Norman Cousins, muz, ktory rozosmial smrt’ | vitazstvosvetla.sk about:reader?url=https%3A%2F%2Fvitazstvosvetla.org%2Fnorman-c...

1z5

vitazstvosvetla.org

Norman Cousins, muz, ktory rozosmial
smrt’

9-12 minut

Zakladatel vedy o smiechu, gelotoldgii €i terapii smiechom Norman
Cousins voSiel do dejin ako muz, ktory dokazal rozosmiat smrt. Z
vlastnej skusenosti sa presvedCil, ze psychika zohrava pri
uzdravovani rozhodujucu tlohu. Trpel zriedkavym ochorenim kibov.
Ked to lekari vzdali, Cousins sa zamkol v izbe a celé hodiny pozeral
komédie. Vysledok bol ohromujuci. Po tyZdni bolesti pacienta zmizli,
po mesiaci sa zacal hybat’a po dvoch mesiacoch sa vratil do prace.
Ked sa smejeme, uvolnuju sa takzvané neurotransmitery — sérotonin,
endorfin a dopamin. Smiech je stimulantom Zivota a vdaka nemu sa
stimuluju vSetky biochemické procesy nasho tela.

Stalo sa to pred viac ako patdesiatimi rokmi. Plny sily a energie
novinarovi a Séfredaktorovi Saturday Review Normanovi Cousinsovi
nahle prislo zle. Prudko mu stupla teplota a po celom tele sa objavili
bolesti.

Jeho zdravotny stav sa rychlo zhorSoval a do tyzdna sa mu stazilo
hybat sa, otacat’ krkom Ci dvihat ruky. Musel ist do nemocnice a
coskoro mu bola diagnostikovana choroba. Ukazalo sa, ze Norman
ma kolagendzu, autoimunitné ochorenie postihujuce celé telo, pri
ktorom imunitny systém prejavuje agresiu voci viastnému
spojivovému tkanivu.

Zo dna na den bolo Cousinsovo telo Coraz nehybnejSie, s velkymi
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tazkostami pohyboval rukami a nohami a prevracal sa v posteli.
Nastal okamih, ked nemohol otvorit Celuste, aby sa trochu najedol.

Zachvatil ho strach, melanchdlia a odpor nad nespravodlivostou
osudu. Prestal sa rozpravat aj s blizkymi fudmi a celé dni travil
otoCeny k stene nemocni¢nej izby. OSetrujuci lekar, doktor Hitzig,
podporoval Normana, ako len mohol, pritahoval najlepSich
odbornikov na konzultacie, ale choroba postupovala. A potom sa
Norman opytal lekara na svoje $ance na uzdravenie. Odpoved ho
Sokovala: z pat'sto pacientov s kolagen6zou sa uzdravi len jeden.

Norman po tomto rozhovore noc nespal. Doteraz sa o mia lekari
starali, myslel si a robili vSetko, €o bolo v ich silach, no nepomohlo to.
Ak chcem zostat’ nazive, musim konat sam. A kedZe lekari a lieky su
proti mojej chorobe bezmocni, musim najst' iny spésob lieCenia.

Spomenul si na slova doktora Hitziga, ze telo je mobilizované na boj s
akoukolvek chorobou, ak jeho endokrinny systém pracuje na piny
vykon. A strach, sklucenost, dlhodoba depresia, podfa pozorovani
vedcov, naopak inhibuju Cinnost' endokrinného systému. V reakcii na
tieto negativne emaocie nadobliCky uvolmiuju stresové hormony —
adrenalin a norepinefrin, ktoré sa dostavaju do krvného obehu a Siria
sa po tele. Ked je ich privela, pdsobia na organizmus destruktivne.

Uvahy viedli Normana Cousinsa k jasnej myslienke: ak st negativne
emocie inhibiciou endokrinného systému ,provokatérmi“ chordéb,
potom sa pozitivhe emdacie aktivaciou jeho aktivity a mézu sa stat’
,Stimulantmi® zotavenia. Okrem toho ma kazdy Clovek velmi
jednoduchy a dostupny prostriedok na lieCenie — smiech.

Lveselé srdce je dobré ako liek, ale smutny duch vysusuje kosti,” tato
fraza z Biblie dala Cousinsovi nadej. Ujal sa diel slavnych lekarov a
vedcov a rychlo objavil, o hladal. Ukazuje sa, ze mnohi lekari a
myslitelia kladli najvyssi doéraz na pozitivne emécie. Lekar R. Barton,
ktory zil v 17. storoCi, opisal svoje pozorovania v knihe ,,Anatomia
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melanchdlie®: ,Smiech Cisti krv, omladzuje telo, pomaha pri srdcovych
ochoreniach.” Barton tvrdil, Ze smiech je liekom na vSetky choroby.
Immanuel Kant vo svojich spisoch zdbraznoval, Ze smiech aktivuje
vSetky Zivotne dolezité procesy v tele. Sigmund Freud oznacil humor
za jedineCny prejav fudskej psychiky a smiech za nemenej jedineCny
prostriedok lieCby.

Moderny americky vedec W. Frey experimentalne dokazal, ze smiech
ma priaznivy vplyv na cievy a pracu srdca, na procesy krvotvorby a
dychania, ako aj na celkovy svalovy tonus tela. Bolo by velmi uzitoéné
zazit' tu prilemnu bolest’ svalov, ktora sa objavuje po zachvate
nekontrolovatelného smiechu kazdy deri.

Vedci zistili, Zze pod vplyvom smiechu sa v mozgu uvolnuije latka
podobna morfiu. Stava sa akousi vnutornou ,narkézou®, pomaha telu
uvolnit sa a zaroven mobilizovat’ silu na boj s chorobou.

Po prestudovani vSetkej dostupnej literatury o vplyve emdcii na
zdravie sa Cousins rozhodol, Ze ak chce zostat’ nazive, nema pravo
byt nadalej v ulohe osoby pasivne €akajucej na svoju smrt.
Jednoducho musi pomocou smiechu zmobilizovat vSetky zasoby
svojho ducha atela. Nebolo to jednoduché. Ked' lezite nehybne,
priputani na l62ko a od bolesti vas boli kazdy kib, nie je to na smiech.
Ale Cousins uz zac€al formulovat plan lieCby.

Napriek protestom lekarov, ktori ho povazovali za ,beznadejného
pacienta“, Cousins opustil nemocnicu a prestahoval sa do hotelove;
izby, kde mu niC nepripominalo jeho chorobu. Zostal s nim len doktor
Hitzig, ktory sa stal jeho blizkym priatefom. Schvalil Cousinsovu
myslienku vyuzit’ smiech na aktivaciu vSetkych biochemickych reakcii
v tele. Do hotelovej izby bol dodany filmovy projektor, ako aj najlepsSie
komedialne filmy a knihy.

Cousins sa citili neuveritefne Stastny, ked’ desat' minut nuteného
smiechu malo anesteticky uc€inok a umoznilo mu spat’ dve hodiny bez
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bolesti.

Po odzneni timivého uc¢inku smiechu sestra opat zapla filmovy
projektor alebo Citala pacientovi humorné pribehy. Takto to
pokracovalo niekolko dni. Strasna bolest prestala trapit Cousinsa. Je
dokazany anesteticky uginok smiechu. Dal$im krokom bolo zistit, &i
smiech mdze mat rovnaky priaznivy ucinok na endokrinny systém,
ktory by mohol znizit' autoimunitny zapal.

Aby sa to zistilo, Dr. Hitzig urobil krvné testy od Cousinsa
bezprostredne pred a po uc€inku smiechu. A zakazdym vysledky
testov potvrdili, ze zapalovy proces v tele klesa. Cousins sa citil
inSpirovany, staré prislovie: ,Smiech je najlepsi liek" fungovalo na
fyziologickom zaklade.

Medzitym bol program ,terapia smiechom® v plnom prude. Cousins sa
smial najmenej Sest hodin denne. O¢i mal opuchnuté od placu, ale
boli to slzy zotavenia. Znizili sa mu davky protizapalovych liekov a po
Case uplne vysadil lieky vratane liekov na spanie a spanok sa mu
vratil.

O mesiac neskor bol Cousins schopny prvykrat bez bolesti hybat’
prstami. Neveril viastnym oCiam: zhrubnutia a uzliny na jeho tele sa
zacali zmensovat. Po dalSom mesiaci sa mohol v posteli aktivne
hybat a bol to uzasny pocit! Nastal moment, ked pacient vstal z
postele. Pravda, dlhé mesiace nemohol zdvihnut ruku natolko, aby
dostal knihu z hornej police. Kolena sa mu stale triasli a nohy sa mu
poddavali, ked kracal. Z choroby sa vSak uz vylieCil natofko, Ze sa
mohol vratit’ do prace. Uz len toto bol pre Cousinsa skutoCny zazrak!

Z mesiaca na mesiac sa zvysovala pohyblivost vetkych kibov. Bolest
zmizla, zostali len neprijemné pocity v kolenach a jednom ramene.
Jeho prsty sa po organovych klavesach pohybovali Coraz istejSie —a
opat’ mohol predvadzat’ svoje obfubené Bachove fugy. Zacal hrat
tenis. Jazdil na koni bez strachu, Ze spadne. Volne otoCil krk vo
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vSetkych smeroch — na rozdiel od predpovedi Specialistov o Uplnej
nehybnosti chrbtice.

O desat rokov neskér sa Cousins nahodne stretol s jednym z lekarov,
ktori ho odsudili na nehybnost, na pomalu smrt. Ten bol uplne
ohromeny, ked videl Cousinsa Zivého a zdravého. Pri pozdrave
Norman stisol doktorovi ruku takou silou, ze ten sa od bolesti strhol.
Sila toho stisku ruky hovorila hlasnejSie ako akékolvek slova.

Cousins mal svoju vilastnu teoriu, Ze kazdy ¢lovek obsahuije lieCivu
energiu, ktoru vacsina z nas jednoducho nevie pouzit. Uz v mladosti,
ked bol prijaty do sanatoria pre pacientov s tuberkulézou, si Cousins
vSimol, ze optimisticki pacienti maju tendenciu zotavit sa a byt
prepusteni, zatial Co pesimisti takuto tendenciu nemaju.

V roku 1983 Cousins utrpel infarkt myokardu a kongestivne zlyhanie
srdca. ZvyCajne tato kombinacia vedie k panike a smrti. Cousins
odmietol panikarit a zomriet’.

Az do svojich poslednych rokov vyucoval na lekarskej fakulte
Kalifornskej univerzity v Los Angeles (UCLA). Bol zrejme jedinym
ucCitelom bez lekarskeho vzdelania. UCil mladych lekarov, aby u
kazdého pacienta aktivovali lieCivého bojového ducha.

V roku 1976 vydal Norman Cousins autobiograficku knihu Anatomy of
an lliness (z pohfadu pacienta), ktora doslova explodovala. Autor na
zaklade vlastnych skusenosti ukazal, ze pozitivnhe emocionalne
rozpolozenie dokaze vylieCit' aj tazku chorobu.
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