Lauren Nagel a Megan Monique Lewis,
za to, ze ste so mnou vydrzali, ked’ som bola takd zamestnana svojim $tu-
diom, ze som nebola pripravena na to, aby som ucila alebo viedla druhych.
Vazim si vSetko, ¢o ste urobili.
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Dakujem aj vam, Katsy Johnson, Chris, Keli, Kim, Malen, Nick, Trudy
a Larry Rankin, Izayah Graham, Rebecca Bass Ching, Wirickov klan, April
Sweazy, Genevieve Leck, Diane Zeps, Kandy Lozano, Vera Sparre, Scott
Richards, Maya a Jochen Pechak, Geoff Rogers, Lawrence Kolin, Stepha-
nie Walker, Tori Mordecai, Jory Des Jardins a Kira Siebert - pretoze vas
milujem.

A nakoniec vel'mi dolezité pod’akovanie patri tym, ktori sa stretavaju na
strankach OwningPink.com a LissaRankin.com, sleduji ma na Twitteri na
@lissarankin, mojim priateflom na Facebooku, ktori sleduju a komentuju
moje bulletiny, a odberatel'om Daily Flame. VSetkym patri Cestné miesto za
vase pripomienky a spétnu vdzbu pri praci na tejto knihe. Nemate predsta-
vu, ako vasa posta, komentare, e-maily a komunikacia na Twitteri formovali
to, ¢o som napisala do svojej knihy. Som vam nekone¢ne vd’a¢na. Vy ste ti,
pre ktorych som tito knihu napisala.
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