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Tato kniha je tlacenou verziou videorelacie ,,Stres
a psychosomatika“. PInu verziu videorelacie najdete
na: https://allatra.tv/sk/video/stres-a-psychosomatika

Pudia si ¢asto kladu otazku: Co je priéinou mnohych
ochoreni a neduhov? Co je najucinnej$im prostried-
kom na akékolvek ochorenie?

Co su to psychosomatické ochorenia a aka je ich pri-
¢ina? Preco v poslednom ¢ase pozorujeme ich narast?

Ako vplyva stres na zdravie ¢loveka? Existuju v dnesnej
medicine efektivnhe sposoby liecby psychosomatic-
kych ochoreni? Co je zakladny recept Stastného
a zdravého c¢loveka?

Na tieto a dalSie otazky sa pokusili najst odpovede

lekari z roznych oblasti mediciny v ramci cyklu rela-

cii na ALLATRA TV ,Psycholégia. Poznanie pravdy*.

Podelili sa o svoje skusenosti a priklady z praxe pri

praci so psychosomatickymi ochoreniami. Tiez sa po-

delili o svoje nazory:

* na sposoby liecby psychosomatickych ochoreni su-
¢asnej mediciny, o ich efektivnosti;

* na hlavné pric¢iny psychosomatickych ochoreni;

* na to, ¢o je to stres, aky je mechanizmus jeho vzni-
ku a rozvoja;

» aka je vzajomna suvislost medzi emocionalnym sta-
vom cCloveka a jeho fyzickym zdravim;

» ako sa mysSlienky moézu stat pri¢inou pretrvavaju-
ceho stresu pacienta;



¢ o su to potlacené emocie;

* aky je hlavny rozdiel medzi emé6ciami a pocitmi;

¢ ako emocia strachu, ktoru ¢lovek preziva, suvisi so
psychosomatikou.

Ukazalo sa, ze spustacim mechanizmom a prici-
nami psychosomatickych ochoreni su stres, kon-
flikt alebo tazké emocionalne prezivanie cloveka.
Na to poukazuji aj samotni pacienti.

Zaver tohto rozhovoru s lekarmi je jeden — zakladom
psychosomatiky je volba c¢loveka: prijimat negativ-
ne mysSlienky, venovat im pozornost, prezivat emocie
a byt z tohto dévodu v stave stresu alebo nie.

Pokial si chce ¢lovek zachovat svoje zdravie, musi
pracovat na sebe, kontrolovat svoje vedomie, ucit
sa riadit svoju pozornost, vkladat ju do lasky a ra-
dosti. Uspech liecby psychosomatickych ochore-
ni zavisi od samotného pacienta, jeho Gprimnej
tazby a pevného rozhodnutia vyliecit sa.
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Alexander Kravcenko, moderator, icastnik MSH
ALLATRA: Dobry den, mili priatelia! Dnes je v §ta-
diu ALLATRA TV Olga, Elena, Diana, Jevgenij, a na
dialku sa s nami spojila Maria.

Uvedomujem si, ze zakonite moze vzniknut otazka:
,Co tu dnes vSetci tito fudia budu robit? A preco je
nas tak vela?“

Odpovedou na tuto otazku moze byt téma naSej
dnesSnej relacie a v podstate aj profesia, ktorej sa ve-
nuju nasi hostia. Kedze Olga je kardiologicka, Maria
je gastroenterologicka, Elena je rodinny lekar, Diana
je psychoterapeutka a Jevgenij je traumatolog-orto-
péd, budeme sa venovat takému fenoménu, ako je
psychosomatika.

Co sa pod tym rozumie? Je tam vSetko jasné a jed-
noznacné? Samozrejme, odpovieme na hlavnu
otazku: aky je vzajomny vztah medzi zdravim tela
a psychikou? Zistime, ako lekari prijimaja pacien-
tov u seba v ordinacii. Ako pracuju s tymito prob-
lémami. A to najdodlezitejSie, odhalime suvislost
medzi emoéciami, mySlienkami, a prirodzene, zdra-
votnym stavom c¢loveka. Samozrejme, moja prva
otazka teda znie: ,Co je to psychosomatika? Kedy
sa tento pojem objavil v medicine? Je to moderny
termin, ¢i uz existoval predtym, alebo nie? A na ¢o
je to vSetko zamerané?“ Prosim.

Diana Olejnik, psychiatricka, psychoterapeutka:
Samotné slovo ,psychosomatika“ je vytvorené z dvoch
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slov: ,psyché“, ¢o znamena ,dusa“, a ,soma“ alebo
,somatos®“ — ,telo“. A velmi ¢asto sa mozno stretnut
s komentarmi, ze psychosomatika skuma, ako du-
Sevny stav vplyva na vznik, priebeh a vysledok neja-
kého somatického ochorenia. No bez ohladu na to,
ze psychika je utvorena zo slova, ktoré v preklade
znamena ,dusa“ a ,zivot“, Dusa nema ni¢ spolo¢né
s poSkodenim tela. Rovnako, ako nema ni¢ spoloc-
né s pojmom psychika. Velmi ¢asto sa pod pojmom
psychika rozumie vnutorny subjektivny svet c¢love-
ka, ktory zahrna jeho mysSlienky, jeho pocity, jeho
emocie, nalady, vztahy, zelania, ocakavania, nazory.
Toto vSetko, ¢o som vymenovala, okrem poci-
tov, sa tyka prace vedomia. Pod psychikou treba
chapat pracu vedomia. To znamena, Ze psychi-
ka - to je prave vedomie. A z toho dnes budeme
vychadzat, pri rozoberani tejto témy. To znamena,
ako praca vedomia vplyva na formovanie a priebeh
choroby v tele. Chcela by som povedat eSte par slov,
¢im sa dnes zaobera psychosomatika.

Psychosomatika je dnes interdisciplinarna veda
a skiima najma to, ako emoécie vplyvaju na fyziolo-
gické procesy v tele, ako vplyvaju na spravanie ¢lo-
veka, na jeho vztahy k druhym udom, na jeho vztah
k sebe samému, na jeho vnimanie réznych situacii.

VsSade je to smerované na akési vonkajSie okol-
nosti, na hl'adanie pricin vo vonkajSom. A to nas,
podla mia, privadza do d’alSej slepej ulicky. Ked
vedomie a vSetko, ¢o ho naplia, aj to, ako sa pre-
javuje, definujeme ako svoj vnutorny svet, tak vzdy
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budeme orientovani na vonkajSok. Ono nas vzdy
bude orientovat na vonkajsie. Vzdy bude odvadzat
pozornost od seba.

A vsetko, ¢o sa s clovekom deje, bude vzdy spajat
s nejakymi vonkajSimi podmienkami. Vo vSeobec-
nosti sa tento termin ,psychosomatika“ prvykrat
objavil a zaznel v roku 1818. Zaviedol ho nemecky
psychiater Johann Heinroth, ktory ako prvy zacal
hovorit o tom, ze akakolvek negativna emédcia,
ktora uviazne v I'udskej pamiti a neraz sa v zi-
vote ¢loveka opakuje, otravuje nielen Dusu, ale
podkopava aj fyzické zdravie cloveka. V skutoc-
nosti bola tato suvislost pozorovana vzdy. Pozorovali
juuz v Starovekom Egypte, je to opisané v ajurvéde,
vzdy na nu prihliadali lekari vychodnej mediciny.
Teda tieto pozorovania boli vzdy. Ale oficialne sa do
lekarskeho slovnika termin , psychosomatika“ dostal
priblizne pred 100 rokmi, ked dvaja psychoanalyti-
ci, Sigmund Freud a Franz Alexander, zaviedli také
tvrdenie, ze nevyjadrené potlacené emocie si vzdy
najdu vychod z tela, a najdu si vychod v podobe ne-
jakych nevylieCiteInych choréb. A ak sa pozrieme, co
sa dnes deje v spolo¢nosti?

V sucasnosti existuje obrovské mnozstvo ochoreni
tela. To, ¢o nazyvame somatickymi ochoreniami.
A vacSina z nich ma chronicky priebeh. Teda su ne-
vylie¢itelné, pritom c¢asto s tendenciou k zhorSeniu
stavu cloveka, casto vedu k jeho invalidite alebo
nejakym zavaznym obmedzeniam v zivote, v zivota-
schopnosti ¢loveka.
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A to sved¢i o tom, ze pri¢iny tychto ochoreni nie su
objasnené, alebo to, ¢o povazujeme za pric¢inu, nou
mozno nemusi byt. Takze za poslednych 25 - 30 ro-
kov pozorujeme proste velmi prudky narast poctu
pacientov so psychosomatickymi ochoreniami. Tyka
sa to predovSetkym ochoreni gastrointestinalneho
traktu, kardiovaskularneho systému, chronickych
nespecifickych ochoreni a endokrinnych portch.
A ak toto vSetko konfrontujeme s tym, €o sa teraz
deje v nasej spolo¢nosti — dnes u nas dominuju psy-
chické poruchy (a uz sme o tom neraz hovorili), spo-
medzi ktorych maja velky podiel rozne fobie, tizkosti,
panické poruchy, stresové a posttraumatickeé stavy.

Podla statistiky sa 90% dospelej populacie sveta
nachadza v stave chronického stresu, 60% zaziva
akutny stres raz alebo dvakrat tyzdenne, a 30% ludi
zaziva akutny stres denne. Zakladom vsetkych tych-
to stavov je strach. V suvislosti s tym by bolo velmi
zaujimavé ujasnit si, aké emocie su zakladom vAacSi-
ny somatickych ochoreni?

Alexander: Diana, velmi pekne ti dakujem za tvo-
ju odpoved. Bolo dolezité pochopit kltucove skres-
lenie, pretoze pod psychikou sa prirodzene rozu-
mie Dusa, vysvetluje sa ako DuSa, a Casto (opét,
aj u odbornikov, aj vo svete) sa pouziva taky vyraz
ako dusSevné choroby. Teda, akoby dusevné choro-
by boli pri¢inou toho, Ze ochorie telo, ze telo trpi.
Uprimne povedané, pre mna ako ¢loveka, ktory sa
uz oboznamil so Znalostami AllatRa, ktory chape
podstatu DusSe, sa samozrejme takéto vysvetlenie
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zda byt nerozumnym a nelogickym. Ale dakujem,
ze si povedala, ze pod psychikou dnes budeme cha-
pat vedomie a prejavy vedomia. Vtedy, povedzme,
sa uz postoj k psychosomatike stava menej zauja-
tym. Ked Freud a Alexander povedali o suvislosti
medzi emociami a ochoreniami, vtedy sa stava po-
chopitelnym, ¢o s tym ma vedomie. A vtedy sa sta-
va pochopitelnou téma nasho dnesSného rozhovoru.
No a samozrejme, kedze si uz uviedla urcity okruh
emocii (hnev, strach, popudlivost) tak zakonite by
bolo dobré pochopit, ktoré choroby dnes patria me-
dzi psychosomatické. To znamena, ktoré konkrétne
ano, a ktoré nie? Existuje taky zoznam? Rad by som
sa o tom dozvedel viac.

Jevgenij Beregovoj, lekar traumatolog-ortopéd:
Existuju takzvané klasické psychosomatické ocho-
renia. Zverejnené boli lekarskou komunitou eSte
v polovici minulého storocia, a bolo identifikova-
nych niekolko choréb, ktoré su vSeobecne pova-
zované za psychosomatické ochorenia. Medzi ne
zaradili hypertenziu, peptickt vredovu chorobu za-
ltdka a dvanastornika, nes$pecifickt ulceréznu ko-
litidu (to znamena, ked dojde k ulceracii hrubého
C¢reva a ono zacne krvacat), je to neurodermatiti-
da, bronchialna astma, hyperfunkcia Stitnej zlazy
(oznacuje sa tiez ako hypertyreoza), reumatoidna
artritida, diabetes. Pri skimani vSetkych tychto
chorob z pohl'adu psychosomatiky sa zistilo, ze
sl navzajom prepojené a vSetky suvisia s bloko-
vanim, potlacanim alebo dlhodobym prejavova-
nim radu emécii, ako su krivda, agresia, zlost,



Stres Psychosomatika. Emocie, ktoré zabijaju

nedostatok pozornosti, strach, hnev, nedosta-
tok lasky. Pozornost vSak vyvolalo to, ze prakticky
vSetky tieto choroby sivisia s pritomnostou ta-
kych emécii, ako si1 strach a agresia.

A ak sa pozrieme na Statistické udaje, ktoré uz spo-
menula Diana, tak tu je obraz asi takyto: vSeobecne
sa predpoklada, ze asi 70 — 80% vsSetkych pacien-
tov, ktori vyhladaju lekarsku pomoc, ma psycho-
somatické ochorenia. A ak sa pozrieme na pocet
psychosomatickych ochoreni medzi populaciou
v produktivnom veku, tak tu sa tieto Statistiky po-
hybuja okolo 50 — 70% prave u praceschopnej po-
pulacie. To znamena, ze tato pomerne mlada aktiv-
na populacia trpi psychosomatickymi ochoreniami.
Viete, ked sme sa prvykrat zacali rozpravat o téme
nasSej relacie, moja prva myslienka bola, ze budeme
hovorit o pandémii. Takze psychosomatické ocho-
renie sa vyskytuje prakticky u vacsSiny ludi, ktori
vyhladaju lekarsku pomoc.

Diana: Chcela som eSte trosku doplnit to, ¢o prave
povedal Jevgenij, pretoze ludia ¢asto nechapu, pre-
¢o je to prave agresia alebo strach, ktoré sa vysky-
tuju najcastejSie. Lekari, ktori pozoruji pacientov
so psychosomatickou patolégiou, si vSimli, ze
v zivote tychto pacientov sa velmi ¢asto vysky-
tuje nahromadeny hnev, hnev na druhych aj na
seba, nespokojnost so sebou samym (a nespokoj-
nost so sebou samym to je agresia voci sebe),
strach z budiucnosti, prehnana sebakritickost,
sebaspytovanie, neprijimanie udalosti a r6znych

10
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situacii - to vSetko je agresia, nahromadené po-
city krivdy voc¢i najblizSim, vyhrady vocéi inym,
nespokojnost so sebou samym. Teda takto to
zvycajne hovoria pacienti. VeI'mi casto sa pozo-
ruje vnutorné napitie, tlak, ktory tito pacienti
vyvijaji na svoje okolie s poziadavkou nejakého
Specialneho spravania alebo s tazbou kontrolo-
vat — to vSetko je prejavom agresie. Toto je vel-
mi dolezité chapat. Preto aj hovorime, Ze strach
a agresia ako zjednocujiice emoécie si zakladom
vSetkych tychto ochoreni.

Alexander: Ano Diana, zaroven je tiez vel'mi, vel-
mi dolezité pochopit, Ze agresia je dosledok stra-
chu. To znamena, ze ak sa ¢lovek neboji, nebude
agresivny. Ako sa hovori, je to zakonité.

Elena Prengemann, rodinna lekarka: Okrem tychto
klasickych psychosomatickych choréb, ktoré vyme-
noval Jevgenij, existuje aj mnozstvo psychosomatic-
kych stavov a psychosomatickych reakcii. Typickou
psychosomatickou reakciou, s ktorou sa v praxi
stretava kazdy lekar vlastne v akomkolvek zdravot-
nickom zariadeni, je ,hypertenzia bieleho plasta“.
To znamena, ze pacientovi, ktory nema skutocnu
hypertenziu, a ktory pride do zdravotného zariade-
nia (eSte ani nevidel biely plast alebo lekara, nikoho),
stipne krvny tlak na pomerne vysoké hodnoty.

V Nemecku sa uskutoc¢nila Studia na mladych
Iudoch. Islo o pomerne velku vzorku Studentov.

A zistilo sa, ze u 10% tychto Iudi sa vyskytuje taky

11
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fenomeén, ako je ,hypertenzia bieleho plasta“. Usku-
toCnila sa aj Studia s pacientmi v pomerne vysSom
veku. A 50% starSich l'udi, ktori mali normalny
krvny tlak doma aj v inych situaciach, malo vy-
soky krvny tlak v zdravotnickych zariadeniach.
V zasade je to pri kazdom prijme jednoducho vi-
ditelné u velmi velkého percenta pacientov. Takze
¢lovek sedi, obava sa, zmerias mu pulz (napriklad
100 alebo dokonca viac), sam si vSimne tachykar-
diu, vysoky tlak. Ked sa cloveka pytas: ,,Bojite sa?“
,Ano, bojim sa.“ ,No, a pre¢o sa bojite?“ Hovori: ,,Co
ak mi najdete nieco hrozné!“ Takze ¢clovek aj hovori,
ze sa boji.

A prave strach je zakladom takejto psychosoma-
tickej reakcie. Dodam, ze okrem tychto psycho-
somatickych reakcii existuju aj psychosomatické
funkéné poruchy, to znamena, ze vel'ké mnozstvo
pacientov sa staZuje na bolesti hlavy, krku, chrb-
tice, pocit hrce v krku, stazené dychanie, nepri-
jemny pocit tlaku v oblasti srdca, mravencenie
po tele, necitlivost konéatin, bolesti v oblasti Za-
ladka, criev. Takze ak prejdete vsSetky systémy
od hlavy po piaty, tak vo vSetkych organoch a sys-
témoch mozno pozorovat takéto funkéné poru-
chy. Pri vySetreni pacienta sa neodhali ni¢, Ziad-
na organicka patolégia, ziadne viditeIné zmeny
v tele. Zvlastnostou tychto pacientov vsak je, Ze
sa vzdy stazuja aj na poruchy spanku (absolitne
vSetci) a naruSenu koncentraciu pozornosti. To
znamena, ze sa nemozu koncentrovat na pracu, pre-
toze su v tejto chvili s najvacSou pravdepodobnostou

12
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sustredeni na toto prehravanie negativnych myslie-
nok. Takito I'udia sa vzdy stazuja na silna anavu,
vycerpanost a nedostatok Zivotnych sil.

Jevgenij: Ano. Co sa tyka chordb, ktoré si¢asna me-
dicina tiez zarad'uje k psychosomatickym chorobam,
nie su to len také psychosomatické reakcie, takzva-
né funkéné ochorenia, ako prave hovorila Elena, ale
patria k nim aj choroby, ktoré si spojené s kon-
krétnymi anatomickymi zmenami. Su to také
ochorenia ako onkologické a infek¢éné. Vystiznym
prikladom su onkologické ochorenia. A nech to znie
akokolvek zvlastne, existuje na to konkrétny doka-
zovy material. Jednym z prikladov takychto dokazov
su vyskumy, ktoré uskutoc¢nil Glen Rein, biochemik
z Londynskej univerzity. Skumal stav 'udskej DNA
na zaklade toho, ze DNA absorbuje urcité spektrum
svetla. BezZne absorbuje svetlo s vinovou dizkou
260 nanometrov. A to sa deje vtedy, ked’ clovek
zaziva pocit lasky, vd'acénosti. Prave v takom sta-
ve dochadza k normalnemu fungovaniu DNA ¢lo-
veka, a teda k normalnej absorpcii svetla. U ¢lo-
veka, ktory preziva negativne eméocie, také, ako
je hnev, zlost, podrazdenie, agresivita, strach,
sa vinova dizka absorbovaného svetla zvysuje.
Dosahuje priblizZne 310 nanometrov. A to sa blizi
k takzvanej Poppovej frekvencii. Poppova frekven-
cia je frekvencia svetla, ktora absorbuju rakovino-
vé bunky. Na zaklade tejto Studie bol vyvodeny
zaver, ze DNA pod vplyvom negativnych emdcii
zmenila svoju funkciu zo zdravej na taku, aka
byva u rakovinovych buniek.

13
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Fakticky sa zdrava bunka pod vplyvom negativ-
neho emocionalneho naladenia ¢loveka a na zak-
lade strachu meni na rakovinova bunku. Toto nie
je jediny dékaz. Je ich mnozstvo. Dal§im z mnohych
pozorovani, ktoré tiez potvrdzuju vplyv psycho-emo-
cionalneho stavu c¢loveka na geneticky aparat, su
vyskumy, ktoré uskutocnil laureat Nobelovej ceny
za rok 2020 v oblasti mediciny a fyziologie. Tieto
vyskumy uskutoc¢nil Eric Kandel. Zistil, ze ludska
DNA, podobne ako pocitaé, reaguje na vonkajSie pri-
kazy, ktoré prichddzaju od c¢loveka v podobe emdcii.
Odhalil, Ze stav DNA nezavisel ani tak od toho,
¢o clovek zdedil od rodicov, ako od emocional-
neho stavu samotného ¢loveka, od jeho vzajom-
ného posobenia s 'udmi v spoloénosti. Teda ako
sa sprava k 'udom okolo seba, ako prejavuje svo-
je emocie v spolocénosti. Podl'a toho, aké emodcie
v jeho Zivote prevladaji, tieto emoécie veda bud
k aktivacii alebo k blokovaniu jednotlivych tuse-
kov DNA. Stav fyzického tela ¢loveka teda priamo
zavisi od jeho psycho-emocionalneho stavu. Exis-
tuju teda také dokazy, ktoré priamo potvrdzuju, ze
stav fyzického tela, jeho funkcie, priamo zavisia od
jeho emocionalneho stavu. Teda ak ¢lovek, preby-
va v pocite lasky, radosti, v pocite vdacnosti,
jeho telo funguje normalne. Ale clovek, ktory
preziva negativne eméocie, prijima tieto nega-
tivnhe emoécie vo svojom zZivote, preziva strach,
hnev, agresivitu, tak aj jeho telo prechadza zme-
nami a zacina trpiet chorobami. Pricom takymi,
ktoré dnes patria medzi popredné choroby z hladis-
ka timrtnosti na svete.

14
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Alexander: Nemozem povedat, ze je to Sokujuca in-
formacia. Pretoze naozaj mas pravdu, ze bolo vyko-
nanych vela podobnych §tudii, a hovori sa o nich
v mnohych zdrojoch, ale zaujimavé je, ze Iudia sa
nad tym z nejakého dévodu nezamyslaju. Ludia sa
z nejakého dovodu nesnazia zmenit svoj emocio-
nalny stav, sposob zZivota, sposob myslenia. Z ne-
jakého dovodu to pre nich stale zostava druhora-
dé. Co je potrebné pochopit? Tak isto existuju urcité
choroby, ktoré sa povazuju za psychosomatickeé.
Ako prebieha prijem pacienta? Ak viete, ze clovek
prichadza so srdcovymi alebo zaltido¢nymi tazkos-
tami, s istotou viete, ze pri¢ina je psychosomaticka.
Na ¢o sa ho pytate? ,Aké emocie ste prezivali? Poha-
dali ste sa s niekym?“ Alebo odbornik kladie (¢o si
paméatam) konkrétne otazky: kde to boli, ako to boli,
ako dlho to trva, ¢o ste pili, ¢o ste pripadne jedli,
kolko ste spali a podobne. To znamena, ze ma zau-
jima samotny priebeh prijmu a vaSe konanie v pri-
pade, aj ked je na 100% jasné, ze pricina choroby je
psychosomaticka.

Olga Kononenko, kardiologicka: Kedze pracu-
jem ako kardiologicka, z vlastnej skusenosti mo6-
zem povedat, ze velmi vela pacientov sa stazuje
na zvySeny krvny tlak. Ked pride pacient a vy sa
s nim zacnete rozpravat, tak prvé otazky su u kaz-
dého lekara Standardné: ,,Co vas trapi?“ Co ho tra-
pi, a ¢o ho priviedlo k lekarovi. A pacient zac¢ina
hovorit, ze ,v poslednej dobe som velmi vystreso-
vany, dostal som sa do akychsi stresovych situ-
acii a zacal som si na sebe vSimat, Ze mi zacal
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stupat tlak, tachykardia,“ teda zrychleny srdcovy
tep. V priebehu rozhovoru sa ukazuje jedna cast
emocii. Hovorim: ,,Co si myslite, ¢o konkrétne vas
k tomu priviedlo?“ No a mnohi zaé¢nu hovorit, ze
sa s niekym pohadali alebo, ze niekto z ich bliz-
kych bol dlhodobo chory, a oni sa o neho starali,
strachovali sa. Niekto sa sam boji, aby nedostal
tato chorobu, alebo niekto stratil svojho blizkeho
a drahého, a aj na zaklade toho uz vznika strach,
lebo napriklad niekto z pribuznych zomrel na in-
farkt alebo mozgovu prihodu.

Uz na tomto emocionalnom pozadi ¢lovek pricha-
dza a chce sa nechat vySetrit, aby zistil, ¢i je zdra-
vy alebo nie. Je toho vela... Asi bude lepsSie hovo-
rit o konkrétnych prikladoch, pretoze je to vSetko
v§eobecné. Celkovo, ¢o som si uz vo svojej praxi
vSimla je, Ze nezalezi ani na veku, ani na pohla-
vi ¢cloveka, ktory pred tebou sedi. V zasade sa
I'udia staZuja na jedno a to isté.

Aby to bolo nazornejsie, tak tu st konkrétne pri-
klady. Bol jeden mlady 45 rocny clovek. Ked pri-
Siel, bol cely ¢erveny, spoteny, pritom to bol uraste-
ny muz. Hovori: ,Ked prichddzam do nemocnice...“
Mimochodom, mozno to pripisat tomu, o com ho-
vorila Elena v suvislosti s , hypertenziou bieleho
plasta“. Zac¢ina mat taky Sialeny tlak, takmer 300
mmHg, a zadina sa tachykardia. Ked lekar vidi ten-
to zaznam kardiogramu, hovori: , Musite byt okam-
Zite prijaty do nemocnice.“ Jednoducho do takej
miery c¢lovek emociondlne reaguje. Potom hovori:
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»Mo6zem chodit k tomu, koho uz poznam.“ Mna uz
pozndad, predsa bol u mna uz viac krat. Pokracuje:
» VAs uz pozndm, uz mi je normadlne.“ Ked mu me-
riam tlak ma len 140, povie: ,To je u mna normdlny
tlak.“ Pretoze mnohi, ked su na prijme, opdt ako ho-
vorila Elena, zmeraju im tlak, a ich tlak je 180. Tak
hovorim: ,No, ja uz neviem. Co vy neuZivate tablet-
ky alebo potrebujete zvysit davku?“ Odpoveda:
»Pani doktorka, nebojte sa, to je takda moja reakcia.
Vsetko je v poriadku. “

V poslednom case, najma za posledny rok-rok a pol,
su takéto staznosti CastejSie, najméa zo strany mla-
dych Iudi. Prisiel za mnou 22-rocny mladik a hovo-
ri: ,Ndhle sa mi z nicoho ni¢ zacina zvysSovat tlak,
zacdina mi busit srdce.“ Pytam sa: ,,S ¢im to vsetko
podla vas suvisi?“ ,V poslednom ¢ase sa bojim byt
v dopravnej zdapche. Ked stojim v zdpche — je ko-
niec! Zacina mi byt hortico, chladno a buisi mi srdce.
Mam pocit, ze sa musim dostat von, okamzite sa do-
stat von.“ A pytam sa dalej: ,,S ¢im suvisi vasa pra-
ca? Ako spite? Co sa celkovo deje vo vasom Zivote?“
Clovek spravidla strdvi polovicu noci pri podcitaéi,
a spanok je prirodzene nekvalitny.

Este bol velmi zaujimavy pripad: Jedna zena uz
bola u mrnia viackrdt, a potom sa tak akosi stratila.
No, vsetci prichadzaju z rovnakého dévodu — vyso-
ky krvny tlak, busenie srdca. Po nejakom case sa
vratila. Pytam sa: ,,Co sa stalo?“ Ona hovori: , Viete,
v poslednom case sa stalo nieco, ¢o spésobilo, ze sa
mi zacal zvysSovat tlak, a busi mi srdce. Stalo sa mi,
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Ze sa moj syn ku mne zle zachoval. A ja som sa na
neho nahnevala.“ A tieto myslienky, o ktorych hovo-
ri, Ze sa nahnevala na syna, ju natolko pohltili, Ze
hovori: ,Ja si uvedomujem, Ze uz zacinam v hlave
pocuvat myslienky o tom, aby som spdchala samo-
vrazdu.“ Pokracuje: ,No ja si uz uvedomujem, ze to
nie je normadlne. Navstivila som psychiatra.“ Alebo
psycholéga, psychiatra. Prirodzene, bola jej predpi-
sand standardnad liecba — antidepresiva. Hovori: ,, No,
ja ich uzivam, a vidim, Zze mi nepomdhaju. Uz som
prehladala cely internet, vSetku literaturu, ako sa
toho zbavit. “ Samozrejme, ako c¢lovek, ktory sa stretol
so Znalostami a sama mdm tuto skusenost, hovorim:
»Viete, existuju konkrétne Znalosti, ktoré vam
daju odpovede absolutne na vsetky Vase otazky,
a pomozu Vam dostat sa z toho.“

Taktiez prisiel 33-rocny mlady muz, a hovori: ,,Pani
doktorka, uz nemézem. Uz nemam ziadnu silu. Po
cely ¢as chodim ako prispaty, ako handra, nemam
silu. Neustdle akési stresy, akési hadky, akési prob-
lémy v praci, neustdle konflikty o to, kto je v rodine
najdélezitejsi, komu treba venovat viac pozornosti, to
je vsetko!“ Dalej pokracuje: ,A viete, najdélezitejSie
je, ze mam v hlave taky roj myslienok! Jednoducho
sa idem zbldznit, neviem, kam od neho ujst! Co mam
urobit, aby asporni na pdr sekiind zmlkli, aby som si
mohol oddychnut od tejto nocnej mory v mojej hlave?
Uz jednoducho nemézem!“

A ¢im dlhSie pracujete, tym viac v praxi chapete,
ze tento problém je velky a rozsiahly. A odpoved na
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otazku: ako sa vyznam v tom, ¢i je to psychosoma-
tika alebo nie? Samozrejme, ako lekarka tradi¢nej
mediciny som povinna pacienta vySetrit, pretoze
okrem toho, ze existuje esencialna arterialna hyper-
tenzia, existuje malé percento, doslova 5 — 10% se-
kundarnej alebo symptomatickej hypertenzie, ktora
suvisi s poruchami endokrinného systému, inych
vnutornych organov, patologiou chlopni, cievnou
patologiou. To znamena, ze v kazdom pripade som
povinna tohto ¢loveka vysSetrit. Ked' ¢lovek prinesie
vSetky vySetrenia a nie si tam absolatne Ziad-
ne odchylky od normy, vtedy zac¢inam chapat, ze
ide o prejav cistej psychosomatiky.

Paralelne mu mozete predpisat slabé sedativne lie-
ky. Pretoze aj ked podavate lieky, ktoré st zamera-
né vyluéne na normalizaciu krvného tlaku a pulzu,
nefunguju. Preco nefunguju? Pretoze mechanizmus
je uplne iny. Pretoze ¢lovek sedi pokojne, ticho, a tu
v urCitom momente vznika akasi vybusna vlna, a je
to — ¢lovek zac¢ina mat bud zachvat paniky, ktory sa
prejavuje ako prudka vegetativna kriza, alebo nasta-
ne prave takato hyperkriza.

A opat si v§imnes, Zze ak sa ¢lovek s touto situaciou
nevyrovna hned na zaciatku a nad’alej Zije rovna-
kym sposobom (Zije, premysla, mysli), to vSetko
sa skor ¢i neskor stane chronickou, Strukturalnou
zmenou. Preto tvrdit, ze psychosomatika, to st vy-
lucéne zdravi I'udia, ktori maju nadbytok negativnych
myslienok, je tiez nespravne. Pretoze u Tudi, ktori
takto ziju trvale a hlavou sa im neustale prehanaju

19



Stres Psychosomatika. Emocie, ktoré zabijaju

tieto negativne myslienky, ktoré prirodzene vyustu-
ju do negativnych emocii, tu tieto mechanizmy stre-
su uz prechadzaju do chronického stavu. A vtedy
uz, tak ¢i tak, za¢ne telo chatrat. Zacinaju sa Struk-
turalne zmeny. Opéat, ¢im viac tieto zmeny prebie-
haju na pozadi neustaleho stresového stavu, tym
horsie sa clovek citi.

Alexander: Mam taky pocit, ze som teraz nepocul
odpoved kardiologa, ale odpoved psychologa alebo
psychoterapeuta. Hovorili sme viac o mySlienkach
a o emociach. Ale ako som pochopil, vo vasej praxi to
nie je Standardna otazka. Nekladiete ju hned na za-
¢iatku. Pride clovek (neviem, ¢i poznate jeho anam-
nézu alebo nie), ale nepoviete mu: ,Tak, na ¢o myslis
posledny mesiac? Alebo Styri dni? Alebo aké emoécie
si prezival? Pohadal si sa s niekym, alebo nie?“ Takze
toto je zaujimavé a chcel by som vediet a upresnit:
do akej miery je vasa praca spojena, na zaklade
tvojej odpovede, Ol'ga, s tym, aby sa nasla sku-
toc¢na pricina? Bud pracujeme predsa len viac
s pric¢inou (hovorim konkrétne o nasSej sucas-
nej medicine), alebo konkrétne pracujeme viac
s nasledkom. Ochorela si, tu mas tabletku ale-
bo naplast, alebo sa odbornici predsa len snazia
nejakym sposobom dostat ku skutocnej pricine.

Ol'ga: Ak liecite nasledky, je to jednoducho malo
efektivne a netispesSné. Je to len zakryvanie prizna-
kov a platanie dier, ked je mozné jednoducho, nor-
malne, kvalitne opravit, napriklad nejaku vec. Ale
ak sa tak nestane, tito pacienti chodia z ordinacie
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do ordinacie. Hovoria, ze im nikto nepomaha. Zbie-
raju len kopy dokumentov. Stava sa z nich kategoria
Iudi, ktorych zdravotnici nazyvaju zberac¢mi. Ktori
jednoducho chodia a zhromazduju posudky, a po-
tom sedia a porovnavaju diagnozy. Kto ¢o povedal.
Ak sa ¢lovek vnutorne nemeni, ak nemeni svoj
postoj k zivotu a k tomu, ¢o sa skutocne deje vo
vniutornom svete, je to beznadejné, st to chro-
nické ochorenia, ktorych liecba je proste tak
trochu podporovana tymito liekmi.

Maria Michalskaja, gastroenteroldog: Chcela by
som sa podelit o informacie, tykajuce sa psycho-
somatiky v gastroenterologii. A tu naozaj plati, ze
akukolvek gastroenterologicku patologiu si vezme-
te, ¢i uz ide o gastroduodenitidu, peptické vredy,
cholecystitidu, pankreatitidu, poruchy funkcie zl¢o-
vych ciest, syndrom drazdivého ¢reva, neSpecificku
ulceréznu kolitidu, ktord sme dnes uz spominali,
vzdy sa budeme stretavat s touto psychosoma-
tickou zlozkou. Samotni pacienti ¢casto hovoria
o tom, Ze zhorSenie alebo vznik ochorenia spoé-
sobil prave stres. Velmi ¢asto hovoria, Ze dlhy
cas boli niteni, ako si myslia, Zit pod vel'mi sil-
nym stresom. Aj ked o tom sami nehovoria, vzdy
sa ich na to opytam: ,A ako je to u vas vo vSeobec-
nosti so stresom?“ A najcastejSia odpoved, ktoru
od gastroenterologickych pacientov pocujete, je:
»Mam chronicky stres“. A ak ich mam celkove
charakterizovat, st to l'udia, ktori st vac¢sinu
dna v strese, velmi casto navStevuju lekarov, najméa
gastroenterologa. To znamena, ze nestihli absolvovat
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jednu liecbu, a uz prichadzaju znova. Alebo jedny
symptomy miznu, a iné sa zac¢nu objavovat. A to,
o ¢om hovorila Olga (my gastroenterologovia sa s tym
skuto¢ne stretavame velmi ¢asto): chodia od jedneé-
ho S$pecialistu k druhému. Prave vcera som mala
pacientku, ktora prisla a hovori: , Pani doktorka, za
posledné tri mesiace ste moj dvandsty gastroentero-
l6g.“ S takouto zlozkou, presne ako hovorila Olga.
A naozaj, ked preskimame symptomy, na ktoré sa
stazuju moji pacienti, potom spolu s gastroentero-
logickymi symptomami (kfcovité bolesti, poruchy
peristaltiky, palenie zahy, pocity hrée v hrdle), sa
na pozadi toho velmi ¢asto vyskytuju aj kardiolo-
gické symptomy, ktoré tu uz dnes boli opisané (kar-
diologia, zvySenie krvného tlaku). A nie je to nic¢
prekvapujuce, pretoze sympatoadrenalne reakcie
nezasahuju iba jeden systém, vzdy je zapojeny aj
gastrointestinalny, kardiovaskularny a endokrinny
systém. ZvycCajne tito pacienti, ked’Ze uz pricha-
dzaja opakovane, casto sami zac¢inaji rozpravat,
ze vSetkym tymto situaciam predchadzali nejaké
konflikty, nejaké problémy, nejaké obavy, nejaké
strachy. Velmi casto sa obavaju o svoj zdravotny
stav. Najmé, ak v rodine alebo jednoducho medzi
znamymi niekto vazne ochorel, alebo v désledku
tejto choroby zomrel, tak sa u nich objavuju urcité
symptomy, s ktorymi sa obracaju na lekara.

Jevgenij: Teraz, ked poc¢uvam svojich kolegov, mam
dojem, ze su u vas moji pacienti. K tomu vSetkému,
éo hovorite, pridajte bolesti kibov, a to je presne
moj pacient, ktory priSiel ku mne do ordinacie.
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Vzhladom na Specifika mojej Specializacie (trauma-
tolog-ortopéd), ku mne najcastejSie prichadzaju pa-
cienti uz s pomerne dlhou historiou liecby u reu-
matologov, terapeutov a neurolégov. A spravidla
ide o neuspesSnu liecbu s ¢astymi recidivami boles-
ti kilbov. Oni uz prichadzaju s otazkami ohladom
chirurgickej liecby, pretoze nevedia, ¢o maju robit,
a uz si myslia, ze chirurg (,Ten mi uz urcite pomo-
zel“) tam nieco vlozi, nieco odoperuje a vSetko prej-
de. Ked taky pacient prichadza na vySetrenie, ma
uz cely subor nazorov od inych Specialistov, ma za
sebou dlhu historiu liecby, spravidla netspesnu,
s recidivami. A ¢o uputa tvoju pozornost? Ked clo-
veku polozi§ otazku (a prvé otazky su obycajne: na
¢o sa stazujete, ¢o vas trapi?), povie, ze ,boli ma kib,
toto, tamto“. AvSak sami zacnu zdoraznovat to, ¢im
to vSetko zacalo. Ak to sami nezdoéraznia, polozi§ im
otazku, napriklad: ,Co si myslite, ako to vSetko zaca-
lo?“ A drviva vadc¢Sina, ak nie 100% (ale prakticky
100%) tychto pacientov zac¢ina hovorit o tom, ze
na zaciatku presli nejakou stresovou situaciou.

Bud niekto zomrel, alebo dosSlo k rozvodu, ale-
bo k nejakému konfliktu, alebo k niecomu inému,
k nejakému tazkému zazitku, a potom sa objavili
bolesti kibov, niekedy s opuchmi, so zvySenou tep-
lotou. A takmer vSetci hovoria, ze okrem toho dos-
lo aj k porucham spanku. V priebehu rozhovoru sa
ukaze, ze Standardna liecba, ktora im bola predpi-
sana, zvycajne nezabrala, a ak ano, tak len na velmi
kratky ¢as. Pretoze I'udia prichadzaju a pytaju sa na
chirurgicku liecbu, je samozrejme potrebné vylucit
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chirurgicku patolégiu, t. j. anatomické zmeny. Clove-
ka poslete na komplexné vySetrenie, na testy a v dr-
vivej vacSine pripadov sa ni¢ nezisti. To znamena, ze
neboli zistené ziadne anatomické zmeny, a ak ano,
st minimalne. V laboratornych testoch nie st ziad-
ne vyrazné odchylky od normy. Velmi, velmi zried-
ka, ak ide o zanedbany pripad v pokroc¢ilom Sstadiu,
sa vyskytuju celkové zapalové zmeny. NajcastejSie
sa vSak takéto zmeny neobjavuju. Vyvstava priro-
dzena otazka: Co robit s takymito pacientmi? V tejto
suvislosti bola velmi ilustrativnha navsteva jedného
z pacientov, relativne mladého StyridsatStyri rocneé-
ho muza. Prisiel ku mne s uz pomerne dlhou anamné-
zou Sestmesacnej liecby u reumatoléga. A v priebehu
rozhovoru sam uvadza, ze vSetko sa u neho zacalo
po strate manzelky. Bola dlho chord a on vynalozil
velmi vela usilia na jej zdchranu. Ale aj tak zomrela,
a to prirodzene sposobilo v jeho Zivote vyrazné
zmeny, stres, dlhodobé trapenie.

Povedal, ze v priebehu asi dvoch mesiacov nemohol
pre bolest kibov ani vstat. VySetrenia nepreukdzali
ziadne zmeny, CT vysSetrenia nepreukdzali ziadne
hrubé anatomické zmeny vyzadujtce chirurgicky
zdkrok, ale doterajsia liecba, ktoru podstupil, ne-
priniesla ziadny vysledok. A tento mlady muz sa
ma sam pyta, ¢i to u neho nie je psychosomatické.
Pyta sa na moj nazor. V priebehu komunikdcie vys-
lo najavo, ze eSte pred svojou ndvstevou u mra sa
sam objednal k psychoneurolégovi. TakZze pacienti
sami citia a chapu, ze stres tu nehra vedlajsiu
tulohu. A ked dievcata hovorili o tom, Ze tito pacienti
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prichadzaju s celym radom vySetreni, s celou ska-
lou prejavov, tak tato skala prejavov (buSenie srdca,
bolesti, nespavost) je pritomna aj u pacientov, ktori
maju bolesti kibov.

Alexander: Dakujem Jevgenij. Mam na vas dals§iu
otazku. Ak je to tak a vo vSeobecnosti je vam ako od-
bornikom, lekarom vSetko jasné, ako Casto su dnes
tito pacienti v lekarskej praxi, teda v naSom Stan-
dardnom systéme zdravotnej starostlivosti, odporua-
¢ani k psychologovi alebo psychoterapeutovi?

Elena: Mozem povedat, Zze u nas su odporucani
velmi casto. V Nemecku je kazdy lekar (gynekolog,
vSeobecny lekar alebo terapeut) povinny absolvovat
urcité sStudium o psychosomatike, ktoré mu umoz-
nuje rozpoznavat psychosomatické ochorenia. To
znamena, ze v kazdom pripade musime c¢loveka naj-
prv vySetrit fyzicky, zistit, ¢i nema nejaké somatické
ochorenie (pretoze, podobne ako hovorili, moéze to
byt jedno aj druhé), a vykonat ttto psychosomaticku
diagnostiku. Na takuto psychosomatickt diagnosti-
ku existuje dokonca aj formular s urcitymi otazka-
mi: aky je emocny stav ¢loveka, aké ma priznaky,
ako to vSetko zacalo. Zadame donho niektoré jeho
biografické tidaje o tom, Co si sam pacient mysli,
preco ma tieto tazkosti. A potom, ak si so situaciou
nevieme poradit sami, mozeme pacienta nasmero-
vat k psychoterapeutovi, psychologovi alebo na psy-
chosomaticku kliniku. V Nemecku je vSak obrovska
cakacia listina. V sucasnosti je napriklad cakacia
doba na ambulantné vySetrenie u psychoterapeuta
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priblizne jeden rok. Na psychosomatickt kliniku asi
Sest mesiacov. To ukazuje, aky obrovsky pocet Iudi,
0sOb, pacientov, potrebuje tito pomoc.

Diana: Co sa tyka navstevy lekara. Ako som tak se-
dela a pocuvala vas, kolegovia, tak hovorite (ty si to
povedal, Jevgenij), ze stac¢i pridat par symptémov,
a je to moj pacient. A ja sedim a chapem, ze ani ne-
musim pridavat alebo menit ziadne symptomy, a je
to typicky subor staznosti pacientov napriklad s pa-
nickymi zachvatmi alebo nejakou obsedantno-kom-
pulzivnou poruchou. A ak sa to porovna s opisom
fyzickych, mentalnych a emocionalnych sympto-
mov, s opisom symptomov stresu, bude sa to pres-
ne zhodovat. Uréite tam bude zrychleny tep, ur-
cite tam bude busSenie srdca, zavraty, bude tam
zrychlené dychanie, zvySené potenie, budu sa
vyskytovat bolesti Zaliadka, zubov, bolest v chrb-
te alebo v nejakych inych organoch. Urcite sa ob-
javi azkost, neopodstatnené obavy, nedostatok
sebadovery, podrazdenost, neschopnost stustre-
dit sa na urcité cinnosti. Je zaujimavé, Ze mnohi
odbornici k tomuto zoznamu pridavaja aj nepo-
kojné myslienky a nenasytné tuzby. Preto, ¢i je to
pacient, to si treba naozaj ujasnit. Ale vSetky tieto
priznaky, ktoré ste uviedli, aj to, ¢o vidite pocas svo-
jich vySetreni, aj to, o pozorujem ja, ako psychiater
alebo psychoterapeut, to vSetko dokonale zodpoveda
obrazu a priznakom stresu.

Jevgenij: Stopercentne suhlasim s tym, ¢o hovori
Diana. Ti pacienti, ktori chodia na vySetrenie, sa
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u mna skutoéne stazuju na bolesti kibov, pretoze
som ortopedicky traumatolog. Ale ked sa s nimi roz-
pravate, ukaze sa, ze su sucasne sledovani aj u kar-
diologa, neurologa, gastroenterologa, pneumologa,
endokrinologa (prakticky u vSetkych Specialistov),
pretoze maju naozaj celu zbierku symptomov.

A tuto pocetnu zbierku je takmer nemozné rozdelit,
takze je tazké urcit, komu pacient patri. Tiez som si
v§imol (uz to bolo spomenuté), ze pocet tychto pa-
cientov, ktori sa dostanu na prijem s takouto bo-
hatou zbierkou symptomov, pri ktorych uz dokonca
vznika otazka, ¢i operovat alebo nie, tento pocet za
poslednych niekolko rokov (2-3 roky) jednoducho
narasta. Je ich proste vela! Ich pocet sa zvySuje.
Ked si spomeniem na svoju prax, povedzme pred
dvadsiatimi rokmi, takychto pacientov bolo mene;j.
Teraz ich je skutoc¢ne vela.

Alexander: Prirodzene, rad by som presiel k takému
fenoménu, akym je stres a strach, pretoze o tom sme
dnes vela hovorili. Podme zistit, ¢o je vlastne prici-
nou, aka je suvislost? Pretoze nasi divaci to nemusia
pochopit: ,No dobre, bol som nervozny, potil som sa,
bol som ¢éerveny. Stane sa potom nieco s mojimi kib-
mi, alebo to bude mat vplyv na moje srdce?“ Alebo
obycajny normalny ¢lovek, zijuci v dnesSnej modernej
spolo¢nosti, povie: ,,Prepacte, ospravedliujem sa,
ale ako sa da zit bez stresu?“ Alebo ,, Ako sa da
zit bez konfliktov?“ Pokusme sa teda identifikovat
tuto suvislost. Co je na strese také, ze niti Fudi
behat za vSetkymi odbornikmi?
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Diana: Toto je naozaj velmi dolezita otazka, pre-
toZe nielen pacienti, ale ani vacSina odbornikov
doteraz nerozumie, nevie, aky je mechanizmus
stresu. V sucasnosti mozno rozliSit viac ako 300
koncepcii psychosomatickej mediciny na roéznych
urovniach. A to svedc¢i o tom, ze v tejto oblasti ne-
existuje zhoda, a odbornici stale hfadaju. VSetci sa
vSak zhoduji na tom, Ze zakladom psychosoma-
tickych ochoreni si stres a potlacené emdcie.
A na prvom mieste je stres.

Co to teda je? Podla v§eobecnej definicie (aspon pod-
la jednej z tych, ktoré sa mi velmi pacia) stres, to je
fyzicka, psychicka, emocionalna a chemicka reakcia
tela na nieco, ¢o ¢loveka desi, drazdi alebo ohrozu-
je. V jednom z ¢lankov o psychosomatike som nasla
velmi zaujimavy komentar, v ktorom isty odbornik
piSe, ze stresovym faktorom sa stava samotna psy-
chika, v hibke ktorej sa odohrava boj, prezivanie
straty, a traumatické spomienky zostavaju realne.

A tu sme sa maximalne priblizili k pochopeniu. Tak
v ¢om teda spociva samotny mechanizmus stresu
u c¢loveka? Aby to bolo pochopitelné, rozoberme si
to na priklade. Napriklad clovek sa chystd prejst
cez cestu, o niecom premysla, je nepozorny, a zacne
prechadzat na cervenu alebo si jednoducho nevsimol
auto, ktoré uharna a nechce chodca pustit. V posled-
nej chuvili ¢lovek zareagoval: bud odskocil, alebo za-
stavil, alebo ho vodic obiSiel, ¢i auto zabrzdilo — chva-
labohu, vsetko dobre dopadlo a ¢lovek zostal nazive.
Zdalo by sa, chod a raduj sa.
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Samozrejme, prdave zaZzil stres, jeho Zivot bol v redl-
nom ohrozeni, ale ved vsetko sa dobre skoncilo.
No namiesto toho, aby isiel d'alej a tesil sa, za-
¢éina sa pre c¢loveka skutocény stres. Pretoze v tej
chvili sa mu v hlave zaénii prehdnat myslienky: ,,Co
keby som to nestihol, ¢o keby vodic¢ nezareagoval, ¢o
keby...“ V jeho hlave zacina vznikat mnozstvo obra-
zov, ako jeho telo uz leti cez auto, je pomliazdené,
zakrvavené, uhanaju sanitky.

A to vsSetko s myslienkami: ,Ach, akda hréza! Ved
som uz nemusel byt nazive!“ Alebo obrdzky pohrebu
a vselicoho iného. VSetko su to také hrozné obrdzky
a obrazy s predstavami toho, ze zivot ide dalej, a jeho
uz niet. Prave v tejto chvili sa ¢lovek zacne vycerpane
zosuvat na asfalt alebo ho prepadne hystéria, ruky
a nohy sa mu trasu, srdce mu bije az v krku, nemad
uz ziadnu silu ist a hybat sa. To znamend, Ze stres
Jje vyvolany myslienkami, ktoré sa zrazu objavia
v jeho hlave. Ale tym to nekondi.

Clovek sa trochu spamdital, pomohli mu, upokojil sa
a vrdtil sa domov. Doma ho tieto myslienky a ob-
razy nadalej prenasleduju. Zacnu sa u neho ob-
javovat bezsenné noci a vysledkom je (a strach
ma tendenciu tuto tému rozvijat), ze zakazdym,
ked’ sa bude chystat prejst cez cestu, sa mu tie-
to spomienky vynoria. Dalej to vSetko méze viest
k tomu, ze sa bude bdat nastupit do akéhokolvek do-
pravného prostriedku, pretoze sa mu budi v mysli
vynarat obrazy a spomienky na najroznejsie nehody,
ktoré videl alebo o ktorych pocul, nesStastné udalosti
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na cestdach atd. Postupom ¢asu sa u neho moéze ob-
javit strach véobec vyjst z domu, nastant problémy
v praci a problémy v rodine.

Pretoze clovek je ustavicne sustredeny na svoje zdzit-
ky, ni¢ ho nezaujima, je pre neho velmi tazké sa na
nieco sustredit, rozvija sa u neho nervozita, podrdz-
denost, nespavost. A nespavost este zhorsuje asté-
niu a celkovt slabost. A ¢o je dolezité pochopit, Ze
nasmu mozgu je uplne jedno, ¢i prave prezivame
nejaky stres z ohrozenia Zivota, alebo ho prezi-
vame v spomienkach ¢éi predstavach. Telo bude
reagovat rovnako. Zakazdym bude mat clovek
busenie srdca, zvyseny krvny tlak, bolesti hla-
vy, zvySené potenie, tras a slabost v rukach, no-
hach atd. — vsetky tieto priznaky stresu, ktoré sa
v tele prejavuju v éase ohrozenia Zivota ¢loveka. Co
sa stane ¢asom? Clovek sa uz naozaj zacne znepoko-
jovat: ,Mozno mam nejaké zdravotné problémy?“ Pre-
toze takéto pretrvdvajtce prejavy (tlkot srdca, vSetky
priznaky stresu) nepochybne narusaju fyzické zdra-
vie éloveka. Clovek zaéne chodit po lekdroch. Dnes
o tom vSetci hovorili, ze clovek pride, ma skutocné
symptémy, ale neexistuje pre ne ziadny organicky zd-
klad. A lekari hovoria: , Nie, ni¢ vam nie je. Pravdepo-
dobne ste len nervézny.“ Casom sa ale objavi nejakd
choroba. Tak tymto je pre ¢loveka stres.

Alexander: V odpovediach sa vyskytli také vyrazy
ako ,predkladaju sa obrazky“. Rad by som pocho-
pil, kto tieto obrazky predklada, odkial pochadzaju,
a o akych obrazkoch sa hovori?
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Diana: Ide o to, Ze vSetci vedia (prinajmensSom
lekari), Ze naS mozog nevnima bezprostredne,
ale akukol'vek informaciu, ktora k nemu pri-
chadza, vnima vo forme obrazov. Tieto obrazy
a myslienkové obrazy (mimochodom, je to stale
ta ista mysSlienka, len toto je prvotna varianta mys-
lienky, ktora prichadza do nasho mozgu) pricha-
dzaja z vedomia, z druhotného vedomia, z toho,
¢o sa nazyva intelekt, na ktory sme tak hrdi,
a s ktorym sami seba najcastejSie asociujeme.
Pretoze ¢lovek, na rozdiel od zvierat, ma dva druhy
vedomia, ako vieme zo Znalosti, ktoré su vysvetlené
vo filme ,Vedomie a osobnost. Od vopred mftveho
k ve¢ne zivému“ (pozndmka redakcie: sledujte na
allatra.tv). Bola podla neho vydana aj kniha, lezi
dnes u nas na stoliku.

Tak teda, na rozdiel od zvierat ma ¢lovek dva druhy
vedomia. Existuje prvotné vedomie, ktoré je charak-
teristické pre vSetky zvierata, a prave ono je zodpo-
vedné za vSetko, ¢o sa deje s telom zvierata, vratane
tela ¢cloveka ako zvierata. A existuje druhotné vedo-
mie. Prave ¢innost druhotného vedomia moézeme
pozorovat podla tych obrazov a myslienok, kto-
ré k nam prichadzaja. Nevytvara ich nas mozog,
prichadzaji nam.

Mozog ich len prijima ako prijimac. V prvom
rade prijima prave obrazy, a po tom, ¢o sme to-
muto obrazu venovali pozornost, sa objavia zod-
povedajice myslienky. A az ked sa rozhodne-
me venovat niektorym myslienkam pozornost,
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objavuji sa po nich zodpovedajace emoécie. Takze
ak nam prisla nejaka desiva, strasSidelna myslien-
ka, je jasné, ze budeme prezivat emociu strachu. Ak
nam prisla myslienka, ktora nas hneva alebo rozcu-
Iuje, budeme prezivat zodpovedajucu emoéciu, a tak
dalej. To je to, ¢o treba pochopit.

Alexander: Stres je spravidla reakciou na tie ob-
razy a myslienky, ktoré si 'udia v§imaju vo svojej
hlave. Je to teda v podstate iluzérne nebezpe-
censtvo, iluzérny konflikt, nieco, ¢o sa ¢loveku
vobec nemusi stat.

Diana: Rozhodne to tak moze byt. Pritom to nemu-
si nevyhnutne znamenat ohrozenie zivota tela
pacienta. Mo6ze to byt hrozba pre jeho spolocen-
ské postavenie, mo6zu byt zasiahnuté nejaké am-
bicie. Cokol'vek méze byt stresujice: Skaredo sa
pozreli, nevhodne odpovedali, zle zareagovali na
nieco, ¢o clovek povedal alebo urobil. To vSet-
ko moze byt pre ¢loveka stresujice. Vynadali mu
v mestskej doprave alebo v obchode, to méze byt pre
¢loveka stresujuce: ,Ako mi mohol tak odpovedat?
Preco sa so mnou tak rozpraval?“ Cokolvek. V§et-
ko, ¢o zranuje nasu dolezitost, pychu a sebectvo,
moze byt pre cloveka stresujace. Tym sa odliSuje-
me od sposobu, ako prezivaju stres vSetky zvierata.

Ano, ak je ohrozené telo — je to stres, ale v tomto
momente fudsky endokrinny systém u 'udi, rovnako
ako u kazdého zvierata, reaguje velmi rychlo. Okam-
zite uvolnuje do krvného obehu hormoény, ktorych
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hlavnym tc¢inkom je pomoct mobilizovat organiz-
mus a odstranit vzniknuty problém. VSetci poznaja
tieto hormoény: adrenalin, noradrenalin, kortizol.
Uvolniuju sa vSak vel'mi kratko — maximalne pat
minit. Co robia? Posiliiuji, zrjchlujia srdcovy
tep, povzbudzuji nervovy systém, zvysuja krv-
ny tlak, zuZuja cievy a vypinaju vSetky organy
zodpovedné za travenie, aby sa zabezpecil ma-
ximalny pritok krvi do mozgu. V priebehu piatich
minut, ak sa to deje v okamihu nebezpecenstva, sa
organizmus zmobilizuje, cely organizmus sa doslova
prestavia, aby ¢lovek situaciu zvladol.

Ak sa vSak zrazu tato reakcia pretahuje, ak si
clovek, ako som uz povedala, zacne v mysli pre-
hravat nejaku situaciu znova a znova, organiz-
mus reaguje rovnakym sposobom. A vtedy sa
dlhotrvajice posobenie tychto hormonov, ktoré
sa nad’alej uvol'niuji do krvného obehu, stava pre
organizmus vel'mi vycéerpavajice. Mimochodom,
prave to byva casto spustacom mnohych chronic-
kych somatickych ochoreni.

Elena: Rada by som uviedla dalsi priklad. V nemoc-
nici sa stal pripad, ked bola zena stredného veku
prijatda na bezné vySetrenie na kardiologické odde-
lenie. Na vizitu k nej prislo vela lekdrov, vrdatane
primdra oddelenia, ktory prehlasil: , Toto je typicky
pripad TS.“ Ked lekari odisli, stav pacientky sa zhor-
Sil, zacala sa dusit, zacala mat bolesti na hrudniku.
Osetrujuci lekar, ktory ju liecil, sa k nej vratil, zacal
sa s rou rozpravat a dozvedel sa, ze skratku TS si
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vysvetlila ako termindlny stav. Lekdr mal na mysli
trikuspiddlnu stendzu, nie termindlny stav. Pani sa
tak vydesila, ze zomrie, ze Ziadne lekdrske opatre-
nia, ziadne presvedcovanie, ze to slovo zle pochopila,
neviedli k uspechu. A tdto zena skutocne v priebehu
niekolkych hodin zomrela na plicny edém.

Orga: Z pohladu kardiolégie vam moézem povedat,
ze samotna trikuspidalna stendza ako izolovana
patologia srdcovej chlopne, je velmi zriedkava.
Spravidla byva kombinovana s vazne zanedbanymi
poruchami — mitralnymi sten6zami, ktoré vznika-
ja, ked clovek trpi reumatizmom — potom po Case
dostane steno6zu trikuspidalnej chlopne. V pod-
state to, ¢o sa v medicine nazyva ,hemodynami-
ka“, v ziadnom pripade nemoze spdsobit smrt na
plicny edém. Pri mitralnej stenoze je castou pri-
¢inou umrtia pacientov to, ze z roznych dévodov
nie je cloveku poskytnuta véasna pomoc: bud nas
pacient nekontaktuje, alebo ked dojde k poruche
rytmu, potom sa jednoducho stava, ze ¢lovek ne-
stihne prist véas na kliniku. Toto je teda velmi na-
zorny priklad psychosomatiky.

Diana: Dakujem velmi pekne za tvoj priklad so
stresom. Myslim, ze teraz je to vSetkym jasné. Tu
nebol ohrozeny Zivot ¢cloveka. Jedinou hrozbou,
ktora v tej chvili mala, boli myslienky, ktoré
sa jej prehanali hlavou, a ktoré ju priviedli az
k smrti. VSetko je velmi nazorné. Chcela by som
uviest eSte jeden priklad alebo objasnit, ze stres je
zalozeny a drzi sa na pocite vlastnej dolezitosti,
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na pyche a egoizme. Pretoze toto velmi mnohych
Iudi poburuje. Hovoria: ,Nie, ved bol realne ohrozeny
moj zivot, tak ako by som mal reagovat?“ Unika im,
Zze samotny stres je vyvolany prave tymito spo-
mienkami, neustalym prehravanim myslienok.

Priprava na verejné vystupenie je pre vSetkych ludi
stopercentne stresujuca. Vsak? A stres z ¢coho? No
predsa vystupit, hovorit, podelit sa o svoje chapa-
nie niecoho. Od nikoho sa nevyzaduje ni¢ nadpriro-
dzené. To, ¢o rozpravame kazdy den, mame povedat
pred kamerou. To je vSetko! A to sa stava stresom.
Preco? Pretoze v hlave zacinaju zniet mysSlienky:
»A ¢o ak zrazu poviem nieco zle? Co ak na nieco za-
budnem? Co ak to nebude dostatocne presvedgivé?
A ako sa ku mne zachovaju? Vsetci uvidia, ze nie
som az taky dobry odbornik, ¢o si potom o mne po-
myslia? To je to, ¢o vyvolava stres.

NajzaujimavejSie je, ze symptomy buda rovna-
ké ako u cloveka, ktorého prave takmer zrazilo
auto. Objavi sa rovnaky tras rik, rovnaky vysoky
krvny tlak, buSenie srdca, mo6ze sa objavit ne-
volnost, poruchy travenia alebo crevné problé-
my, v ktoromkol'vek organe alebo casti tela sa
moze objavit bolest, m6ze sa objavit nespavost.
VSetci vedia, ze pred verejnym vystupenim... Bud
nemozes telo zdvihnut z gauca, aj ked spalo 8-9 ho-
din, alebo mu stac¢ia 3-4 hodiny, oslabuje sa a ne-
spi, zac¢inaju sa no¢né mory — vSetko, ¢o spreva-
dza stres. Tak to prebieha. Zivot ¢loveka pritom nie
je ohrozeny, nikto ho nevhana do klietky s levmi.
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Je tu vSak hrozba pre jeho status, jeho vyznamnost
je ohrozena: ako ho ohodnotia a ako ho prijmu.
A to je vSetko. To je podstata mechanizmu stresu.

Alexander: Hrozba pre status, pre vyznamnost, pre
egoizmus vSeobecne, pre ten obraz, ktory si clovek
v zivote vymyslel, alebo presnejSie, ktory mu na-
malovalo vedomie, a podl'a ktorého sa snazi zit.

OIga: Prave som to nasSla v knihe AllatRa. ,Z toho
vyplyva, ze c¢lovek sa aj chce rychlejsie dostat, na-
priklad z depresivneho alebo agresivneho stavu, ale
v skutocnosti sa ho nijako neméze zbavit. Preco? Pre-
toze uz dopustil v sebe tento stav svojou volbou — uva-
zZovanim o urcitych myslienkach, ktoré ho zacykluju
v tomto stave. A dostat sa z toho neméze, pretoze sa
v skutocnosti nechce zriect tychto negativnych myslie-
nok, ignorovat ich vo svojom vedomi a nabudtce siich
nepripustat. Uz sa prilis dotykaju jeho pychy, velikds-
stva, pocitu vlastnej délezitosti alebo inej 'super vlast-
nosti' zo Standardného balicka Zivocisnej podstaty.

Diana: Prave toto je problém, ktory vznika, ked ¢lo-
vek nechape, Ze on nie je vedomie, a nema s tym-
to obrazom nic¢ spolo¢né, ze tento obraz je ¢loveku
vnucovany, ¢loveku, ktory nevie, Ze je Osobnos-
tou, a Ze vedomie je cudzia Struktira.

Jevgenij: Tu je taky klasicky priklad psychosoma-
tiky — pripad Klumbiesa. V psychosomatike sa opi-
suje ako klasika. Tento pacient prisiel k lekdrovi so
staznostami na bolest v oblasti srdca. VysSetrili ho,
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lekar u pacienta nezistil Ziadnu patolégiu, ale povedal
nasledovné: ,Nezomriete skor, ako ja.“ A ¢o sa stalo
potom. Po nejakom case lekdr zomrel pri autoneho-
de, pricom zomrel v doésledku nestastnej nahody. Ked
sa to pacient dozvedel, zomrel. Znie to, samozrejme,
dost desivo, ale je to potvrdeny fakt, a je akoby kla-
sickym prikladom klasickej psychosomatiky.

Alexander: Dakujem, to je tiez taky, ako sa hovori,
nazorny, do o€i bijuci, priklad. Otazka pozornosti!
Ano? V prvom aj druhom priklade, ktoré boli uve-
dené, do toho Iudia vlozili pozornost. A samozrejme,
zopakujem, ako hovoril Igor Michajlovi¢: ,,Vedomie,
to je program“, to znamena, ze je to bezduchy
program, ktory pracuje podla urcitych algorit-
mov. V programe stlacili tla¢idlo ,Start, a ten to
zrealizoval. To znamena, ze ak by tam c¢lovek ne-
vlozil svoju pozornost, tieto pripady by sa nesta-
li. A to je dolezité chapat. Preco? Aby u I'udi nevznik-
lo nespravne chapanie toho, ¢o je to psychika, ¢o je
to vedomie. Ano, st to algoritmy, je to program, je
to systém, no bude vykonavat vyluéne to, za ¢o
zaplatime, za ¢o zaplati Osobnost. Ak ¢lovek vel-
mi starostlivo, veI'mi pozorne pristupuje k tomu,
do c¢oho vklada svoju pozornost, potom v Zivote
u nikoho takéto situacie nenastani.

Diana: Teda z toho vSetkého, ¢o sme dnes prediskuto-
vali, mo6zeme teraz urobit zaver, ze stres, to je vysle-
dok prezitého strachu a volby cloveka zotrvavat
v tomto prezivani. Tato volba sa deje prostrednic-
tvom vkladania pozornosti ¢loveka do urcitych
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myslienok a obrazov, ktoré k nemu prichadzaju
z vedomia. Tak to je, s tym absolttne suhlasim.

Alexander: Existuje nieco, ako potlacené emocie.
Co je to za jav? S ¢im suvisi? Je to Skodlivé alebo
nie? A kto a ¢o ich v nas potlaca?

Diana: Potlacené emocie, to je to, na ¢o sa teraz
kladie velky doraz, priCom sa odporuca, aby sa ne-
potlacali, ale vyjadrovali. PredovSetkym si vSak pri-
pomenme, ze emocia je nasledok myslienky (to,
o ¢om dnes cely ¢as hovorime), ktora k ¢loveku
prisla, a ktorej venoval pozornost. Aké emoécie sa
¢clovek najcastejSie snazi potlacit? Tie, ktoré chce
skryt, tie, o ktorych si mysli, ze nie je vhodné ich
ukazovat. A to budu prave emocie agresie a stra-
chu. To su emocie, ktoré, ako sme zistili, poukazuju
na stresovy stav ¢loveka. Pred chvilou sme to prebe-
rali. ESte by som chcela upresnit, ze kazda z tychto
emocii, vo vSeobecnosti akakolvek zakladna emo-
cia, ktoru ¢lovek ma, ma eSte svoje spektrum.

Napriklad strach méze zacat lTahkym nepokojom - to
bude emocia strachu. Moéze sa prejavovat v podobe
ulaku, obav, amoze prerast azdo hrozy a paniky. Alebo
napriklad agresia. Moze zacat miernou nespokojnos-
tou a podrazdenim, urcitou nevrazivostou, rozhorce-
nim, a koncit hnevom, zlostou, nenavistou, zurivostou
— to vSetko bude agresia. Alebo napriklad zakladna
emocia, akou je odpor. Odpor je rovnaky, ako agre-
sia alebo strach. Pretoze odpor, to je predovSetkym
neprijatie niecoho. Mo6ze sa prejavovat pohfdanim,
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zhnusenim, S§titivostou, presytenim. Ale je treba
chapat, ze akékolvek neprijatie niecoho alebo nie-
koho, to je potlacena agresia alebo strach. Emocia
smutku. Mo6ze sa zacat I'ahkou clivotou, smutkom,
sklticenostou a prejst do hlbokého zarmutku a zia-
I'u. Vina je vSetkym velmi znama emocia. Je to hnev
na vlastné ¢iny a strach z trestu. Emoécia hanby, ta
sa moze prejavit vo forme pomykova, urcitych roz-
pakov, ostychavosti, nepohodlia, bezradnosti.

Hanba - to je socializovany odpor k sebe samému,
a tiez agresia voci sebe samému, neprijatie atd. Je
teda dolezité pochopit, ze za kazdym takymto opisom
nejakej emocie sa skryva celé spektrum jej prejavov.
Ak clovek neustale potlaca emocie, potom ho pri-
vedia k chronickému stresu. Mechanizmus stresu
sme uz prebrali, takze aj mechanizmus potlacenych
emocii bude rovnaky. NajdolezitejSie je, ze sa spusta
prijatou myslienkou. To je to, o com sme hovorili.

Este jedna vec. Chcela by som rozdelit chapanie poj-
mu ,emoécia“ a ,pocit®. Tak teda skutoény vnitorny
svet cloveka, to je prave svet pocitov. Myslienky
a emocie, to nie je vnutorny svet cloveka, to je cudzia
Struktira, to je vysledok prace vedomia. A v tom spo-
¢iva velky omyl a klam. Pretoze pocity a emocie su
odlisné, ich podstata je odliSna. Pocity byvaja len
laska, Stastie, radost, je to potok lasky, je to prad
zivota, ktory ide k Osobnosti cloveka ako k du-
chovnej bytosti prostrednictvom DusSe z Duchov-
ného sveta. To znamena, Ze to je jazyk komuni-
kacie Boha s clovekom. Z Duchovného sveta ide
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k ¢loveku vzdy iba Laska a podpora. A od systému
vesmirneho rozumu alebo od diabla, prostrednictvom
vedomia prichadzaju k ¢loveku myslienky. A 80-90%
tychto myslienok je negativnych. Nasledkom toho
mame prevazne negativne emocie. Je velmi lahké to
pochopit, aj ked sa pozrieme na zoznam zakladnych
emocii. Tento zoznam zakladnych emocii vytvorili
popredni odbornici v oblasti fTudskych emocii. Tak-
ze ich teraz vymenujem a vy si ich vypocujte. Medzi
zakladné emocie teda patria: radost, udiv, strach,
zlost, smutok, odpor, opovrhnutie, zarmutok, hanba,
vina, rozpaky, zaujem. Uz z pocutia je 80-90% z tych-
to emocii negativnych. A ¢o sa tyka emocie radosti.
VSetci hovoria: ,To je urcite dobra emocia, pozitivna.“

Radost od vedomia a skutoc¢na radost sa velmi liSia.
Napriklad emocia radosti vzdy zavisi od nejakého do-
vodu: niekoho z mojich kolegov degradovali zo stcas-
nej pozicie, ale clovek sa moéze radovat, pretoze ma
perspektivu, ze moéze byt vymenovany na tuto pozi-
ciu. A vari toto je skutocna radost? Tato radost od
vedomia je velmi nejednoznacna, je vzdy kratkodo-
ba a jej pricina nemusi byt vzdy dobra. Ale radost,
ktora ide z Duchovného sveta, radost ako pocit,
radost, ktora ide z DuSe, to je tuplne ina radost.
To je stav Stastia. Ona prosto je. A nikdy nikam
nemizne, nie je na nicom zavisla. Je to ten stav
Stastia, o ktory sa chcete podelit. V tomto stave
nikdy nikomu ni¢ zlé neurobite, nikdy nebudete
nikomu zelat ni¢ zlé. A to je velmi doélezité rozliSo-
vat. Na zaklade toho, ¢o sme dnes objasnili, tato von-
kajsia snaha zachovat si adekvatnost s pomocou
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vniutorného sveta vedomia definovaného vedou,
spravidla konéi tazkymi somatickymi chorobami.
A preto je teraz potrebné pochopit len jednu vec, ze
prejavena, potlacena emocia je predovSetkym emo-
ciou, a jej mechanizmus je vzdy jeden: emécia je
vysledkom prijatej myslienky a pozornosti, ktora
jej venujeme. Z toho potom moézeme vyvodit, ze zak-
ladom psychosomatiky je volba ¢loveka prijimat
negativne myslienky, sustredovat na ne svoju po-
zornost, a uz v dosledku toho byt v stave stresu,
podrazdenia alebo nespokojnosti, v skleslej nala-
de, v potlacenych eméciach a tak d’alej.

A ak budeme hovorit o potlacenych emociach, ako
to prebieha? V zaklade je vzdy mysSlienka. Ak napri-
klad v praci $éf urobil nevhodnu poznamku na adre-
su c¢loveka, a ¢lovek chce ostro reagovat. Ano, zaziva
podrazdenie a chce reagovat: ,Ako sa so mnou mézete
takto rozpravat? Ako sa opovazujete? Kto si myslite, ze
ste?“ No clovek to neurobi. Preco? Pretoze v tej chvili
mu hlavou preleti mySlienka: , Samozrejme, Ze mo-
zes odpovedat. Ale vies si predstavit, aké to bude mat
nasledky? Ved on je nadriadeny a ty si podriadeny.
Mobze ta vyhodit, méze ta den co dern otravovat, spo-
sobovat ti hromadu neprijemnosti a starosti.“ A ¢lovek
nevyjadri, neprejavi svoje emocie. Ale ¢o je toho pri-
¢inou? Myslienka, ktora ho zastavila: ,, Nepondhlaj sa
s tym. Urobis si zle.“ A teraz sa zamyslime, ¢o bolo
pricinou podrazdenia ¢loveka. Ano, vidi, ze nejaky
¢lovek ( v tomto pripade jeho nadriadeny) s nim hovo-
ri nekorektne a hrubo. Preco? Pretoze v hlave Séfa sa
teraz prehanaju myslienky: ,Sprav s nim poriadok!

41



Stres Psychosomatika. Emocie, ktoré zabijaju

Co si to dovolil? Kto si mysli, ze je? Co je to vobec za
zamestnanca? Kolkokrat mu treba hovorit to isté?“
A on, kedze tieto mySlienky prijal, vylieva tieto emo-
cie von. No odkial sa berie podrazdenie u toho, kto
pocuva? Z rovnakych myslienok. Priblizne takych:
»Ako méze? Kto si mysli, ze je? A vébec, je Séfom len
preto, ze ma vela penazi, ale inak vébec nicomu nero-
zumie. A peniaze zardba len preto, Ze sme vSetci taki
dobri.“ A tak dalej. Takze mysSlienka prichadza naj-
prv z druhotného vedomia. Upresnim eSte jednu vec.
Myslienky a obrazy k nam prichadzaja z druhot-
ného vedomia, ale prvotné vedomie je zodpoved-
né za emocie, ktoré sa objavuji. Preto druhot-
né vedomie neustale drazdi prvotné vedomie,
tato opicku, a podsiuva jej nejaké mysSlienky:
,nahnevaj sa“ ,odpovedz“ alebo naopak ,, neodpove-
daj“. Prichadzaju teda takéto navrhy, prikazy. A co
potom robi prvotné vedomie? Spracuva ich, dava
tato informaciu Osobnosti. Pokial Osobnost neod-
deluje samu seba od prace vedomia, povazuje to
vSetko za svoje vlastné myslienkové procesy. Lu-
dia ¢asto hovoria: ,, Samozrejme, st to moje rozhodnu-
tia. Takto rozmyslam, takto myslim, takto sa citim.*
A Osobnost plati svojou pozornostou toto predstave-
nie, venuje pozornost tymto mysSlienkam. V dosled-
ku toho sa objavia negativne emocie, a v dosledku
toho sa objavia ¢iny na vyjadrenie alebo potlacenie
tychto emocii. Tak to prebieha.

Alexander: Dakujem za vysvetlenie, pretoze, prave

som si spomenul, comu som ja osobne nikdy ne-
rozumel: v definicii psychosomatiky, vo vysvetleni
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tohto fenoménu, tohto smeru v medicine, tam je
vzdy pric¢ina v tvojich emociach, musis pracovat so
svojimi emoéciami. Cize, ak ¢lovek precital knihu
AllatRa, zoznamil sa so Znalostami a zacina na
sebe pracovat, teda ich pouziva v zivote, potom je
prvé rozhorcenie obdobné: ,Aké moje emocie! Kde
som ja, a kde su emoécie?“ Vdaka tomu sa teda
stava jasnym, kde, na ¢o hra vedomie, a preco
systém pracuje tak, Ze sa snazi vSetkych l'udi
presvedcit, Ze emocie su ich.

Diana: Je tu eSte jeden taky moment. Vie§, Specia-
lista vzdy odporuca: ,Musite sa naucit ovladat svoj
stav.“ Svoj stav! A tu su Specialisti aj I'udia v takej
slepej ulicke. Ako? Ako tento stav ovladat? Ovladat
svoj stav znamena kontrolovat pracu vedomia.
Ucit sa ovladat pozornost: ktorym mysSlienkam
venovat pozornost, a ktorym nie. Teraz to uz za-
¢ina byt jasné.

Alexander: V prvom diele knihy Sensei zo Samba-
ly rozprava hlavny hrdina svojim priatefom podo-
benstvo. Viete, dnes trochu porusime tradiciu, pre-
toze podobenstvo obvykle hovorime na konci relacie,
ale ja naozaj nechcem ukoncit relaciu prave tymto
podobenstvom. Jeho podstata je takato.

»Jeden mudrc stretol na svojej ptiti Mor a spytal sa
ho: 'Kam ides?' Mor odpovedd: 'Do velkého mesta.
Musim tam zahubit pdt tisic ludi.’ O niekolko dni ten
isty mudrc znova stretol Mor. 'Povedal si, Ze zahubis
pdt tisic ludi a zahubil si vSetkych pdtdesiat tisic,’'
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vycital mu mudre. 'Nie,' ohradil sa, 'zahubil som len
pdt tisic, ostatni zomreli od strachu...'®

Rozhodujice je skutoc¢ne to, ako ¢clovek reaguje
na akékol'vek udalosti prebiehajiace v jeho Zivo-
te. Vzhladom na to, ze sme dnes hovorili o strachu,
teraz by bolo dobré pochopit to schematicky. Tak-
ze, dakujem Diana, uz na zakladnych emociach si
vysvetlila, ze pocit viny, sklti¢enosti, clivoty, kriv-
dy a podobne, to vSetko sa nakoniec aj tak opiera
o strach. VSetky tie pripady, ktoré boli teraz uve-
dené, ukazuju: priatelia, ak zijete v tejto emocii,
znaSajte nasledky. Takze vSetko je, ako sa hovori,
zakonité: zaplatili ste — znite irodu. Preto si podme
vyjasnit, ako strach suvisi so psychosomatikou.

Diana: ESte je aj potrebné pochopit, definovat, zhr-
nut, ze strach je emocia. Emoécia, ktora vznika ako do6-
sledok desivych, hrozivych myslienok, ale az potom,
¢o clovek venoval tejto myslienke pozornost. V tych
prikladoch, ktoré sme dnes preskumali, je velmi jas-
ne vidiet, ze strach je pre telo ¢loveka ta energe-
ticky najnarocnejsia, najvycerpavajucejSia a naj-
nicivejsSia emocia. Prave ona spusta v organizme
cloveka mechanizmus stresu, a prave ona je za-
kladom vSetkych psychosomatickych ochoreni.
Videli sme, Ze eméciu strachu vzdy sprevadza
emocia agresie a sklicenosti, astenické eméocie
v podobe zhorSenia nalady, smutku a depresie.
A ¢o bolo eSte na prikladoch, ktoré sme rozobera-
li, veImi nazorne vidiet, ze strach je chémia, strach
je spojeny s telom a s chemickymi procesmi v tele.
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Clovek predsa nie je telo, ¢lovek je Osobnost,
Duch. A ¢lovek iba plati svojou pozornostou tuto
reakciu v tele. MysSlienka, dokonca aj ta najstra-
Sidelnejsia, to je len ponuka, ktora prichadza. Je
to ako reklama na internete: otvorite obrazok
s reklamou, sformuje sa Zelanie nieco kupit, a az
potom clovek nakupuje. Ak reklamu neotvorite,
ani sa nedozviete, ¢o za tym obrazkom bolo. Tak
je to aj s obrazmi, s mysSlienkami, ktoré k nam
prichadzajiu. Ak im venujeme pozornost, to je ko-
niec, spusta sa kaskada tychto chemickych reak-
cii v tele. A toto je veI'mi dolezité chapat.

Uryvok z relacie ,Pravda Zivota“

Igor Michajlovi¢: Ved kazdy c¢lovek, dokonca, aj ked
mu prichdadzaju tieto myslienky, vri v riom, bublaju,
on to predsa pozoruje zo strany. Ano, vlezie, vklada-
juc pozornost, do hustiny udalosti, pocituje emocie,
strachy, odpor, pochybnosti, ale na druhej strane, on
zostdva pozorovatelom zboku. Staci sa zastavit a po-
vedat: ,Nie, ja toto nefinancujem.“ Ved je to velmi jed-
noduché: Kam vkladas pozornost, to sa aj realizuje.
Ak vkladas pozornost do pochybnosti, budes plny po-
chybnosti. Co kupujes, to dostanes. A pozornost, to st
tvoje prostriedky. Tak naco kupovat pochybnosti, po-
¢uvat hercov a podriadovat sa nevedno komu: progra-
mikom, malym besikom? A mozno treba vkladat po-
zornost do lasky, radosti, do skutocného, veéného, do
tejto rezonancie, do skutocného zivota? Ved ty sa roz-
hodujes. A ako mézesS pochybovat o tom, ¢i si, alebo
nie? Ved ty si, ved ty predsa citis.
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Alexander: Povedzte mi, prosim, ako sa dnes pra-
cuje so psychosomatickymi ochoreniami? To zna-
mena, ¢im sa lieCia, ¢o sa pri nich predpisuje? Aké
su postupy, aké lieky? A dodlezité je aj to, kedze je
vSeobecne znamy recept, ze staci emocie ,vyrozpra-
vat®, a vSetko je vyrieSené, psychosomatické ocho-
renie mizne akoby mavnutim ¢arovného prutika.
Chcel by som pochopit, nakolko je tento nastroj
ucinny, a vobec, ked sa zisti, ze choroba ma psycho-
somatickt pricinu, ¢o s tym dnes lekari robia?

Elena: Podelim sa s vami o to, ¢o radia tu v Nemec-
ku, ¢o ma ucili. Takze ¢cloveku, ktory je v strese v su-
vislosti s pracou, rodinou, sa odporuca odpocinok.
To znamena ist na rehabilitaciu, ist na dovolenku,
vziat si praceneschopnost, ak to suvisi s pracou, aby
sa v praci nestretaval s psychotraumatickou situa-
ciou, vSetko to prehodnotit. Ale podla mojich skuse-
nosti to pomaha 'udom len dovtedy, kym su prace-
neschopni. Akonahle sa blizi ¢as navratu do prace,
symptomy sa opét zacnu prejavovat s novou silou.

Aj ked je ¢lovek doma, nepracuje a ni¢ nerobi, eSte
viac upada do ,omielania“ tychto negativnhych mys-
lienok. To znamena, ze stav cloveka, aj ked je jed-
noducho poslany oddychnut si na nemocenskej
alebo na dovolenke, sa mdze zhorsit. Odporuca sa
aj fyzicka aktivita. Ta je, samozrejme, velmi dobra
pre zdravie a pomaha zmiernit symptomy tym, ze
pri fyzickej aktivite sa uvolnuju endorfiny, ktoré sa
nazyvaju vnutorné hormony Stastia, to znamena,
ze tieto symptomy moézu na nejakt dobu zmiznut.
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Avsak Uc¢inok tychto hormonov je casovo obmedze-
ny, a ked vyprcha, ¢loveku sa stav opét zhorsi. A aj
ked sa c¢lovek venuje behu alebo nejakému inému
Sportu, ak si v tej chvili bude v mysli nadalej prehra-
vat vSetky mysSlienky, vSetky situacie, kvoli ktorym
sa trapi, ktoré ho znepokojuju, opéat to vyvola v tele
reakciu v podobe emocii, a fyzicka aktivita v tomto
pripade nebude mat ziadny tspech.

Odporacame tiez autogénny tréning, progresiv-
nu svalovi relaxaciu podla Schultza. Sa to dobré
metody, ale ak ¢lovek nepozna pri¢inu, ze je to vSet-
ko o myslienkach, potom tito 'udia hovoria: ,, Nemé-
zem sa ani uvolnit, chcem sa uvolnit, ale prichadzaju
mi myslienky a moje telo sa neuvoliiuje. “

Odporuca sa aj psychofarmakoloégia, t.j. antidepre-
siva, trankvilizéry alebo niektoré rastlinné priprav-
ky. Vo svojej praxi som sa rozhodla pre rastlinné
preparaty, pretoze je zname, Ze trankvilizéry
a antidepresiva maji obrovské mnozstvo ved-
IajSich ucinkov, samy o sebe stimulujia rozvoj
psychickych ochoreni, ¢loveka vnutorne zne-
hybniuja a robia z neho poslusné zviera. Bylinné
preparaty sa uzivaju kratkodobo z toho dévodu, ze
su pre Cloveka potrebné, iba ak sa vobec nedokaze
upokojit. Je to ako s ¢lovekom, ktory si zlomil nohu
— potrebuje sadru a barlu, ale ked sa noha zahoji,
sadru mozno odstranit, a barlu zahodit. Ked ¢lo-
vek zacne chapat pravia pricinu svojho stavu,
a v tom spociva praca na sebe (t. j. neprijimat
negativne myslienky), len takato metodika mu
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pomoze zbavit sa symptomov. VSetko ostatné —
aromaterapia alebo rady ako ,nauc sa hovorit nie,
alebo ,teraz sa musis starat o seba, musis sa nau-
¢it mat sam seba rad* t. j. egoistovi, ktory uz je
fixovany na seba, na svoje symptomy, na svoju
duSevnu bolest, ¢loveku nespokojnému s celym
svetom, tomu odporiacat, aby mal rad sam seba
— to jednoducho nie je mozné.

Ol'ga: Rada by som dodala, ze ¢lovek, ktory prejavi
svoje emocie, ziskava akusi doc¢asnu iliziu ula-
vy. No v skutoc¢nosti ¢clovek, ktory vlozil vela sil do
uvolnenia tejto agresie, sa potom citi zniceny, pre-
toze mechanizmy poskodenia zostavaju, a ¢lovek sa
o to viac obava akutnych zmien v organizme, ktoré
su spojené s aktivaciou sympatoadrenalneho systé-
mu. Pokial ide o to, ako sa tohto stavu zbavit, je
skutocne potrebné, aby sa ho ¢clovek chcel sam
aprimne zbavit. Pretoze nech vam hovoria, nech
vam navrhuju cokolvek, nejaké metody, ktoré su
podla niekoho tie naj-najucinnejSie, pokial clovek
sam vo svojom vnutri nechce Uprimne z duse zmenit
svoje myslenie, zmenit svoj postoj — nebude to ucin-
né. Preco to hovorim? Pretoze som vsSetky tieto
momenty sama prezila. Pokym som sa nestret-
la so zdrojom Znalosti v podobe knih Anastasie
Novych a relacii s Igorom Michajlovicom Dani-
lovom, pokym to ty sim nezacneS chapat a za-
zivat, tak neexistuje kuzelnik, ktory by ta toho
vSetkého zbavil. Preto kto chce, ten sa toho zba-
vit moze. V tejto chvili je vSetko dané, vSetko je
k dispozicii, proste si to vezmi a pouzivaj.
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Jevgenij: Je tu eSte jeden pomerne zavazny moment.
Vieme, ze pre nas§ mozog nie je az také rozhodujuce
a je mu to v podstate jedno, ¢i sa ¢innost odohra-
va v realite, alebo sa odohrava vo vedomi, v mySlien-
kach. Mozog vnima obe tieto ¢innosti rovnako,
takze ak clovek prejavuje emoécie, mozog ich
bude vnimat rovnako, ako keby si ich prehraval
v hlave. Je tu vSak eSte jedno ,ale“. Po tom, ¢o tie-
to emocie prejavi, moze ako odpoved dostat od
druhého cloveka tiez emoécie, akoby svojimi emo-
ciami nakazil ostatnych v okoli. A tu je mozné,
ze tato odpoved vyvola esSte silnejSiu reakciu
a d'alSie zhorSenie tych emoécii, ktoré ho trapia,
eSte ako doplnok k tomu, ¢o sa deje okolo neho.

A ¢o sa tyka toho (zaznela taka zaujimava fraza, kto-
ra sa tiez potvrdzuje), ze ked clovek odchadza na
dovolenku, za¢ina odpocivat, nastane u neho urcita
docasna tlava. V tomto smere existuje dost vystizny
priklad - psoriaza, ktora tiez patri k psychosomatic-
kym ochoreniam. Casto sa vyskytuje taky nazor, ze
ked ¢lovek odide na dovolenku, napriklad k Cierne-
mu moru alebo niekam inam, aby si oddychol, pride
ulava. Niektori Iudia tomu uveria a stahuju sa zo
svojho trvalého bydliska napriklad na juh v nadeji,
ze sa choroby zbavia, pretoze ked tam prichadzaju
na dovolenku, kratkodobo sa im ulavi. Ale ked sa
tam Clovek prestahuje zit, prinaSa so sebou aj kufor
so svojimi mySlienkami. Tie od neho nikam ne-
odchadzaja. VSetko, ¢o sa mu odohrava v hlave,
sa s nim prestiva do nového bydliska. Stretol som
viacero takych Tudi, u ktorych sa po prestahovani
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na juh, v snahe zbavit sa psoriazy, na novom mies-
te stav eSte zhorsSil. Pritom to zhorSenie bolo také
silné, ze ich to privadzalo do zufalstva. Toto je jas-
ny priklad toho, Ze ak clovek neurobil vniutorné
rozhodnutie, ¢o si vybrat: zvolit si emoécie, alebo
predsa len zit v laske, potom Ziadne vonkajSie
zmeny nepovedi k zlepSeniu jeho celkového sta-
vu, ani radikalne nezmenia situaciu.

Alexander: Dakujem Ti, za vel'mi spravne zdoérazne-
nie vyznamu vyjadrenia emocii, ako aj toho, ze ako
odpoved mozeme od druhého cloveka dostat emo-
ciu rozhorcenia alebo nieco podobné. A skutocne,
v programoch s ticastou Igora Michajlovica Danilova
bol tento mechanizmus velmi dobre a opakovane vy-
svetleny. Pre systém zivoc¢iSneho rozumu su emocie
potravou, takze sa ich snazi ziskat. Je pren dolezite,
aby c¢lovek emocie prejavoval, je pren dolezité, aby
ich prezival. A prirodzene, ked ich prejavuje navo-
nok, k ¢omu dochadza? Infikuje druhého cloveka.
To znamena, ze robi presne to, ¢o od neho vedomie,
systém, ziada: ,No tak, urob to. Prenes tuto emo-
ciu strachu. Prenes tento hnev na druhého cloveka.“
Takto sa stava prevodnikom, infikuje d’'alSieho
cloveka. A ¢o to znamena? Zlo sa mnozi. Jedno-
ducho a skratka narasta. A ta devastacia, o ktorej
si dnes hovorila, Olga, je dosledok. Akonahle ¢clovek
splnil program systému, systém nemilosrdne pozie-
ra aj jeho. Tento pocit devastacie je dosledkom toho,
aky je systém nemilosrdny. Bude svojich adeptov
pozierat rovnako, ako ostatnych Tudi. Opéat jedno-
ducho len preto, ze je to program. A to treba chapat.
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Uryvok z programu ,,PRAVDA ZIVOTA¥

Igor Michajlovié: No, pozri sa, su pravidla hry, ktoré
nemoéze nikto porusit. Vedomie (no herci) ni¢ nerobi,
ono len pontka. A my potom svojou volbou reagujeme
na jeho ponuky — a zacdina sa rozvijat uz aj chémia,
aj fyzika, a vsetko na svete buble, hormény hraju, ne-
stihlas, sthlas a tak podobne. A to predhadzuje len
malicktu myslienku. A my ju prijimame alebo nepriji-
mame. Ale ono je vzdy aktivne a vzdy sa snazi dostat
z réznych stran a zmocnit sa nasej pozornosti, preto-
Ze pre neho je to krmivo. Viete, to je ako, no povedzme,
ked vezmeme proso, sypeme ho vtdacikom, a oni sa zo
vSetkych stran zlietaju a jedia. A paradox: Viac sypes
— viac prilietaju. Tak aj tu. Cim ste mdrnotratnejsi,
tym viac na vas utocia. A Duchovny Svet, ten pros-
to je, k nemu sa da ist samostatne. Satan prichdadza
sam, ale k Duchovnému Svetu musite ist vy, musite
ist a prekrocit satana. Tak to ma byt. Inej cesty niet.

Alexander: Dakujem pekne za nasu dnesSnu disku-
siu. V kratkosti zhrniem tie okruhy, o ktorych sme
dnes hovorili. Uviedli sme ich na zaciatku relacie,
a teraz to len zopakujem.

Psychika, tonie je Dusa. Psychika, to je vedomie so
vSetkymi jeho prejavmi. A to je dolezité pochopit.
Ak chcete pochopit, ako funguje vedomie priamo
vo vas, prosim, pustte sa do toho. Existuja knihy
Anastasie Novych, existuji relacie s icastou Igora
Michajlovicéa Danilova, existuje velmi dobry ka-
nal ALLATRA TV, na ktorom nas teraz sledujete.
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Je tu vela zaujimavych rubrik, Studujte. To vam
skutoéne pomoze najst odpoved na zakladné otaz-
ky. Pricina psychosomatickych ochoreni je uve-
dena vsade (staci zadat na internete a uvidite), st
to emoécie: negativne emocie, potlacené eméocie,
nevyjadrené emocie. Je vSak dolezité chapat, ze
pricinou psychosomatickych ochoreni si mys-
lienky, do ktorych vkladame svoju pozornost.
Preco sme dnes kladli déraz prave na toto? Aby mal
kazdy moznost pochopit, ¢o sa v jeho zivote deje.
Aby mal kazdy moznost odsledovat ten spustaci me-
chanizmus, ktorym sa vSetko zac¢ina. Zopakujeme to
eSte raz, pretoze to uz bolo neraz povedané v mno-
hych relaciach.

Cim sa v trojrozmernosti zaéina konanie a aky-
kolvek proces? Obrazok, myslienka, emécia, re-
akcia v tele, konanie. Je to 5 bodov a vSetky sme
dnes prebrali, poéntc prvym, vznikom myslienky,
presli sme k emocii, potom ako tato emocia zacina
vplyvat na telo, do akych chorob to vyusti (pripome-
niem, ze dnes bol s nami v $tudiu kardiolég, mali
sme tu traumatologa-ortopéda, vSeobecného leka-
ra, gastroenterologa, psychoterapeuta a psychiat-
ra). Vidime, aké Siroké je spektrum toho, ¢o sa moze
stat s nasSim telom a psychikou. Potom sa zacina
realizacia, teda konanie. Ak chceme zostat zdra-
vi, ak chceme zostat v kazdej situacii ¢lovekom,
pracujme na sebe, Studujme. Celé I'udstvo ma te-
raz tato unikatnu moznost. Ako sa hovori, vSetko
dobré, vela lasky.
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Psychologia. Poznanie Pravdy

Televizny kanal, ktory ukazu-
je novy pristup k chapaniu lud-
skej psychologie, zalozeny na po-
znatkoch uvedenych v knihach
Anastasie Novych a relaciach
s Igorom Michajlovicom Dani-
lovom, umoznuje iny pohlad na
yucenie o dusi“. Komplexna analyza nevyrieSenych
problémov psychologie a odborné rady.

NEVYRIESENE OTAZKY PSYCHOLOGIE
A PSYCHIATRIE

PRICINY PSYCHICKYCH OCHORENI
KYM JE CLOVEK?

JEDNODUCHE A UPRIMNE ODPOVEDE



Sensei zo Sambaly 1. diel

Rozpravanie Mladosti o stretnuti AT von |

s Midrostou sa na prvy pohlad

Sensei
20 Sambaly

zda byt naivitou. Ale toto obycajné
vnimanie je iba iluzérnou barié-
rou, Sikovnou pascou, rozlozenou
naSim Egom na ceste k dokona-
losti Ducha. Ten, kto ju prekona,
odhali pre seba omnoho viac, ako
sam mohol dufat. Slava Vitazovi

— lebo Poznanie mu bude odme- Midrostou Ducha odhali

on Znalosti tajné... |

nou, lebo tajné sa stane pre neho

skutoc¢nostou.

Kniha je zostavena podla poznamok z osobného dennika byvalej
maturantky, odrazajucich udalosti leta roku 1991.

Toto je velmi silna kniha. Po jej precitani citi$ neobycajny priliv
sil, dusevnej Culosti. A ¢o je najohromujlcejsie — ona je v plnom
zmysle univerzalna a aktualna pre kazdy vek! Je z tej kategorie
knih, ktoré otvaras na hocktorej strane a pri Citani tam nacha-
dzas nielo svoje skryté.

Rozpravanie prebieha v prvej osobe. V tejto knihe sa odhalu-
je vnutorny svet Sestnastrocnej dievciny, ktora sa nahle ocitla
tvarou v tvar smrti. Postrcilo ju to k prehodnoteniu svojho zi-
vota a hladaniu odpovedi na vecné otazky: , Preco zije ¢lovek,
v ¢om je zmysel Zivota? Kto som ja v skutocnosti? Preco vac-
Sina l'udi na zemeguli su veriaci? Ved' ak raz veria, zname-
na to, ze v nieco dufaju. Akou cestou dosahuju velki svoju
vnitorni nesmrtelnost? Co je ukryté za ponimanim bytosti
Cloveka?” Ale najddlezitejsie je, Ze nachadza odpovede na
svoje hlavné vnutorné otazky.

Kniha je bezplatne dostupna na strankach: allatra.tv/sk



Kniha AllatRa

Je to ziva encyklopédia prapovod-
nych duchovnych znalosti o sve-
te, spoloénosti a ¢cloveku. Nielen-
ze s kazdym hovori o jeho osobnych
problémoch, ale zaroven dava odpove-
de na najvnutornejSie skryté otazky,

ktoré si ¢lovek nesie v sebe, o ktorych

sa neodvazi povedat ani najbliz§im Iu-
dom. Kniha AllatRa prenasa ¢loveka do uchvacujtaceho stavu ce-
lostného poznavania Pravdy, a uspokojuje jeho tizbu po hladani

zmyslu zivota naplnenim zo zivotodarného Pramena.

Je zdrojom prapodvodnych Znalosti potrebnych pre
duchovné prebudenie a kardinalnu transformaciu
ako cloveka, tak aj celého Iudstva.

@ Dusa — to najcennejsie
v ¢loveku

@ Sekcia veda

@ Vyznam duchovného
rozvoja ¢loveka

@ Zmysel ludského Zivota

Co spaja vietky
nabozenstva?
Pracovné znaky

Posvatné symboly ikon

Usporiadanie vesmiru

Co je to systém

@ Viacrozmerna konstrukcia
zivocisneho rozumu?

¢loveka

Co sa skryva za super

@ Starodavne duchovné
schopnostami?

praktiky a meditacie
@ Atypické spravanie dietata
Spolocnost a clovek
@ Co sa deje po fyzickej smrti? Starodavne podobenstva

Dialég s Bohom

OIONONONONCECHO,

Posvéatny Gral

Kniha je bezplatne dostupna na strankach: allatra.tv/sk
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