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MICHAL CERNOUSEK

PSYCHOLOGIE DOBRE NALADY

KdyZ na pfelomu milénia listujeme psychologickymi knihami a &asopisy,
konstatujeme SMUTNOU SKUTECNOST. Moie popsanych stranek se téméf
vyhradné vénuje lidskym problémum, konfliktim, utrpenim du3evni nemoct,
zb&dovani a neurotické nekazni. Mezilidskym stresim, piiSernostem nedobrych
rodi¢l, vieobecné zanedbanosti vychovného pisobeni — a ve vyétu bychom
mohli pokracovat hodn€ dlouho. Naplnilo se proroctvi Emila Clapareda, fran-
couzského pionyra experimentalni psychologie, ktery fekl, Ze studium psycho-
logie bude pfitahovat nevyrovnané jedince? Castecné. Po svété chodi i psycho-
logové, ktefi maji jasnou mysl, pohodu v srdci, na rtech usmév a piekypuji hu-
morem. Nejen vtipem, ale také dobrym naladénim.

Osm let se zabyvam psychologii DOBRE NALADY. O tom existuje jen spo-
radicka literatura. PfisluSné lanky nebo dvahy nejsou zastoupeny v katalogu
knihoven, nejsou ani na internetovych adresach. Jakoby se automaticky pfedpo-
kladalo, Ze ,,pohodovi“ jedinci jsou kuriozitou, statistickou vyjimkou, ne-li pfi-
mo ndhodou. K psychologovi, psychiatrovi a na rizné pomahajici komunity
piece nechodi lidé, ktefi Ziji d€lny, radostny, praci a l4skou napln&ny Zivot. To je
pravda, protoZe jsou to lidé, ktefi bud své problémy vyfesili nebo na né€ jedno-
duse nemaji Cas.

NEMIT CAS na své problémy, natoZ pak na to, abychom problémy vyrabéli,
je prvni a zédkladni konstanta dobré nalady. M. Csikszentmihalyi ve znamenité
knize O tésti a smyslu Zivota tuto prostou skutecnost formuloval psychologic-
kym pojmem FLOW: PLYNUTI. KdyZ pracujeme, odpocivime, konverzujeme
a CAS PLYNE, aniZ bychom si to uv€domovali, pak se dostavuje, lépe FeEeno,
zmociiuje se nis POCIT PLYNUTI. Je to naplnény ¢as, ktery je protikladem
Casu prazdného a volného, z néhoZ plyne fada neurotickych obtiZi a civilizac-
nich chorob. V&ci jsou tak, jak jsou, a my se snaZime véci bud udélat, nebo zafi-
dit to tak, aby se udélaly.

Z mnoZstvi literatury o psychologii stresu vyplyva, Ze lidé si stéZuji na nedo-
statek ¢asu. Chronicky stres jiZ ze samotné etymologie slova CHRONOS vypo-
vidd o tom, jak lidé jsou vyCerpdvini nejen nedostatkem Casu, ale pfedeviim
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tim, Ze si do své psychiky implantuji SPATNY ZIVOTNI STYL, ktery vede
k prib&Znému pocitu Zivotni nespokojenosti. Mezi béZné, Casem vymezené stre-
sory se pocitaji nasledujici skuteCnosti: Tlak termind. Prili¥ mnoho cestovani.
Nepiesné znéni ukoli. Noéni nebo nepravidelna pracovni doba. PretiZeni nad-
mérmnym telefonovanim, coZ v dob& nastupu mobilnich pfistroji je obzvlasté
akutni. Prib&Znd monotonie. Rychlé jidlo, fikd se tomu dnes mé6dné ,.fast food*
a nezodpovédni vyrobci reklam ohlupuji obyvatelstvo tvrzenim, Ze jsou na vr-
cholu kulindrniho blaha. Nudnd, repetitivni prace. Lidé pfestdvaji chépat, Ze
z hlediska mentélni hygieny je dileZité mit &as na ,,denni snéni, na ,,nesmyslné
hovory*. Nékolikandsobné prace. Vyrabéni byrokratickych zbyte€nosti. Vykon-
nost proti efektivit€. Mnozi lidé podavaji znamenité vykony a jsou vykonni po
cely den, ale neni z toho vidét Zadny patmny efekt. Pfichazi pocit marnosti, pro-
toZe Clovék pofdd pracuje, a kone¢né uspokojeni je v nedohlednu. Mohou to
dosv&dZit pedagogové. MoZna proto v rdmci rekreace Stipaji dfivi: Tam je vy-
sledek prace vidét ihned.

Tim, Ze nejsou pracovni vysledky viditelné, podléhaji lidé nutkavé neurdze
pracovat stéle vice, i kdyZ dobfe chipou, Ze jsou u zrodu bludnych kruht, na
jejichZ obvodu se objevuji teCny Casové vytiZenosti. Erich Fromm ftika, Ze s od-
cizenou praci se zrodil ideal lenosti a pasivniho konzumu, automatickych ¢&in-
nosti a diktitu nesmysiné€ pracovat a nepfemyslet o tom. Pak jsou lidé ne3tastni.
Proti tomu muZeme udélat pouze jednu véc: mit dobrou ndladu a smysluplné
pracovat.

Zakladnim prvkem dobré nilady je ,,smysl pro humor*. OkamZit€¢ mé& napad4
jedovaty aforismus: ,,Za¢indme se mylit v okamZiku, kdy promluvime.“ MiZe
to byt muj piipad.

Humor, jak znimo, je Stastny dar pfirody nebo naddni od Boha. Pocinaje
Hippokratovskou tradici jsou humorélni vlastnosti osobnosti chdpany jako tem-
peramentové dispozice — a na tom se dodnes v podstat€ nic nezménilo. S dis-
pozi¢nimi vlastnostmi se 1lidé rodi i umiraji. Humorélni metaforu chéipou stu-
denti psychologie a néktefi ulitelé zcela vaZné€. Dokonce chté&ji tyto unikajici
zéleZitosti méFit a vymysleji pro to rizné dotazniky. Metaforické ,t€lesné Stavy*
oviem neexistuji. KdyZ n€kdo fekne o nékom, Ze je melancholicky, v§ichni mu
rozumi — v jeho t&le i dusi je pfevaha emné Zluci. Je to humor? Ur¢ité ne, pro-
toZe protikladem je sangvinik. Ale takovy temperament moc humoru nepobral.
Cholerik m4 k humoru stejné daleko jako flegmatik. Kde se tedy nachéizi onen
HUMOR?

Odpovidam: VE VYVAZENOSTI, KTERA SE NEPRETRZITE VY-
CHYLUIJE A ZNOVU OBNOVUIE.

KdyZ pro¢itdm inzerity na seznamovani — bohuZel nemam ¢as na to se se-
znamovat — tak konstatuji pozoruhodny rys ¢eské populace, nadprimérny vy-
skyt smyslu pro humor. Zeny i muZi zndmkuji potencialni pfizn& podle ,,smyslu
pro humor*. Je pravdépodobné, Ze mohou vznikat nejen humorné, ale také ko-
mické situace. Lidé se totiZ radi holedbaji tim, eho se jim vlastn€ nedostiva
a vramci socidlni Zddoucnosti vystavuji ,.kyZeny image*, jehoZ soulasti byva
i domnély ,,smysl pro humor*. Nékdy oviem byvé opak pravdou.
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Lidé humor hledajf, protoZe se ho vyskytuje malo. Nepo&itime slabomyslné
zabavné porady v televizi v rdmci dnes médni entertainizace (infotainizace).
Pfiroda nenadélovala humor tak hojn& a ,,spravedlivé“ jako rozum. Rozumu je
dostatek, malokdy potkate ¢lovéka, ktery by si stéZoval na nedostatek rozumu.
Na druhé strané existuje dosti lidi, ktefi na vtipnou, humornou ¢&i ironickou po-
zndmku reaguji ztratou rozumu.

V psychologii existuje zhruba stovka riznych definic humoru a vét§ina z nich
se vyznafuji tim, Ze si vzdjemné& protife¢i. Casto dochézi k zdménim pojmi
a mlhavé sémantice, coZ jsou skutednosti, které bedlivého pozorovatele lidskych
interakci zaCne bit do ofi. Nékdy je humor chapan Cist& fyziologicky, jako
smich ¢i dokonce jako usmeév. Jindy se za humor poklada to, co je komické, né-
kdy to, co je vtipné. Za humor se miZe povaZovat i slovni duchaplnost, i ta byva
spi3e fidkym ukazem. Sémanticky hlavolam fe$im tak, Ze za HUMOR pokladam
schopnost MIT SETRVALE DOBROU NALADU.

Setrvale znamena velmi &asto. Pfedpoklada to Zivotni vyrovnanost, védomi
relativity véci a vztahd, filozoficky nadhled, zdravou skepsi, konverzacni poho-
du, dobfe prozkoumané obranné mechanismy vlastniho ja, nizkou troven jeSit-
nosti a dovednost hrat si slovy v duchu Bachtinova ,,pfistolniho slova“. S tim
souvisi védomi mnohoznacnosti slov, citlivost k chybnym vykoniim a jen krait-
kodobé€ podléhat ziddumcivosti a depresivnim navalim. Pfi¢emZ pravé jakasi
genetickd predispozice k depresim vede ve vhodném zardmovani k pocitu dobré
nélady. Dva nestofi Ceské psychiatrie, Vondraéek a DosuZkov, mi pfed lety po-
tvrdili, Ze humor a dobra néalada jsou bezpecnou, i kdyZ svéraznou obranou proti
smutku a pocitu tragi¢nosti lidské existence.

Psychoanalyticky vzato, hluboki pravda. Aby oviem takovy noblesni zpisob
obrany zranitelného ja proti narcistickym traumatim mohl fungovat, méla by
byt splnéna jesté jedna podminka: kognitivni pruZnost my3leni a vnimani, ktera
se fidi zdkony, objevené slavnymi vyzkumy tvarové psychologie. Této pruZnosti
miZeme Fikat schopnost PRERAMCOVAVAT vlastni mysl jinymi slovy schop-
nost RESTRUKTURACE naSeho proZivéni.

Ob& podstatné slozky, OBRANYCHOPNOST proti pudim i PRERAM-
COVATELNOST mysleni, miZeme ilustrovat strunym poukazem na dvé&
okouzlujici psychologické knihy dvacéatého stoleti, které se vzajemn& dopliiuji.
Je to Psychopatologie viedniho Zivota od S. Freuda a Produktivni mySleni od M.
Wertheimera., B

Svét chybnych vykoni jednodule feleno NEMA CHYBU. Je vyrazem nasi
tekouci subjektivity, ktera nékdy t&k4 tak, Ze nam unik4 jako voda mezi prsty.
Pudové sily nebo zabrany nadjd nas pfemiZou, takZe se pfefekneme,
pfeslechneme, pfehmatneme, slovy pfedbihdme my3$lenkdm a ocitdme v zajeti
nesplnitelnych pfedsevzeti a trapnych pfedsudkd. A mohou pfijit momenty
zklamaného olekavani, socidlni trapnosti, i chvile pradvihi. Chybné vykony
nam mohou Zivot pofadné zkomplikovat, ale jindy nas zachrani a pfinesou
spasné napady. .

To, co se odehriava v nasi mysli, miZeme pfi chybnych vykonech divtipné
pozorovat a zjistime — i bez sloZitych teoretickych konstrukci -, Ze analogické
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dusevni pochody probihaji pfi TVORIVEM, PRODUKTIVNIM mysleni a ve
VTIPECH.

PokaZdé se jednd o NAHLY a NEOCEKAVANY sttet pfedstav, které predtim
puasobily v na$i mysli izolovanég, a o nichZ by nas ANI VE SNU NENAPADLO,
7e mohou byt propojeny a vytvofit naprosto originilni konfiguraci. NOVE
TVARY. Takovému 3tésti, které se odehraje v mysli, se fikd rizn&: NAHLY NA-
PAD, SPASNA MYSLENKA, CHYBNY VYKON, VTIPNY NAPAD, VHLED
DO PROBLEMU. A.Koestler navrhl termin BISOCIACE ASOCIACI,
G.Bateson PROMENA KONFIGURACE FIGURY A POZADI, M.Wertheimer
hovofil o SLOUCENI NESLUCITELNEHO, neobehaviorista Andrew navrhl
pojem NEOCEKAVANY KONTRAST STIMULG, Stephenson roku 1951 zaved]
pojem KONFLIKT ZAJMa (a uréité m&l na mysli z4jmy intrapsychické), Rad-
cliffe Brown pfi studiu toho, jak vtipkovani a vypravéni piib&€hd mezi pacienty
v nemocnicich zlepSuje ozdravujici mikroklima, pouZil nizev NOVA SYMET-
RIE ASYMETRICKEHO..., 2 mohli bychom ve vy&tu pokradovat dale. Stéle se
pritom jedna o jeden a tyZ psychicky proces.

Je pravd&podobné, Ze takovych MYSLENKOVYCH NAHOD je schopna
pouze mysl oteviend, (Eysenckuv termin ,,open-minded*). Takova mysl, ktera je
opouzdiena zacelenymi jizvami duSevnich traumat a odhojenych narcistickych
zranéni. Mysl, kterd prodélala vyvoj od hrubé komiky, smé3nych a urdZlivych
vtipd, infantilni nedovtipnosti smérem k relativni psychické celistvosti, jungiin-
sky fe€eno, smérem k vyrovnavani protikladi, k UPLNOSTI. A to je mysl, na-
chazejici se ve stavu plynuti, V POHODE. Upozoriiuji, Ze tyto psychické jevy
nelze studovat statistickymi metodami, protoZe jsou bytostnym zpisobem NA-
HODNE. A jak znimo, statistické metody v psychologii zdm&mé& vyluéuji na-
hodilé jevy.

HUMOR a DOBRA NALADA se vymykaji testovatelnosti a nefidi se statis-
tickym vyskytem. SouCasni sociobiologie dospéla k zavéru, Ze vyvoj je sice
zékonity, ale CHYBY jsou jedinou cestou, jak se pfi vyvoji néfemu naucit. My-
sl, citliva na vlastni chyby, je zvykla i na velké vykony. AHA-zaZitek, popisova-
ny tvarovou psychologii, byva totoZny s tzv. HAHA-zdZitkem, popisovanym
dynamickymi psychologiemi. Oba zaZitky se dopliiuji a jsou charakteristické
tim, Ze &asto vznikaji NAHODOU, bez upocené snaZivosti 1 bez vynuceného
smichu, jak tomu byva v autoritativnich strukturdch, kdyZ se podfizeni nucené
smé&ji ptihlouplému vtipu nadfizeného. NAHODA a STESTI se v lidskych Zi-
votech dostavuje bez pripravy a pokaZdé v DOBREM TVARU a dobrém slova
smyslu. Neméme na mysli ony nahody, které nas konfrontuji na vefejnosti s na-
Semi utajovanymi prohfe3ky, ale ndhody, které jsou déIné a tvofivé. Najednou se
dostavi a mame hluboky, téméF mysteriézni pocit porozuméni. Smula miZe
spocivat v tom, Ze jak AHA, tak HAHA zaZitky s ndmi hraji nerovnou hru, pro-
toZe byvaji prvni na tahu a zahajuji partie Zivotniho osudu. Casto oviem na ty
dobré napady a nahody, které nam prichézely v ustrety, jsme necitlivi. Uvédo-
mime si je AZ KDYZ JE POZDE. Francouzsky psycholog Claparede podrobné
popsal fenomén ESPRIT D’ ESCALIER, ndpady, které pfichazeji, aZ kdyZ je
pozdg. Po hidce, vystoupeni, pfednaSce, diskusi. Ty nejlepsi ndpady nés zpravi-
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dla potkavaji, ,,napadaji“, aZ kdyZ je UZ POTOM. A vidy pfichazeji témé&F z4-
konit& POZDE.

Potitat se ,,schodiftnim duchem* je také pfedpoklad dobré nalady a humoru.
Potitat s tim, Ze ony téméf dokonalé mySlenky, sprivné odpovédi a skvéle for-
mulované duchaplnosti, iderné vtipnosti pfichazeji po asové prodlevé. Jasné
v&déni tohoto ziludného faktu fungovani nasi psychiky €lovéka naplni stoickym
klidem, protoZe se bude mén€ obéavat tlaku naslednych stop a o€ekavanych
udélosti, jak o nich pie E.Bemne v dile Co feknete, aZ pozdravite. Nemusi pak
podléhat neurotické tenzi a tzkostem z toho, jak dopadnou (&i jak dopadly) in-
terpersonalni transakce, jimZ jsme v socidlnim Zivot& vystavovani. KdyZ jsme
sami, vénujeme mnoho Casu ,,duméani* o tom, jak co udélame, jak to fekneme.
A to ve stejné mife jako sebeobviiiujicim lamentacim, pro¢ jsme to nefekli jinak
&i pro¢ jsme néco zapomnéli. Jsem pevné presvédCen, Ze kdyby si lidé uvédo-
movali zdludnosti a potméSilosti ,.komunikaénich démonu“, tak budou Stastnéj-
§i. Je skutecné vhodnéj$i nevstupovat do hadek okamZité, nepropadat iracional-
nim navalim té€Zko zvladnutelnych emoci a prosté pockat na okamZiky, kdy nas
budou vhodné napadat ,,ndpady, pfichizejici aZ pozdé“. KdyZ jsme uneSeni té-
matem nebo kdyZ jsme afektivné rozruSeni, tak nas rozum opousdti a pfitom se
hodléme kontrolovat a tim se dopoustime chybnych vykoni. Ztracime citlivost
k proudu volnych asociaci a proZivime pozoruhodnou kolizi mezi objektivnim
¢asem, ktery méame k dispozici a fasem subjektivné proZivanym, ktery byvi
omezen. V postmoderni dob& navic k tomu pfistupuje zvla$tni diktit komuni-
kadnich vymén mezi lidmi: Musime mluvit rychle, protoZe ten, kdo pfemysli
o tom, co fekne, jakoby byl pfedem cejchovan slab3i inteligenci. Rozhlasovi
a televizni moderatoii mluvi dnes jiZ tak beznadéjné rychle, Ze v mZiku zapomi-
name, co vlastné fekli.

Podle moudrych filozofi, ktefi se zabyvali psychologii (pfed vznikem samo-
statné psychologie), je NALADA vyslednici duevniho rozpoloZeni a neovliv-
nitelnych tlaka okoli, t.j. interpersonélniho, ale také fyzikalniho prostfedi, ve
kterém se nachizime. MiZeme tomu v zdjmu struCnosti fikat ,socidlné-
psychologické PODHOUBI“. Environmentédlni psychologie zvolila pfesn&jii
termin: ATMOSFERICKY EFEKT. A ten nés ovliviiuje tak silné jako naSe ne-
védomé pudy i moralni naroky superega. Atmosféricky efekt je vyslednice ko-
munika&nich situaci a malokdy se nim vy¢asi tak, jak si prejeme. VYCASIT SE
znamend mit a proZivat spravny, pohodovy Cas, ale v postmodernim tlaku
zrychleného Casu tomu byvd malokdy. Mnoho starosti, méalo Casu, konflikty
s lidmi doma a v zaméstnani, na cestach, to vie pracuje neomyln€ ke sniZeni
dobré nalady.

Neblahym vlivem na vypadky naSeho my$leni a dobrého naladéni plsobi tzv.
ROZDROBENA PRACE. M4 v&ru neurotizujici u€inky. V Sedesatych letech
dvacdtého stoleti i v Eeském prekladu vy$la — dnes jiZ zapomenutd — prace
francouzského sociologa, J. P. Fourastié: Rozdrobend prace (Le travail en
miette). Byla to futurologick4 kniha. Zakladni my3lenka spocivala v hlubokém
empirickém poznani, Ze v civilizalnim tempu moderniho svéta se mélokdo vé-
nuje NICIM NERUSENE PRACI. A to autor je$té nic nev&dél o postmodernis-
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mu, telematickych médiich, internetu, mobilnich telefonech, o pfemife medial-
nich nabidek nemluvé. Ov3em jiZ tehdy jasnoziiv€ upozomil na ROZDRO-
BENOST Zivotniho pocitu: KaZzdy den mnoho zbyte¢nych byrokratickych tko-
14, Casté pfemistovani z mista na misto, v&¢né schiizovani, atakdale. Lidé dnesni
doby misto nervovych vldken trénuji sedaci svaly a provad€ji dermatologické
experimenty se svym vzezfenim.

S rozdrobenou praci hluboce souvisi také ROZDROBENA PSYCHIKA. Auto-
rem pojmu ROZDROBENE JA (fragmentarized self) je prvni proponent tzv. ,self-
psychologie* Heinz Kohut, coZ je posledni vyhonek na rozko$atélém stromu vy-
voje psychoanalyzy. Rozdrobeny clovek, jednodu¥e feCeno, je neintegrovana
osobnost, které schazi zaméfenost, cilevédomost, schopnost snaSet strasti, odkla-
dat svy uspokojeni, nachazet potéSeni v mezilidskych vztazich. Takovy typ ¢love-
ka pfipomina automat, ,,élovéka-stroje”, o kterémZto ideélu snili francouziti mate-
rialisté po€inaje Mallebranchem a konce sovétskymi psychology, ktefi nepochopili
velky odkaz I. P. Pavlova. Rozdrobeny Clovék je vytrZen z kontextudlnich souvis-
losti svého Zivota. Pracuje, aby konzumoval a konzumuje proto, aby mohl déle
zvy$ovat pracovni vykon za d¢elem konzumu. E. Fromm takovy typ nazyva ,,Clo-
vékem trZni orientace”. Je to dnes nejcastéj$i vyskyt homo sapiens. NemuZeme se
pak divit, Ze malo lidi ma skutecn€ dobrou naladu. Pracuji pouze proto, aby mohli
spotfebovavat. E. Fromm proti trZni a kfe¢kovské orientaci stavi orientaci produk-
tivni. Domnivam se, Ze produktivng orientovany ¢lov€k nutn€ vyuZiva své potenci-
ality produktivniho mysleni a dobré nélady.

Heinz Kohut, zakladatel self-psychologie, jasné poukézal na rozdil mezi pa-
tologickym a zdravym narcismem. Patologicky narcismus je zdkladnou frag-
mentarizovaného ja, kdeZto zdravy narcismus se vyznacuje ,.kohezi self*. Pra-
covitosti, schopnosti byt relativn€ delSi ¢as sdm a v€novat se smysluplné préci,
uspokojivymi mezilidskymi vztahy a také smyslem pro humor. Patologicky nar-
cismus je hybnou silou tzv. hrani¢ni osobnosti: splin, jalové dumaéni, deprese,
vyprazdnény autoerotismus, nekonzumovand agrese, narcisticky vztek. Schazi
hodnotné ,,objektni vztahy*.

Integrovany narcismus se naopak vyznacuje tim, co nazyvam setrvale dobrou
néladou. ,,Integrace v tomto slova smyslu je d€lné propojeni dil¢ich a soupefi-
cich sil v psychice. Mnozi autofi o tom hovoii riznymi pojmy. K. Horneyova
vidi zdroj psychickych sil v zdpase mezi idealizovanym a redlnym ja. C. G. Jung
vystihl integritu osobnosti terminem ,.enantiodromie*, vyrovnavani protikladd,
vedouci k nachizeni IPSE, celistvého pocitu ji. G. Winnicot zahléd]l podstatu
svaru v napéti mezi fale¥nym a pravym ji. E. H. Erikson zdiraznil integrujici
ilohu tzv. POCITU IDENTITY.

Dobra nalada, kterd tmeli mezilidské vztahy, je vyslednici pozitivniho nar-
cismu. Ten je oviem opakem neurotickych pociti. NemiZe vzniknout tam, kde
pfevlada pocit nejistoty &i vieprostupujici tizkost, voln€ kolotajici Zivotni neza-
kotvenost. NemiZe se objevit tam, kde vlddne ZLO SEBELASKY ¢&i narcistickd
tizkost, honba za vlastnimi pfeludy.

Pozitivni narcismus, zdravy, integrujici, je postojem Zivotni pohody. Lidé, Zi-
jici v pohodg, jsou jisti svym proZivanim, integrujici identitou a Zivotnim opti-
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mismem. VEdi, Ze po pracovnich povinnostech pfichazi €as relaxace, Ze po
smutku muZe pfijit radost, Ze skoro viechny problémy se daji feSit skromnosti,
divtipem, pfatelskou pomoci. Pozitivni narcista neZije v pfeludech svych ,,self-
objekti“, ale vyznaCuje se zralym sebecitem a setrvalym pocitem smysluplnosti
svych mezilidskych vztahi a podnikani. Takovy ¢Elov€k definitivné vi, Ze neni
stfedobodem vesmiru. Péstuje objektni ldsku, nezabyva se adoraci sebe sama.
Ma rozhled a dobfe vi, Ze ¢im mé ¢lovék ménég potieb, tim je Stastnéjsi. Nachazi
se v nekone¢ném procesu seberealizace. Vi, Ze nekonecné hledani je vyznam-
néj§i neZ kone€né nachéizeni.

K dobré nélad& vyznamné pfispiva chize, ktera je DLOUHODOBA. Chiize je
nejzdravéjsi aktivita pro vzpfimeného tvora jménem ¢&lovék. Z psychologického
hlediska zdravéj§i neZ préice a sex. Chlize nés totiZ navraci do nepfetrZitého sta-
vu, upominajiciho na ZAZRAK VZPRIMENI SE. Chiize ogistuje dusi a harmo-
nizuje télesnost. Nemdme na mysli alibistické prochédzky, ale dlouhou chizi,
ktera pozvolna vy&erpava organismus. V terénu, kde miZeme zakouset archaic-
ky rytmus soundleZitosti s pfirodou. Béhem chuze se Zivime pouze vzduchem
a tim se psychika posiluje.

Chiize demonstruje vnitini pohyb duse a od pradivna je VSELEKEM. M4
vynikajici tonizujici G¢inky na psychosomatickou rovnovéhu. Prvni psychoana-
lyzy byly peripatetické, podobné jako filozofické ¥koly v antice. Pfi chizi také
dostdvime ty nejlep$i ndpady a zédrovefi se nam otviraji moZnosti pohodové
konverzace. Putovani je odjakZiva jasny symbol hledani svého ja, duevni inte-
grity, soudrZzného pocitu vlastni identity. Pevny krok je vyrazem pevného srdce,
pevnych nervii a pevnych my3lenek. Pro dobrou ndladu nezapominejme chodit!






