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Predmluva

Motto: Zijte s védomim podpofenym moji vice nez padesatiletou IékaFskou
praxi, Ze je to predevsim dobra mysl, kterd vylécii vaznd onemocnéni, a naproti
tomu mysl Spatna je ¢asto i zpUsobi.

Pfestoze mam jinou lékafskou specializaci, zabyvam se zcela dobrovolné
mnoho let také dusevnim zdravim svych pacient, kteii mé cilené navstévuiji,
v podobé psychoterapie, psychoanalyzy a psychosomatiky. Je skute¢né
prekvapivé, Ze v dnesdni tolik nelehké dobé se dobra mysl jaksi vytraci. Schazi
totiz Usmév, pohlazeni slovem, ohleduplnost, vlidnost nebo prosté porozumeéni.
Je az neuvéfitelné, jak mnohdy v3ak staci pouze moje dobfe minéné laskavé
slovo doprovazené iUsmévem, které zcela zméni nejistotu pacienta v sebe sama.
To bychom si také méli uvédomovat ve svém partnerském ¢i pracovnim zivotg,
a zvlasté v Zivoté déti, které vychovavame.

Ohledné dusevniho zdravi se klade v posledni dobé stéle vétsi dliraz na jeho
prevenci a |é¢bu. Podle nejnovéjsich studii se mlzZe béhem Zivota s néjakou
formou psychickych potizi setkat dokonce kazdy druhy ¢lovék. Dovolte mné,
abych se i ja pokusil trochou prispét k vétsi pohodé vaseho Zivota.

Vim, Ze néco pozitivné ménit je ukol nesnadny, protoZe dnes je skute¢né vel-
mi tézkda doba pro nas viechny, ktefi si preji zit Stastné s minimem starosti. Netyka
se to pouze onemocnéni covidem, boje na Ukrajiné i v Izraeli, inflace a nejistot
s ni souvisejicimi, problémU existencionalniho ptvodu, problému s identitou,
vztahovych problému v roding, nasili, uzkosti, panickych atakd a depresi, sebe-
poskozovani déti ¢i zavislosti na cemkoli nezdravém. Jak jsem se jiz zminil, schazi
laskavost, mily usmév, vzajemné pochopeni, ohleduplnost, socidlni citéni &i sna-
ha pomoci ve financni i jiné tisni. Naopak stoupa agresivita, nevrazivost, zavist
anavzestupu jsou v dGsledku narGstajicich stresovych situacii psychosomatické
problémy, které mohou mit velmi nepfiznivé az fatalni disledky v podobé stale
narGstajicich statistik vaznych onemocnéni ¢i sebevrazednych umysla.

Na zacatek bych rad zdlraznil, ze to, co pfinasi tato publikace, neni moje
autobiografie ¢i sebestfednost, ale pouze moje snaha maximalné podpofit zi-
vot a jeho naplnénost pro kazdého pozitivnimi pfiklady na zakladé zkusenosti
ziskanych za desetileti klinické praxe. A pokud se mi to alespon ¢aste¢né podafi,
potom bude muj pfedem stanoveny cil spInén.
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Mysl a jeji vyznam
Oro Nas zivot

Zivot nezménis, ale co miize$ zménit, je mysl. Zménis-li svoji mysl, mizes
zmeénit i svij Zivot.
Jan Méstak

Dovolim si jesté jednou zopakovat pro tuto kapitolu, co jsem zminoval jiz

na zacatku, Zze dobra mysl mize vylécit vazna onemocnéni, ale Spatna mysl je
i zpUsobi.

Diky svoji vice nez padesatileté klinické praxi jsem o tom naprosto pre-

svédceny. Nejednd se pouze o zminéna vdzna onemocnéni, ale také o psycho-
somatickd onemocnéni zplsobena stresem. Ale na druhou stranu mlze mysl

pozitivné ovlivnit pribéh chirurgického zakroku u pacienttd i konec¢ny vysledek
vlastni operace.

Dovolim si uvést nékteré osobni pfiklady posilovéani vlastni mysli s odkazem

na predchozi text:

1.

Nez bych si slozité pfipravoval injekéni stfikacku k znecitlivéni rany na ruce,
kterou jsem si zpGsobil pfi vareni, tak si ranu zasiji bez znecitlivéni.Vim, ze
to trochu bude bolet, ale da se to snadno zvladnout.

Kvuli dlouhodobé zatézi pfi vrcholovém sportu (volejbalu) jsem trpél chro-
nickymi bolestmi levého kolena a byla doporucena nitrokloubni injekce
Iéku. Protoze se nikdo z chirurg(l na opera¢nim séle z obav tohoto ukonu
neujal, tak jsem si sedl na operacni stlil a sam aplikoval dlouhou jehlou in-
jekci do kolena mezi kloubni plochy bez pfedchoziho znecitlivéni.

Pfi svatbé syna mych kamaradd, primatorky Tfince a jejiho manzela, ktery je
také plastickym chirurgem, jsem v kostele zakopl o prepuleny koberec a upadl
tak nestastné, ze jsem si zpUsobil tfistivou zlomeninu kolena - ¢ésky.
Nemohl jsem na nohu viibec doslapnout, a kdyz jsem pozdéji pronesl sva-
tebnife¢, odjel jsem osobnim automobilem s manualnim fazenim do Prahy.
| kdyZz mé moji pratelé stale pfemlouvali, Ze musim nejdfive podstoupit
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5.

vysetfeni v tamni nemocnici. Samoziejmé jsem to odmitl s védomim, Ze
cestu autem snadno zvlddnu a po pfijezdu do Prahy pfipadné absolvuji
vysetfeni na Ortopedické klinice na Bulovce, kde takeé sidli moje klinika plas-
tické chirurgie. Po punkci 400 ml krve a po vysetieni CT mné sdélili diagnézu
poranéni — triStiva zZlomenina ¢ésky. Dostal jsem ortézu s doporucenim,
Ze musim 6 tydnU spise polehdavat. Ja jsem vsak ortézu po pfijezdu domd
odlozil s pfesvédéenim, jako byvaly traumatolog, Ze ji nepotiebuji a jisté se
budu dobfe hojit. A jiz za 3 dny jsem s pomoci berli do3el na nasi kliniku
a operoval jsem. Po 6 tydnech mé kontroloval pfednosta kliniky prof. Dungl
opét s vysetfenim CT a uznale mé pochvdlil, jak dobfe jsem se zahojil.

Diky vrcholovému volejbalu jsem mél obtize s mym levym kyéelnim klou-
bem. Nechal jsem si proto mym pfitelem na ortopedii v nemocnici v Ceskych
Budéjovicich provést jeho ndhradu za kloub umély. Byl jsem opét presvéd-
cen, ze v$e dopadne dobie a po operaci nebudu mit zadné bolesti. Od-
mitl jsem pooperacni injekce proti bolesti a skvéle jsem se zahojil.

A mohl bych uvést celou fadu dal3ich pfikladd, kdy moje pozitivni mysl vy-
loucila jakékoliv komplikace. Jako dalsi pfiklad bych uved|, Ze kdyZ celou
noc nespim, nemam absolutné pocit jakékoliv Unavy i ospalosti. Prosté si
to nepfipoustim.

Mozna i pravé diky moji pozitivni mysli ve svém pokrocilém véku stéle tolik
operuji jako maloktery chirurg u nas, ¢i v zahranici. Pevné také véfim, ze do
té,stovky” mé moje dobra mysl jisté neopusti.

Co dokaze dobra mysl, si dovolim jesté uvést na zcela ojedinélém pfipadu

ze Spojenych stath americkych, ktery i mné ,vyrazil dech”. Naprosto potvrzuje
moje vlastni zkusenosti o vyznamu mysli. Popisuje ho dr. Joe Dispenza, autor
Uzasné knihy Vy jste PLACEBO — Na stavu mysli zdleZi. Budu ho citovat podrobnéji
vzhledem ke skute¢né neuvéfritelnému pribéhu o vyznamu mysli, ktery on
sam osobné zazil:

Byl krasny dubnovy den v jizni Kalifornii a p#i triatlonu mé v Palm
Springs prejelo SUV. Ten okamzik zménil mtij Zivot a nastartoval moji
zivotni drahu. Bylo mi tfiadvacet a otevrel jsem si chiropraktickou or-
dinaci v kalifornské La Jolla. Celé mésice jsem se tvrdé pfipravoval na
zminény triatlon.

Dokondil jsem plaveckou ¢ast a jel jsem na kole, kdy?z se to stalo. Blizil
jsem se k zaludné zatacce, o které jsem védél, ze vede do bézného silni¢-
niho provozu. Policista stojici zady k prijizdéjicim autiim na mé mavnul,
abych odbocil doprava a drzel se sméru. Protoze jsem jel naplno a soustre-
dil se na zavod, dival jsem se jen na néj. Kdyz jsem projizdél okolo dvou
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Mysl a jeji vyznam pro nds zivot

cyklistti v oné zatacce, narazilo do mé zezadu ¢ervené Bronco s pohonem
na vSechna ¢tyfi kola jedouci rychlosti asi devadesat kilometrii za hodinu.
Pak si jen pamatuji, ze mé to vymrstilo do vzduchu a pfistal jsem rovnou
na zada. Kvili rychlosti auta a také pomalym reflexdim starsi Zeny, ktera
auto fidila, se auto dél hnalo ke mné a zahy jsem znovu pocitil jeho na-
raznik. Rychle jsem se ho chytil, aby mé neprejelo a moje télo se neocitlo
v mezefe mezi kovem a asfaltem. Viiz mé chvili vlacel po silnici, nez si
fidi¢ka uvédomila, co se déje. KdyzZ koneéné zastavila, kutélel jsem se ne-
kontrolovatelné asi dvacet metrt.

Brzy jsem zjistil, Ze jsem si zlomil Sest obratlti: mél jsem kompresivni
zlomeninu hrudnich obratl 8, 9, 10, 11 a 12 a bederniho obratle (tedy od
lopatek az po ledviny). Osmy hrudni obratel se propadl o 60 % a kruhovy
oblouk obsahujici a chranici michu byl zlomeny a zkrouceny do tvaru
precliku. V. mém pripadé tladila velkd ¢ast rozdrcenych ulomki na michu.

Jako ve zlém snu jsem se pristiho rana vzbudil se spoustou neurologic-
kych priznaku véetné nékolika druht bolesti, riznorodych stupni znecit-
livéni a brnéni a s urcitou ztratou citu v nohou, mél jsem vazné problémy
s kontrolou pohyb.

Kdyz jsem absolvoval véechna vysetfeni véetné CT a magnetické rezo-
nance, ukdzal mi ortoped vysledky a chmurné mné sdélil: k tomu, abychom
zabranili tlaku kostnich fragmentti na michu, je nutné implantovat Harring-
tonovu distrakéni ty¢. To znamena vyfiznout zadni ¢ast obratlt a pak po
obou stranach patere priSroubovat a prisvorkovat dvé tficeticentimetrové
tyée z nerezavéjici oceli. Nasledné odebereme nékolik kostnich ulomki
z ky¢elni kosti a ty se nalepi pres tyto tyce. Jde o velky chirurgicky zakrok,
ale prinejmens$im mi daval jakousi nadéji, Ze budu jesté chodit. I tak jsem
védél, ze bych zustal do jisté miry postizeny a musel bych Zit s chronickou
bolesti az do konce Zivota.

Ale pokud operaci odmitnu, ochrnuti je nevyhnutelné. Nejlepsi neuro-
chirurg v oblasti Palm Springs, ktery souhlasil s ndzorem prvniho chirurga,
ze dosud nema zadného pacienta ve Spojenych statech v mém stavu, ktery
by operaci odmitl. Kdybych se chtél postavit, pater se zhrouti, takze oka-
mzité ochrnu od hrudniku dolda.

Prevezli mé do nemocnice v La Jolla, tedy blize k mému domovu, kde
mné doporucili jednoho z nejlepsich ortopedt v jizni Kalifornii. Oba chi-
rurgové dospéli ke stejnému zavéru, ze by méla byt provedena Harring-
tonova operace. Byla to nejbezpeénéj$i moznost. Ale nebyla to moznost,
kterou jsem si pro sebe zvolil.

Mozna jsem byl tehdy mlady a odvazny, ale rozhodl jsem se nepfi-
jmout lékatsky model a doporuceni experttl. Véril jsem, ze vkazdém z nas
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existuje jista inteligence, neviditelné védomi (,,mysl®), které je darcem 7i-
vota. Neustale nas podporuje, pecuje o nas, chrani a uzdravuje. Premyslel
jsem o tom, Ze pokud je tato inteligence skute¢na a kdyby mné umyslné,
védomé a laskavé tyto uzasné schopnosti demonstrovala, moznda bych
dokazal odpoutat svou pozornost od vnéjsiho svéta a vejit dovnitf a spojit
se s ni - vytvoFit s ni vztah.

Rozhodl jsem se proto pro dvé véci. Zaprvé soustfedim kazdy den ves-
kerou védomou pozornost na tuto inteligenci, ktera je ve mné, dam ji plan,
$ablonu, vizi se v§emi specifickymi pokyny a pak svéfim své uzdraveni
této vys$si mysli, jez ma neomezenou moc, a dovolim ji, aby mé zhojila.
Zadruhé nedovolim, aby mému uvédoméni proklouzla jedina myslenka,
ktera by mé zneklidnila.

Navzdory radam svych lékait jsem se nechal sanitkou dovézt do
domu dvou blizkych pratel, u kterych jsem bydlel nasledujici tfi mésice,
a soustredil se na své uzdravovani. Byla to moje mise. Rozhodl jsem se,
ze kazdy den zahdjim rekonstrukci své patete, pékné obratel po obratli,
a ukazu svému védomi, co chci. Védél jsem, Ze to bude vyZadovat moji
naprostou ptitomnost, abych nepremyslel o své minulosti, abych si nedélal
starosti o budoucnost, nezabyval se podminkami svého vnéjsiho Zivota,
nesoustfedil se na bolest ani na priznaky.

Musim byt naprosto pritomen, kdyz budu vchazet do interakce se svoji
mysli. Moje pfitomnost se musi setkavat s jeji pfitomnosti, moje vtile se
musi setkavat s jeji vili a moje mysl musi odpovidat jejimu mysleni.

Dvakrat denné jsem na dvé hodiny vstoupil do svého nitra a zacal jsem
vytvaret obraz zamysleného vysledku — naprosto zhojené patere.

Uvédomil jsem si, Ze kdyZ se objevi néjakd krize ¢i trauma, vénujeme
ptili§ pozornosti a energie pfemysleni tomu, co nechceme, namisto toho,
abychom je vénovali tomu, co chceme.

A dal$im dalezitym poznatkem bylo, Ze kdyZ jsem se prestal sousttedit
amysl se zatoulala k nesouvisejicim vécem, musel jsem se vratit na zacatek
a prosel celé schéma predstav znovu. Bylo to tinavné a frustrujici.

Konec¢né jsem po $esti tydnech dokazal projit svym procesem rekon-
strukce. Kdyz tato inteligence doséahla toho, v co jsem doufal. Musel jsem
od zadatku az do konce ztistat uvédomély, nikoliv nevédomy.

Naudil jsem se jeden z hlavnich principt kvantové fyziky, tedy Ze mysl
a hmota nejsou oddélené prvky, ze nase védomé a nevédomé myslenky
a pocity jsou témi skute¢nymi kody, které ridi nas osud. Vytrvalost, pte-
svédceni a soustfedéni na projev jakékoliv mozné budoucnosti lezi uvnitt
lidské mysli a uvnitt mysli nekone¢nych moznosti v kvantovém poli. Obé
tyto mysli museji pracovat spole¢né, aby uskute¢nily budouci realitu.



Mysl a jeji vyznam pro nds zivot

Devét a ptil tydne po nehodé jsem vstal a vkro¢il zpét do svého Zivota —
bez sadry a chirurgického zakroku. Zcela jsem se uzdravil. Deséty tyden
jsem zacal znovu ordinovat, dvandcty tyden jsem se vratil k tréninku a posi-
lovani a pokrac¢oval v rehabilitaci. A nyni, témér tficet let po nehodé¢, mohu
oteviené rict, ze od té doby mé zada skoro nikdy nebolela.

Kniha v prvni ¢asti poukazuje také na to, jak jsme sami pouhou myslenkou
schopni vytvorit v naSem téle i v mozku druh zazraénych zmén. A ¢eho
vseho je lidskd mysl schopna sama o sobé bez moderni mediciny docilit.

V prvni kapitole pfindsi nékteré neuvéritelné pribéhy dokazujici moc
lidské mysli. Nékteré jsou o tom, jak urcité jedince uzdravily jejich myslenky,
jiné vypravéji, jak lidé ze svych myslenek onemocnéli (a nékteré dokonce uspi-
Sily jejich smrt). Doctete se o muzi, ktery zemfel, kdyz mu fekli, Ze ma rakovinu,
ackoliv pitva odhalila, Ze se jednalo o Spatnou diagnézu. O Zené, ktera trpéla
desetileti depresi a jejiz stav se dramaticky zlepsil poté, co se Ucastnila klinického
testovaniléku proti depresi navzdory tomu, Ze byla zafazena do skupiny, jiz bylo
podavano placebo (netcinny prostfedek). O chirurgovi, ktery Uspésné podaval
za druhé svétové valky ranénym vojakiim misto morfinu fyziologicky roztok
jako analgetikum, a oni reagovali spiSe na to, co jim bylo feceno, nez na to, co
jim skute¢né bylo aplikovano. Stejné jako pacient trpici syndromem drazdivého
tra¢niku, u kterého Iékafi dokazali vyznamné potlacit jeho symptomy, i kdyz
mu podavali tzv. placebo. Dokonce se autor knihy zmiriuje o jedné Zené trpici
desetileti roztrousenou sklerézou (RS), ktera chodila jen s pomoci choditka. Jiz
béhem jim organizovaného védeckého workshopu o vyznamu mysli se doka-
zala pohybovat bez pomoci.
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Moudrosti, které mohou
pozitivné ovlivnit nasi mys|

Dovolte mné podélit se Vami o nékteré myslenky a moudrosti z izasné knihy
Mnich, ktery prodal své ferrari od Robina S. Sharma, kterou jsem precetl né-
kolikrat jednim dechem. O jeji mimoradnosti svéddi i ta skutecnost, ze byla
prelozena do 45 jazykd. Jsem presvédcen, Ze i Vasi mysl obohati, jako obohatila
tu moji.

Z této moudré knihy bych zacal citatem sira Winstona Churchilla, politika,
filozofa a nositele Nobelovy ceny za literaturu:

Jsem si jist, Ze jsme pany svého osudu, Ze nase ukoly, jez pred nami lezi,
nejsou nad nase sily a Ze zadna dfina a usili neni vét$i, neZ miZeme snést.
Dokud véfime tomu, co délame, a dokud mame nezdolnou viili vitézit,
vitézstvi je nase.

A pokracoval bych daldimi krdsnymi myslenkami, nékdy i heslovité:

Kazda udalost ma svij smysl a kazdy nezdar je lekci, kterou se u¢ime.

K tomu, abys opravdu mohl prozivat Zivot naplno, nemiize$ si dovolit
luxus negativnich my$lenek. Ovladani mysli je zakladem ovladani vlastni-
ho zivota. A pokud se ti pfihodi, Ze néco nedopadne podle tvych predstav,
vzdycky méj na paméti, ze priroda to zaridila tak, Ze kdyz se jedny dvete
zavrou, je to proto, aby se jiné oteviely. Pamatuj na to, Ze mysl je vlastné
jako kazdy jiny sval — pokud jej nebudes posilovat, zanikne.

Vi§, pro¢ tolik lidi dlouho spi? Protoze nemaji nic lep$iho na praci. Ti,
kteti vstavaji s vychodem slunce, jsou pohanéni cili, ale nikoliv nezdravé.
Jsou to nejenergi¢téjsi a nejvitalnéjsi jedinci. Vétsina lidi Zije cely svij Zivot
ve svém kruhu pohodli. To nejlepsi, co pro sebe mtize§ udélat, je pravidelné
tento kruh pohodli prekracovat.

Jakmile se ti do zorného pole mysleni dostane negativni myslenka,
rychle ji vytla¢ myS$lenkou povzbuzujici. Soustted se na to, abys byl vesely,
radostny a optimisticky. Soustfed se na pocit $tésti. Zkus se tfeba zacit
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usmivat. Silnd a disciplinovana mysl, kterou si muze kazdy vypéstovat
dennim cvi¢enim, dokaze zazraky.

Udrzuj si ve své mysli jen krasné obrazy. I jediny negativni obraz bude
na tvoji mysl ptsobit jako jed.

Ur¢ité ma nase védomi mnohem vice moznosti, nez kolik jich doka-
zeme vyuzit. Jak jinak by se mohlo stat, ze matka nadzvedne havarované
auto, aby zachrdnila svoje dité, které auto srazilo? Jak jinak by bylo mozné,
aby karatista rozrazil sloupec cihel jednim uderem ruky? A jak jinak by
bylo mozné, aby jogini dokazali svoji viili zpomalit sviij srde¢ni tep nebo
vydrzet bez mrknuti nesmirnou bolest?

Jestlize chce$ udinit svij Zivot lep$im a mit véechno to, co si zaslouZzis,
musi$ to délat po svém. Nezalezi na tom, co si o tobé fikaji jini lidé. Dile-
Zité je, co si 0 sobé mysli$ ty sam. Muze$ délat cokoli, pokud je to spravné
podle tvého nejlepsiho svédomi a tvého srdce. A hlavné nikdy nepropade;j
zlozvyku pométovat svou hodnotu hodnotami jinych lidi.

A dalsi...
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Ve vét3iné piipadd je inava vyplodem na$i mysli. Unava ovladé zivoty
lidi Zijicich bez cile a snt. Dam priklad: Kazdy z nas se citi obéas unaveny.
Presto ale, kdyz ti v tu chvili zatelefonuje pritel a zepta se, jestli s nim chce$
hrat vecer tenis, jsi najednou plny Zivota a veskerd tinava je razem pry¢.
Takze tvoje inava nebyla ni¢im jinym nez vyplodem tvé mysli, diisledkem
zlozvyku.

Jsou lidé, ktefi si mysli, Ze ¢im méné budou pracovat, tim budou spo-
kojenéjsi. Avsak skuteény zdroj $tésti je mozné vyjadrit slovy: dosahovani
néjakého cile a uspéchu. Pokud vi$, jakych cilti chce$ v zivoté dosahnout
a pokud na né zaméris svoje kazdodenni usili, dojde$ k uspokojeni. Viech-
no, co kdy délali Mnisi ze Sivany (Odza osviceni), mélo sviij ucel. Nebyli
workoholici, ale byli neuvétitelné ¢inorodi.

Jak tZzasnou silu ma stanovovani si jasnych a smysluplnych cilti a snad
vSemu je mit kazen, vidét osobni cestu a dbat na to, aby byla prospésna
ostatnim.

Jakmile si jednou vypéstuje$ hlubokou duvéru ve své schopnosti a ne-
zlomného ducha, nic té nezastavi pred tspéchem ve vSech tvych aktivitach.
Tvoje odvaha ti pomiize zvitézit tam, kde ostatni selhali.

V zivoté toho dosahnes vic, nez si myslis. Jediny limit, ktery mas, je ten,
ktery si sam vytvoris. Jakmile se odvazis vystoupit z kruhu svého vlastni-
ho pohodli a za¢ne$ zkoumat neznamé, které lezi mimo néj, teprve tehdy



Moudrosti, které mohou pozitivné ovlivnit nasi mysl

za¢ne$ odkryvat sviij opravdovy lidsky potencial. Uvolnis svoje mentdlni
a fyzické rezervy, o kterych jsi nikdy netusil, Ze je mas.

Poustéj se do véci, ze kterych mas strach. Zaméf se na to, co povazuje$
za prekazku. Posiluj kazdy den svoji mysl i svého ducha. Strach neni ni¢im
jinym nez mentalni obludou, kterou sis vytvoril sdm v sobé. Je to jen proud
negativniho védomi.

William James jednou fekl: ,Nesméjeme se proto, Ze jsme $tastni. Jsme
$tastni proto, ze se sméjeme.“ Priumérné ¢tyrleté dité se sméje tfistakrat za
den, primérny dospély ¢lovék patnactkrat.

Pokud nevéris, ze jsi né¢eho schopen, feknéme tieba stat se nékomu
dobrym partnerem nebo Zit bez izkosti a stresu, tvoje malovérnost ovlivni
tvé sebehodnoceni. Nadherné na tom je, Ze smysleni o sobé samém mtize$
proménit zrovna tak lehce, jako méni§ cokoliv jiného ve svém Zzivoté.

A zase dalsi uzasné myslenky...

Nedostatek pevné vile je mentalni porucha. Dostatek silné vile, a tim
i discipliny, je jednim z hlavnich znak lidi se silnym charakterem. Silnd
vile tla¢i dopredu tvoje sny. Nejprve je nutné zacit tim, ze bude$ délat véci,
které délas nerad. Jakmile si jednou navyknes$ pouZzivat svou pevnou vili,
prestanes byt otrokem svych slabosti. Je nutné i pravidelné posilovat vlastni
pevnou vuli. I takovy pocin, Ze se nauci$ pravidelné vstavat o hodinu dfive,
posili tvou sebedtivéru.

Bojuj proti myslenkdm, které té oslabuji. Pokud se ti vloudily do mysli,
dej jim najevo, Ze nejsou vitany. Odejdou jako nezvany host.

Dobte rozvrzeny ¢as je nejlepsi znamkou dobfte usporadané mysli. (Sir
Isaac Newton)

Ti, kdo se naudi ¢as vyuzivat od mladi, jsou odménéni plnym a spo-
kojenym zivotem. Uspé$ni a nespésni lidé se lisi pravé podle toho, jak
umi naklddat s casem. Pokud zvladas vlastni Cas, zbyva ti jej vice na
to, abys délal véci, které délas rad a které pro tebe maji opravdu smysl.
Vaz si casu!

Jde-li o tvij ¢as, musi$ byt nemilosrdny. Naud se fikat ne. Pokud ziska$
odvahu fikat ne malym vécem, naudis se zaroven fikat ano tém velkym.

Pamatuj, jakou silu smich ma. Stejné jako hudba je i smich Zivotabu-
di¢em. Smich otevird srdce a hladi dusi. Nikdo by nemél brat Zivot vazné
natolik, aby se zapomnél smat sam sobé.

Jestlize si zvykne$ denné vykonat néjakou laskavost, tviij Zivot se stane
bohatsi a smysluplnéjsi. To nejuslechtilejsi, co miize§ udélat, je vénovat
sam sebe jinym.
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Udélej si ¢as na néco dobrého, co muze$ udélat pro jiné. Upfimna
pochvala nékomu, kdo ji neéeka, vielé gesto priteli, malé projevy naklon-
nosti ¢lentim rodiny, to vSechno se po¢ita. Dobry ptitel poda ruku, kdyz
prochazi$ tézkym obdobim a v§echno vypada ¢erné.

Pfestan byt vézném své minulosti, bud architektem své budoucnosti.
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Stresoveé faktory,
psychosomatika

S hlouposti bojovat je vétsinou zbyte¢né, je Iépe hledat jiné zpiisoby, jak
stravit drahocenny cas.

Dlouhodoby boj s lidskou hlouposti kon¢i ¢asto nasi naprostou vycer-
panosti.

Zaménujeme-li problémy malé za velké, nezbyvd nam potom misto ani cas
na feeni problému skute¢nych.

Cim dfive zapomene$ na zklamani, které té potkalo, tim snadnéji najdes
cestu k novému $tésti. Stejné jako odlozi$ $patnou knizku, ktera té nezau-
jme, a otevie$ novou v nadéji, Ze té obohati.

Jak malo je kolem nds téch, ktet{ na$ né¢im obohati a vnitfné posili, na
rozdil od vétsiny jinych, které potkdme a pozdéji si nevzpomeneme ani
na jejich jméno.

Pokud dobro nezvitézi nad zlem, neni to jesté divod, pro¢ za néj nebojovat.
Deset zdravych lidi neovlivni jednoho psychopata, ale jeden psychopat
umoti deset zdravych lidi.

VdéEk je pozitivhim vnimanim toho, kdo nas obdaroval, nevdék jeho men-
talni chudobou.

Jan Méstak

V navaznosti na pfedchozi kapitolu o nasi mysli jsem naprosto pevné presvéd-
¢en, ze pravé dlouhodobé stresy nebo kratké a velmi intenzivné kratce plso-
bici stresové situace jsou pficinou rdznych psychosomatickych onemocnéni.
Mohl bych uvést desitky az stovky pfikladd psychosomatickych onemocnéni,
se kterymi jsem se setkal.

K tomuto poznatku jsem dospél na zakladé svoji témér padesatileté klinické
praxe chirurga, a zvlasté plastického chirurga, kdy jsem se v poslednich letech
cilené anamnesticky zaméfil na pficiny vzniku neobvyklych kozZnich ¢&i jinych
onemocnéniv nasem oboru. Pfredevsim téch, jejichz pavod nebyl standardnimi
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metodami oziejmén. Teprve na zakladé mych dotazd na mozné plsobeni riz-
nych psychosomatickych vlivli na tato onemocnéni, a to v podobé kratkodo-
bych intenzivnich strest ¢i dlouhodobych stresovych situaci, byla prakticky
vzdy potvrzena jejich pfitomnost.

Jednalo se napfiklad o neocekavany vznik maligniho exoftalmu s vyraz-
nym vyklenutim o¢i u Iékarky z Moravy na zakladé zmnozZeni nitroorbitalniho
tuku v ocnici. Na mUj dotaz, co bylo pfic¢inou, mné odpovédéla, Ze jeji manzel
neocekdavané neptisel domd, ale pozdéji zavolal, ze zlistane trvale bez pred-
choziho vysvétleni v USA, a zanechal ji dvé nezletilé divky. Nebo nehojici se
rozsahly hnisavy defekt obliceje u starsi zeny, kdyz si manzel nasel mladsi
Zenu a stale manzelce pfipominal, at se na sebe pofadné podiva do zrcadla, jak
ma sedly oblicej a jak vypada stare. Také rozsahly exulcerovany tumor prsu
vznikly v pribéhu tii mésict poté, kdyz stale narlstal neklid v manzelstvi. Nebo
kdyZ moje velmi blizka pfitelkyné onemocnéla tzv. lymfogranulomem (vdzné
onemocnéni uzlin) potom, co se ji pravnici z Plzné snazili po smrti jejtho man-
Zela vzit licenci na loutkové divadlo. Ale patfi sem i mésice pretrvavajici otoky
nosu po rinoplastice (operaci nosu) pii neklidu v partnerstvi ¢i dlouhodobé
otoky vicek po blefaroplastice (operaci vicek). Nebo tézky akutni zanét prsu
vznikly nékolik let po zvétseni prst implantaty z dlvodu neocekavané rodinné
zatéZe se synem s nutnosti implantaty odstranit. A mohl bych zde vyjmenovat
mnoho dalsich priklad.

Uvedu pouze nékteré dalsi z nich - nelécitelna rakovina stitné zlazy, ale
i rakoviny prsi, které velmi ¢asto vznikaji na zakladé neklidu v manzelstvi ¢i
partnerstvi.

Jako byvaly vrcholovy sportovec bych zde také mohl uvést nékteré vlastni
priklady dlouhodobého pusobeni pracovnich a jinych stresi na muj organizmus.

Diky volejbalu to byly pfedevsim nékteré klouby a Slachy, které po deseti-
leti zOstaly ve stavu jakési latence a teprve ve spojitosti s dlouhodobou vétsi
psychickou zatézi se projevily vyraznymi bolestmi a zanéty, které vyzadovaly
i potfebnou lécbu.

Typickymi priklady nejen u sportovcl jsou bolesti zad doprovazené dlouho-
dobou stresovou situaci, které obvykle samy odezni v obdobi klidu. To by mné
jisté potvrdili fyzioterapeuti ¢i rehabilita¢ni odbornici.

Na zavér této kapitoly bych si dovolil je$té jednou pfipomenout, ze Zivot
a jeho kvalitu pravé nejvyznamnéji ovliviuje kvalita nasi mysli. Bolest vni-
mame intenzivnéji, pokud ji chceme vnimat, stejné tak jsme unaveni, pokud si
Unavu pripoustime.

V poslednich letech se zabyvam za Ucelem ziskani sebevédomi a Zivotni jisto-
ty nékterych pacientd psychoterapii a psychosomatikou, protoze se pravé pfi
konzultacich seznamuji s mnoha pfipady, které si zaslouzi vétsi pozornost |ékare.
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Velmi mé potésilo, Ze jsem pomohl ke stabilité mnoha rozpadajicim se man-
Zelstvim, téZkym psychickym alteracim pochdzejicim ¢asto z détstvi, k ziskani
ztraceného nebo vrozené nedostate¢ného sebevédomi, vylécit mentélni ano-
rexii, nebo dokonce i zbavit drogové zavislosti. Nebo zbavit sebevrazedného
umyslu mladou Zenu s onkologickym onemocnénim prsu. A tim takto strada-
jicim poméahéam i jako plasticky chirurg ke stastnéjsimu zivotu. A soucasné tak
mohu i pfedchazet nepfiznivym staviim spojenym se stresovymi situacemi,
které rezultuji ve svych disledcich v psychosomaticka onemocnéni.

Nesmirné dilezitou Ulohu zde zastava vychova v rodiné i ve skole, ale i ge-
netické vlastnosti ziskané po rodic¢ich, doprovazené napfiklad uzkostnymi stavy
¢i jinymi psychickymi alteracemi. A také obdobi dospivani. A pravé v tomto
obdobi je dospivajici jedinec nejvice zranitelny pfi nevhodnych pozndmkach
a posméscich ve skole nebo od méné citlivych rodica. Tyka se to nejcastéji
télesného vzhledu jako napftiklad obezity, velkého a ndpadného nosu, u divek
potom nedostatecné velikosti prst ¢i jejich vyraznéjsi asymetrie.






Vyznam pozitivhino
myélem’ a optimismu

/

Dro nas zivot

Nehledej chyby u druhého, ale nachazej, v ¢em je leps$i nez ty sam.
Velkorysost je vyjadienim $lechetnosti ducha, malichernost jeho prazdnotou.

O co snadnéji volime slova kritiky pro druhého, o to hiife jsme schopni
pfijimat hodnoceni vlastnich nedostatki.

Posuzuj druhé podle dobrych vlastnosti, ty §patné ma kazdy z nas.
Nikdy nepochopim zavist jinych, nenosim-li ji sim v sobé.
Chces-li nékoho pohladit, za¢ni laskavym slovem.
Nezélezi na tom, ¢im ¢lovék je, ale jaky je. Jen mélokdy jedno neovlivni
druhé.

Jan Méstak

Védci zjistili, ze negativni mysleni, jako napfiklad déléni si starosti o tom, co
se stalo $patného v minulosti nebo co se mlze pokazit v budoucnosti, vede
piekvapivé také k ur¢itému riziku ¢asné;jsi demence. Cili pesimismus a nega-
tivni mysleni vede ke zhorseni kognitivnich funkci mozku (pozornost, sou-
stfedéni, pamét, schopnost koncentrace a feseni rdznych problému denniho

Zivota, mysleni apod.). A dokonce bylo na zékladé vy3etfeni mozku magne-
tickou rezonanci zjistén ubytek zdravé tkdné mozku se vznikem tmavych mist.
Jste-li typ ¢lovéka, co vzdy vidi spise poloprazdnou nez poloplnou sklenici, je

to $patné pro vas mozek, coz bylo potvrzené i novou studii védcli z Londyna.
A pravé mnoho lidi si neuvédomuje riziko specifickych negativnich disledku

jejich ustaraného mysleni pfimo na mozek.

Podle jinych studii maji pozitivné smyslejici lidé také vyssi pravdépodob-
nost lepsiimunity, fungovani plic, vyhnuti se kardiovaskularnim onemocnénim
nez pesimisticky smyslejici jedinci. Dokonce nékteré studie prokéazaly vztah
negativniho mysleni i s Alzheimerovou chorobou.
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Na zakladé klinické praxe jsem nabyl pfesvédceni, ze zivot a jeho kvalitu
nejvyznamnéji ovliviiuje pravé pozitivni mysleni a kvalita jizZ zminéné mysli.
Bolest vnimame intenzivnéji, pokud ji chceme vnimat, stejné tak jsme unaveni,
pokud si Unavu pfipoustime. Jako plasticky chirurg mohu jednoznacné potvrdit,
Ze dobra a pozitivni mysl mych pacientd je neméné tak diilezita jako dobfe
provedeny operaéni zakrok. Cili mysl miize spolurozhodovat o Uspésném
vysledku operace. A pozitivni mysl patfi i do naseho Zivota.
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Konani dobra je
smysluplnym krokem
k nasemu stesti

Co je v zivoté smysluplnéjsiho nez ¢init druhého $tastnym.
Neni vétsiho bohatstvi nez to, co jsem z lasky rozdal.

Je néco krasnéjsiho, nez obdarovat druhého a neocekavat, Ze budes saim
obdarovan.

Pohlazeni usmévem je vdé¢nym darkem, ktery nds nic nestoji.
V pravém pratelstvi neni rozdilu, kdo je kralem a kdo jeho poddanym.

Chces-li nékoho pohladit, za¢ni laskavym slovem.
Jan Méstak

Dovolim si jeSté opét citovat nékteré moudré myslenky z jiz uvedené knihy
Mnich, ktery prodal své ferrari na Uvod této kapitoly.

Jestlize si zvykne$ denné vykonat néjakou laskavost, tvij zivot se stane
bohatsi a smysluplnéjsi. To nejuslechtilejsi, co miize§ udélat, je vénovat
sam sebe jinym.

Udélej si ¢as na néco dobrého, co muzes udélat pro jiné. Upfimnd po-
chvala nékomu, kdo ji neceka, vrelé gesto priteli, malé projevy naklonnosti
¢lentim rodiny, to vSechno se pocita. Dobry ptitel poda ruku, kdyz procha-
z{§ tézZkym obdobim a v§echno vypada Cerné.

Chceme-li konat dobro, staci jednoduchd rada: méjme druhého radi vice
nez sami sebe. Pokud toho v Zivoté dosdhneme, potom budeme i v nasem
Zivoté urcité stastni.

Poskytovani dobra mize byt pro nékteré z nas nejen smyslem Zivota
a jeho naplnénosti, ale svym zplsobem i pocitem stésti, ktery nase dobro
doprovazi. Lze to vyjadfit i pfirovnanim, pro¢ néktefi z nds mnohem radéji
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poskytuji darek nékomu, koho maiji radi, nez aby sami pfijimali od nich dar.
Domnivam se, Ze je to pravé ten pocit stésti z obdarovani druhého, ktery je
pocitové silnéjsi a nadfazeny. Pfipomnél bych slova i z Bible: ,Davat p¥inasi
vic Stésti nez dostavat.”

Nebo co bylo také kdysi napsédno a co Ize chapat v duchu konéani dobra
pozitivné: ,Stésti je mozaika sloZzena z malych nepatrnych radosti!”

Ale i mily ismév je také jakymsi nepfimym konanim dobra. Kdyz se na né-
koho usméjeme, on ndm pfipadné Usmév opétuje a my oba mame najednou
hezky pocit.

Podobné muze plsobit laskavé a vlidné slovo, které pohladi toho, komu
jsme ho vénovali. Tak malo staci pro nase pomysiné ,stésti”.

Pravé to bychom si méli stéle pfipominat, predevsim v dne3ni dobé, aby se
nam svét zdal milejsi a krasnéjsi.

Proto i ja sém se osobné snazim stale fidit pravidlem, Ze poskytovéni dobra
je smysluplnd ¢innost, kterd nas cini stastnymi. | kdyz jsem ze vech stran pre-
svédcovan, at se trochu ,uskrovnim”.

Dovolil bych si dat priklady:
casné si odmitam nechavat platit poplatek za konzultaci.

Kromé zlevnénych operaci kosmetickych vad poskytuji kazdy mésic vSech-
ny penize, které vydélam za operace mimo sviij zaméstnanecky plat, samo-
Zivitelkam, invalidnim déichodctim, détskym domovim, psim utulkéim, na lécbu
nebo na najem, a dokonce i na potraviny viem, ktefi mé o to pozadaji. Kdyz mné
to samoziejmé osobni finanéni situace dovoli.

Dovolil bych si pfi té pfilezitosti i pfipomenout slova, které o mné napsal
véhlasny chirurg profesor MUDr. Pavel Pafko, DrSc., vjednom ¢asopise: ,Mam
rdd docenta Méstaka, protoze ackoliv by mohl mit jako plasticky chirurg Ctyfi
vily, tak stéle bydli v paneldku jako ja!”

Jisté v tom hraje roli i odkaz na mecenasstvi a dobrocinni slechtického rodu
Kolowrat(l. MUj piitel, hrabé Tomas Kolowrat-Krakovsky, spoluzakladatel kliniky
Esthé, ktery jeji stavbu zafinancoval a umoznil ndm ji potom dlouhodobé splacet.
Jedna-li se 0 zminéné mecenasstvi rodu Kolowratd, tak otec hrabé Jindrich spole¢-
né s Tomasem pronajali napiiklad divadlo v arealu Kolowratskych domd Néarod-
nimu divadlu za 1 korunu ro¢né! Kromé jinych velkorysych ¢ind, které realizovali.

Plasticka chirurgie je velmi lukrativnim oborem, presto na rozdil od vét-
Siny plastickych chirurgli odmitam operovat pfiblizné 40 % pacientq, ktefi
se za mnou dostavi. Staci totiz nékolik pravdivé vyslovenych a laskavych slov
o jejich stalé krase, kterymi je ¢asto dojmu az k slzdm. A prestoze termin k ope-
raci nedostanou, odchazi v nadéji, ze pfisti rok snad trochu zestarnou a termin
k operaci ode mé dostanou.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Cesta nadéje ke Stésti.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



