Vysmejte sa chorobam. MdZe pozitivhe myslenie aj skodit?

Vysmejte sa chorobam

Predstavte si, Ze na vas ,Cosi lezie”, vy sa jednoducho chorobe vysmejete aona ,odide”. Je to
samozrejme trochu zjednodusené a zdanlivo naivna predstava, avsak smiech i optimizmus naozaj ma
pozitivny vplyv na nas imunitny systém.

Dokonca podla jednej studie vyskumnikov z Loma Linda University uz samotné ocakdvanie smiechu
(ucastnikom studie povedali, Ze im pustia humorné video) spbsobilo zniZzenie stresovych hormdnov
a zvySenie hladiny hormdnov zmiernujlucich depresie a podporujucich funkcie imunitného systému.
U kontrolnej skupiny takéto zmeny nenastali.

Podobne napr. u Studentov, ktori boli podla testov viac optimisticki, bola zaznamenana lepsia reakcia
imunitného systému na urcity podnet.

Méze pozitivhe myslenie aj $kodit?

,Budte optimista, myslite pozitivne.” Poznate }'g \

, , oy sy s i o vhy
podobné rady, ktoré sa stavaju uz tak trochu klisé. j l
Dolezité zrejme bude, ako si definujeme optimizmus o R

., Ly . , , .
a pozitivne myslenie, ¢o si kto pod tym predstavi. i '/
Niektori ludia mdzu byt tak prehnane optimisticki, -l
mozu mat tak velké presvedcenie, Ze vsetko zvladnu, Obrdzok od Ryan McGuire 2 Pixabay

Ze Zivot je pohoda, az podcenia niektoré vyzvy, nebezpecenstvd a rizikd. Jednoducho v dosledku
falosného optimizmu mozu zanedbat iné dblezité oblasti ochrany zdravia, napr. vyzZivu alebo pohyb.
Skutocné zdravé pozitivne myslenie nie je podcenovanie rizik, lahostajnost ani nezodpovednost.

U niektorych ludi dokonca pesimisticky pohlad v zmysle o¢akavania buducich vyziev pomdha lepSie sa
s problémami vyrovnat. Napr. Studia (uverejnend v marci 2003 v Casopise Psychology and Aging)
ukazala, ze starsi lfudia, ktori mali nizSie ocCakédvania pre ich budlcu spokojnost, mali menej
zdravotnych problémov a nizsiu Umrtnost, ako jedinci, ktori precenili svoje budice ocakavania
spokojnosti.

Ako byt teda v tejto otazke vyvazieny, naozaj rozumne pozitivny?

Zivot prind%a Casto vela trapenia a moZno sa vam niekedy zda, 7e niet dévodu na smiech alebo
optimizmus. Urcite by ¢lovek nemal hladat akési lacné ,pozitivne myslenie” (skryvanie hlavy do
piesku pred realitou, popieranie svojich pocitov, neprimerané zlahCovanie reality, prehnana
sebaddvera, nezodpovednost...). Ale uéit sa primeranému zdravému pozitivnemu postoju k Zivotu je
mozné a uzito¢né, napriek tazkostiam, ktoré Zivot prinasa.

Vyznamnym zdkladom zdravého pozitivheho postoja k Zivotu méze byt dévera v milujiceho Boha,
spolahnutie sa na neho a na to, 7e vdaka nemu vietko raz dobre skonéi. DalSou moznostou (aj pre
neveriacich) je napriklad ucit sa byt vdacny. Nachadzat dévody pre kazdodennu vdacnost hoci aj za
malickosti. Mnohé zdanlivo samozrejme kazdodenné ,veci” pritom vobec nie s malickosti —
obycajna pitnd voda, zdravie, vasi blizki, sloboda... ¢asto aZ ked' ich strdcame, uvedomujeme si ich
nesmiernu hodnotu. K tomu je zdravé mat primerany zmysel pre humor a vediet sa zasmiat, hlavne
na sebe. ©
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