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18 Sila negativneho myslenia

Boj proti rakovine

Zakladna myslienka pri lieCbe rakoviny vychadza z toho, ze ked budeme mat dostatok sily,
mobzeme si rakovinu podmanit, vypudit’ ju.

VSetka podobna rétorika "boja s rakovinou" naznacuje, ze tu ide o nejaku bitku a konflikt.
Takyto pristup nie je vhodny a ni€omu nepomaha.

Nie je presny z fyziologického hladiska.

Nie je to zdravé ani z psychologického hladiska.

Procesy

To, ¢o sa v naSom tele odohrava su plynulé procesy, su tu vstupy a vystupy a my nemoézeme
riadit vSetky ich aspekty.

Musime tymto procesom a ich plynutiu porozumiet a vediet, o mézeme ovplyvnit a ¢o nie.

Nie je to bitka, je to hladanie rovnovahy pomocou mierneho tlaku tu a tahu tam.

Je to hnetenie vzajomne protichodnych sil do jedného cesta.

Pri¢ina a nasledok

Model pri€iny a nasledku u chordb je zdrojom chybného vnimania.

Nedokaze totiz spravne vysvetlit spdsoby, akymi sa zo zdravia stava choroba a ako z choroby
opat urobit’ zdravie.

Ziadna nemoc nema jednu priginu.

Dokonca ani naSa osobnost sama o sebe nespdsobuje chorobu.

Systémovy model

Vychadza z toho, Ze na vzniku choroby sa podiela cela rada procesov a faktorov, rovnako ako
na zdravie.

Z biopsychologického pohladu odraza biolégia Cloveka jeho celoZivotné interakcie s
prostredim.

Ide tu o neustalu vymenu energii, v ktorej su psychologické a socialne faktory rovnako dolezite,
ako fyzické faktory.

Rovnovaha

Uzdravenie je otazkou najdenia rovnovahy a harménie.

e Tomu, €o je celé (zdravé), mbéze zacCat nieCo chybat dvomi spésobmi.

e Bud je mu nieCo odobrate.

o Alebo mbéze byt naruSena vnutornda harmonia celku tak, Ze urcité Casti, ktoré predtym
fungovali, uz nefunguju.

e Stres je vlastne v svojej podstate naruSenim vnutornej rovnovahy tela v reakcii na subjektivne
vnimanu hrozbu, vratane hrozby, Ze nam bude odopreta nejaka zakladna potreba.

e Mbze to byt hlad, alebo nedostatok emocnej "vyzivy" od partnerov, rodicov, deti, alebo
narusenie psychologickej harmonie.

Znalosti

Znalosti a poznanie maju moc viest k premene.

To je dévodom, pre€o poznanie je pre fudi uzitocnejsie, ako rady.

Pokial ziskame schopnost pozriet sa dovnutra seba samych s uUprimnostou, sucitom a
nezastrenym zrakom, dokazeme identifikovat spésoby, akymi sa musime o seba postarat.
Mé&zeme nahliadnut’ do zakuti, ktoré nam predtym zostavali skryté.

Disharmonia

Vsetci v sebe mame potencial byt cely, byt zdravy, rovnako, ako mézeme byt chory a trapeny
disharmoniou.



Nemoc je disharmonia.

Je prejavom vnutornej disharmonie.

Pokial sa budeme na chorobu pozerat ako na nie€o cudzie a vonkajSie, mézeme nakoniec
viest’ vojnu sami proti sebe.

Pozitivne myslenie

Prvym krokom na ceste spat k zdraviu je oslobodit sa od toho, o sa vola pozitivhe myslenie.
To, v €o skutoCne verim, je sila myslenia.

Ako nahle upravime toto slovo slovom "pozitivne", vyluCujeme tym z nasho Zivota tie sucasti
reality, ktoré povazujeme za "negativne".

Skutocne pozitivne myslenie zacina tym, ze do neho zahrnieme celu svoju realitu.

Otazky

Nastup symptémov choroby, alebo diagnéza, by nas mali prindtit’ polozit’ si dve otazky:
Co tato nemoc vypoveda o mojej minulosti a pritomnosti?

Co mi poméze v buducnosti?

Treba si poloZit obidve otazky, nielen tu druhu.

Negativhe myslenie

Aby sme mali silu naozaj sa uzdravit, je nevyhnutné, aby sme mali silu na to, mysliet
negativne.

e Mpysliet negativne, znamena mat’ ochotu zamyS$lat sa nad tym, o nefunguje.

e Co nie je v rovnovahe?

e Coignorujem?

e Comu moje telo hovori "nie"?

o Bez tychto otazok zostanu stresy zodpovedné za nasu vnutornu nerovnovahu ukryté.

o ESte zasadnejsie je, ze zdrojom stresov je samotna neochota polozit si tieto otazky.

e "Pozitivne myslenie" vychadza predovSetkym z podvedomeho presvedcCenia, Ze nie sme dost
silni na to, aby sme sa dokazali vyrovnat s realitou.

o "Pozitivne myslenie" nam brani pracovat s Castou délezitych informacii o sebe samych, o
nasej situacii a svete.

e To vedie k podvedomej neistote a dezorientacii, o patri medzi vyznamné zdroje stresu a silné
aktivatory stresovej reakcie HPA osi.

Nezavislost

Stres sa zniZuje spoloCne s tym, ako narasta pocit nezavislej, samostatnej kontroly.

Clovek neméze byt skutoéne nezavisly, pokial jeho Zivot poharia dynamika vztahov, pocit viny,
potreba vazieb, tuzba po uspechu, obavy zo $éfa alebo strach z nudy.

Nezavislost nie je mozna, pokial je nas zivot pohanany ¢imkolvek.

Podobne, ako list hnany vetrom, i €lovek, ktorého pohara nejaky extrémne vyznamny faktor, je
vydany na milost' a nemilost’ silam, ktoré su mocnejSie, ako je on sam.

"Aky blby som bol, ked som bol loutka." Pinocchio.

Nevyhody pozitivneho myslenia

Ludia s pohodovejS§im, menej negativnhym myslenim, mézu byt nachylnej$i k chorobam.
Pozitivne naladenie sluzi k odfiltrovaniu psychického nepohodlia a to znizuje odolnost voci
chorobam.

Ludom, ktori boli v detstve zraneni, hrozi nebezpecie, ze budu prijimat rozhodnutia, ktoré
povedu k dalSiemu stresu.

Cim viac sa snazia potlagat svoju Uzkost' prostrednictvom "pozitivneho myslenia", popierani,
alebo utekom do sveta fantazie, tym viac bude stres na nich pésobit a tym vacsie Skody
napacha.

Potreba dietata vyhnut sa bolesti a konfliktom je zodpovedna za vznik rysov osobnosti a
mechanizmu na zvladanie emdécii a situacii, ktoré neskdr vedu k predispozicii voci chorobam.




Mnoho fudom brani v raste a poznani seba samych rézne faloSné spomienky a mylné
predstavy o ich "§tastnom detstve", ktorého sa drzia zubami-nechtami.

Trochu negativneho myslenia by im pomohlo pozriet’ sa cez hmlu tychto sebaklamov, ktoré ich
udrzZiavaju v zajati Skodlivych vzorcov spravania.

Najma psychické jazvy zostavaju potencialnym miestom buducej bolesti a dalSieho narusenia,
pokial si ich existenciu neuvedomime, neprizname a nevyrieSime ju.

Snenie s otvorenymi o¢ami, Uteky do sveta fantazie, umozriuju dietatu znasat zazitky, ktoré by
u neho inac spustili reakcie, ktoré by viedli k problémom.

Tato forma disociacia sa prejavuje, ked dana osoba sice udrzi vedomé spomienky na isté
udalosti v minulosti, ale nie ich traumatizujice psychické dopady.

Ludia su niekedy Stastni iba preto, lebo nevnimaju obrovsku €ast svojej reality.

Vytesnuju neprijemné veci zo Zivota.

Neprekonavaju prekazky.

Svoj zivot neziju naplno.

Ludia s nutkavou potrebou mysliet pozitivhe, su voci nemociam viac nachylni a tiez maju
mensiu Sancu na uzdravenie.

Negativhe myslenie

Skutocné, uprimné negativne myslenie nas nevyhnutne zavedie do oblasti plnych bolesti a
konfliktov, oblasti, ktorym sme sa vyhybali.

Inac to nejde.

Vypestovat si dostatok odvahy k tomu, aby sme dokazali mysliet negativnhe, nam umoznuje
pozriet sa sami na seba a vidiet nas takych, aki skutocne sme.

Mechanizmy pre zvladanie emdécii a situacii su u pacientov, pozoruhodne podobné.

Potlacanie hnevu, popieranie zranitefnosti, kompenzaéna hyperindependencia.

Negativne _myslenie nam pomaha porozumiet tomu, aké sme mali_skutoéne podmienky v
zivote a ako nase vnimanie prostredia okolo nas ovplyvnilo vznik tychto rysov a mechanizmov.
Emocne vycCerpavajuce rodinné vztahy boli identifikované ako rizikovy faktor prakticky pri
vSetkych kategoriach vaznych chordb, od degenerativnych neurologickych chordb, po rakovinu
a autoimunitné choroby.

Negativne myslenie nam umoznuje pozriet sa istym zrakom na to, ¢o nefunguje, a neutekat
pred tym, o je nam neprijemné.

Zdravie neznamena mat v hlave iba pozitivne a Stastné mysSlienky.

Zodpovednost za vlastny zivot

Cielom nie je zvalovat' vinu na rodi€ov a partnerov, ale pomahat’ zbavit' sa presved€eni, ktoré
su pre naSe zdravie nebezpecné.

Aby sme mohli vyuzivat skuto€nu "silu negativnheho myslenia", musime si zloZit' ruZoveé
okuliare.

Kla€om nie je obvifiovat druhych, ale prevziat’ zodpovednost’ za svoje viastné vztahy.

Nie je to Ziadna malickost, chciet po ludoch, ktorym diagnostikovali zavaznu chorobu, aby
zacali preskumavat svoje vztahy a lepSie pochopili svoju nemoc.

Psychicku zataz, ktoru nesu pacienti, nie je mozné ufahCit bez uvaZzlivého, sucitného
prehodnotenia tych najddlezitejSich vztahov v ich zivote.

Stresory nie sU samotné oCakavania a zamery druhych, ale to, ako ich my sami vnimame.
Subjektivne vnimanie vztahovych vzorcov sa vytvara uz v detstve.

Vacsina naSich napéti a frustracii vychadza z nutkavej potreby zastavat rolu niekoho, kym v
skuto€nosti nie sme.

Sila negativneho myslenia vyzaduje silu prijat fakt, Ze nie sme taki silni, ako si myslime.

Nas zatvrdily "silny" sebaobraz vznikol preto, aby zamaskoval slabost dietata.

Krehkost' nie je ni¢, za o by sme sa mali hanbit ani v dospelosti.

Clovek mdze byt silny, a aj tak moze potrebovat pomoc.

MézZe mat’ moc v niektorych oblastiach svojho Zivota, a pritom byt Uplne bezmocny a zmateny
v inych oblastiach.

Niekedy nedokazeme zvladnut vSetko, ¢o si myslime.
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e Za stresom a naruSenim osobnej harmoénie stoja pokusy o dosiahnutie sebaobrazu sily a
nezranitefnosti.
o Pokial sa nau¢ime mysliet negativne, prestaneme potlacat emécie straty.

Vina

e U mnohych ludi je pocit viny signalom, Ze sa rozhodli urobit’ nieCo pre seba.

o Pokial ludia necitia vinu, potom je pravdepodobné, Ze nieCo naru$a ich vnutornu rovnovahu.
o Pokial stojite pred volbou, &i citit’' vinu, alebo zatrpknutost, tak si zvolte vinu.

Pomoc

e Pre fudi, ktori nie su zvyknuti prejavovat’ svoje pocity a uvedomit’ si svoje emocné potreby, je
extrémne tazkeé najst’ v sebe potrebnu istotu a slova k tomu, aby sa na svojich blizkych obratili
asertivne, a zaroven so sucitom k sebe.

o Je to tazké hlavne preto, lebo sa ocitli v Zivotnom bode, kedy su omnoho zranitelnejSi ako
kedykolvek predtym a edte viac zavisia na pomoci a podpore druhych.
Na tato dilemu neexistuje ziadna lahka odpoved.

e Pokial ju ale nebudeme riesit, bude nadalej zdrojom dalSieho stresu, ktory bude chorobu iba
zhorsovat.
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