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Clovék se od nepaméti zabyva tim, jak dobfe Zit. Jak dobie vyuzit omezeny as, ktery je nam
dan v ramci lidského zivota. Zajimavé je, ze podminky, ve kterych jako lidé Zijeme, se pri-
bézné méni, ale podstata zdkladnich lidskych potfeb a prani ziistdva obdobnd. Vsichni tou-
Zime po pocitu bezpeci, jistoty, $tésti, pocitu soundleZitosti, prijeti. Chceme zazit ispéch, napl-
néni. Zaroven vnimame, jak se v§e neustile méni, jak je nase prostfedi nestalé. Jak se doba,
za kterou se tyto zmény déji, neustéle zrychluje. Citime, kolik sil nds stoji s tim v§im udrzet
krok. A ¢im vic se snazime, tim vic nas to stoji sil. Dopfedu nas zene nadéje, Ze az poskrtame
véechny tkoly na seznamu, tak potom budeme moct kone¢né spoc¢inout. Dostavame se tak
do zacarovaného kruhu. Nakonec mame pocit, ze si nemtzeme dovolit se zastavit. Vnimédme
pauzu jako neefektivni, vnimame zastaveni se bez konkrétni aktivity jako nicnedélani, nebo
dokonce jako ztratu ¢asu ¢i osobni selhani. A pak i ve chvili, kdy mtizeme konecné spocinout,
nam to najednou viibec nejde. Mame pocit, ze abychom byli schopni skute¢né ,vypnout®,
musime nékam utéct. Zména prostfedi moznosti odpocivat jisté pomize, ale jsme skute¢né
schopni se uvolnit, i kdyZz uz jsme dostali své télo na druhou stranu zemékoule?

Jednou mne v ambulanci navstivil muz stfedniho véku, ktery fesil néjaké zdravotni problémy,
u nichz byla doporucena psychoterapie. Jednim z nastrojt, které jsme v ramci nasi spoluprace
pouzivali, byla relaxace. Muz se rychle naucil uvolnit svoje svaly, pozitivné ménit obsah mys3-
lenek, pracovat s dechem. Fyzické uvolnéni prineslo i zklidnéni psychické. Méné premyslel
avice vinimal. Naudil se citit pocity v téle a bez hodnoceni je vinimat. Hodné se jejich prostred-
nictvim udil a dozvidal sam o sobé. Zaéinal si uvédomovat, jak ho to ¢ini svobodnéj$im. Pti
jedné navstéve, kdyz se nase spoluprace chylila ke konci, protoZe uz ji nepotieboval, se mne
na zavér sezeni zeptal: ,Pro¢ mne nékdo nenaucil uz davno néco tak prostého a ptitom tak
ucinného, jako je relaxace? Tolik by mi to pomohlo a udettilo by mi to nejedno trapeni. Pro¢
se neuci uz déti ve $kolce, jak si pfirozené odpocinout? Spise jsou pobizeny, aby vydrzely vic
a vic; od utlého véku je nuti k vykonnosti a ztraci se pfirozenost.*

Tehdy jsem se nad tim jen pousmal, ale nedalo mi to a musel jsem se k jeho otdzce vra-
tit. Uvédomoval jsem si, kolik klienti za mnou chodi pravé s pocity vycerpanosti, nenapl-
néni, inavy, beznadéje, s nespavosti, podrazdénosti a dal$imi podobnymi pocity a problémy.
Za dvacetpét let prace psychologa vnimdam, jak pocet klientt v psychoterapii kazdym rokem
vyrazné narusta.

Nejen ve vychové déti, ale i ve svété dospélych jsme neustéle (vime kym?) vedeni k vétsi
a vét$i vykonnosti. Déti vyrustaji v prostredi, kde jsou laska, ptijeti a uznani podminovany
vykonem. Opakovana zkuSenost, Ze jsme dobfi, uzite¢ni, pfijimani nebo uznani, teprve kdyz
se nam néco podari, se stava presvédcenim a posléze automatickym pilotem, ktery fidi nas
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zivot. Témér neviditelné pak prosazujeme vykonnost, efektivitu anebo uspé$nost namisto
radostného objevovani a probouzeni vlastnich a prirozenych talentd, které v sobé uz mame.
Kdo neni rychly, chytry, bohaty, schopny — neobstoji. Uz jako déti, ze snahy zavdécit se rodi-
¢um, zac¢iname ,potlacovat® své prirozené potreby, zapominat na svou prirozenou schop-
nost ,,byt“ a opoustime tak cestu, jejiz pfirozenou soucasti je Cista radost, spocivani a byti
a na které je ptirozené stfidano aktivni tvofeni s uvolnénym spoc¢ivanim.

Tuto cestu pak nahrazuje cesta pfezivani. A pfirozeny rytmus stfidani aktivity s relaxaci
bere za své. Stehen R. Covey ve své knize ,,Krok za krokem® fika, Ze nelze pouze fezat dievo,
ale je potrebné také brousit pilu. Relaxace, odpocinek, ,,dobijeni baterek® mezi takové brou-
$eni pily urcité patfi. A pokud nékdo z vas nékdy rezal dievo tupou pilou, vi, jaka je to lopota
ataky co se stane, kdyz se pila ,,zakousne® a nechce se ani pohnout. Podobné v lidském zivoté,
ktery se orientuje pouze na vykonnost a dosahovani a nerespektuje pfirozenou potiebu zasta-
veni se, odpocinku a nacerpani, dochdzi k naruseni harmonie vydeje a ptijmu, napéti a uvol-
néni, a dfive ¢i pozdéji dojde k ,,zakousnuti a zastaveni pohybu.

Tyto tvahy nas vedly k pfemysleni o vytvoreni knihy vénované relaxaci. Jsme si védomi toho,
ze uz dnes existuje ohromné mnozstvi informaci, véetné spousty knih o relaxaci. Vime, ze se
v mnoha rtiznych zafizenich béiné s relaxaci pracuje. Zarovenn vnimame aktudlnost tohoto
tématu. Pfi porddani kurzii relaxace a meditace se setkavame s velkou potfebou a touhou
lidi po odpo¢inku, uvolnéni, nacerpani sil. Domnivame se, Ze nikdy v historii lidstva nebylo
toto téma vice aktudlni nez v dne$ni dobé. Pokusili jsme se proto vytvorit knihu, ktera je
predevsim prakticka. Srozumitelné vysvétluje, jak zacarovany kruh stresu ovliviiuje nas zivot
v mife, kterd je az prekvapujici. A prinasi také konkrétni techniky, které muze kazdy prenést
do svého Zivota. Nasim zdmérem bylo vytvorit texty k relaxacim tak, aby je mohl kdokoliv
pouzit pro sebe, ale také pfi doprovazeni druhého. Nejvétsim praktickym prfinosem pak je
nejspise CD, které je prilohou této knihy. Na CD jsme pro vas nahrali riiznd relaxa¢ni cviceni,
od superkratkych po témér 40minutova. Miizete si je nahrat do telefonu nebo do MP3 pre-
hravace a kdykoliv si je pustit.

Pokud vam tato kniha nebo nékteré ze cvi¢eni na CD pomuze se alespon jednou tplné uvolnit
a odpocinout si, tak splnila sviij smysl.



STRES

CO Je STRES

Slovo stres ma ptvod v anglickém vyrazu ,stress’, coz znamena tlak, sila nebo také zatéz.
Anglické slovo stress pak ma svij pivod v latinském slové ,,stringo®, coz znamena utahovat,
stahovat. [Kfivohlavy, 1994]

V nasi dobé poprvé pouzil pojem stres pro stav, ve kterém musi Zivy systém mobilizovat
obranné ¢i napravné mechanismy, kanadsky védec Hans Selye (1907-1982; ptivodem Slovak).
Charakterizoval tuto mobilizaci regula¢nich soustav organismu jako pfipravu na dvé zakladni
reakce na ohrozujici podnét (at uz skute¢ny, nebo smysleny) - ,,boj“ nebo ,,uték® Jeho sou-
¢asti je vylouceni takovych latek do téla, které jsou pottebné pro jednu z reakei ,,boje“ nebo
Hutéku® Patfi mezi né predevs$im adrenalin a glukéza. Biochemické podstaté reakce na stres
se budeme vénovat o chvili pozdéji.

Smyslem této stresové reakce je ochranit nas. Stres je tak pro nds ze své podstaty dobry a mize
nam i zachranit zivot, kdyz v pripadé nouze v nasem téle spusti poplasné systémy. Vede nds
k tomu, abychom zustali soustfedéni a bdéli a mohli tak udélat to nejlepsi. Tato stresova
reakce je automaticka. Projevi se béhem par vtetin napt. busenim srdce, napnutim svalii, zmé-
nou rytmu dechu, zostfenim smysld, které jsou v plné pohotovosti. VSechny tyto zmény maji
jedinou funkci — pomoct nam rychle se rozhodnout a jednat.
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CO VWWTVARI STREST

Nasi davni predkové se dostavali do stresovych situaci, jen kdyz se néco skute¢né délo. Jed-
nalo se tedy o kratkodoby stres a zejména fyzické podnéty (ptichod nepfitele, nemoc, hlad,
setkdni se zvifetem, boj o izemi atd.).

Dnes jsou kromé existen¢nich hrozeb pric¢inou stresu spiSe nase vlastni strachy, obavy - tedy
myslenky v nasi vlastni hlavé. Vnimame, Ze jsme v blizkosti hrozby. Ta se stava psychickym
stresorem, ktery je dnes zcela bézny. Takovou hrozbou jsou situace, které nejsou vitbec vyji-
mecné, a nékde na pozadi vSichni vime, Ze mohou kdykoliv nastat. Napt. pfijdeme o préci,
nedostaneme vyplatu; opusti nas partner; zemfe nam nékdo blizky; zistaneme osaméli atd.
Stres muzeme zazivat také z premiry moznosti volby nebo pod tlakem vytvarenych polarit
(chci - nechi, libi - nelibi). Stresorem v$ak mohou byt také pozitivni udalosti — napt. pti-
prava svatby, odjezd na dovolenou atd.

Z pohledu ¢asu je vak velmi podstatné, Ze tyto dlouhodobé vnimané hrozby v podobé nasich
vlastnich myslenek nas udrzuji v neustélé stresové reakci. Cim déle ji udrzujeme, tim delsi ma
setrva¢nost. Stava se tak, Ze i kdyz hrozba pomine, krizi vytesime, télo dal udrzuje stresovy
stav — dech zustava povrchni, krevni tlak vysoky; télo je zaplaveno chemickymi latkami, které
maji celou fadu vedlejsich ucinki.

Z hlediska povahy mohou byt spoustéci faktory neboli stresory somatické nebo psychoso-
cidlni (du$evni). Stresova reakce organismu na somatické stresory byva snadnéji a rychleji
kompenzovana nez reakce vyvoland psychickymi faktory. [Kfivohlavy, 1994]

MECHANIGNUS STRESOVE REAKLCE

Stres spousti v téle automatickou fetézovou reakci biochemickych procesti dotykajicich se
mozku, nervové soustavy a hormont. V okamziku, kdy zaregistrujeme ohrozeni, dojde v téle
k explozi energie a do krevniho obéhu se vrhnou tisice hormonalnich poslti, aby dorudili
zpravu o poplachu. Télo i mysl se okamzité pripravi k akci a jsou v plné pohotovosti. Pod-
vések mozkovy (hypothalamus) uvolni do téla chemické latky zvané endorfiny, které pasobi
jako prirozené likvidatory bolesti. Otupuji vnimani bolesti a dusevniho zmatku a potlaci tak
faktory, které by nam jinak branily vydat ze sebe maximum. Nésledné se uvolnuje adrenalin,
noradrenalin, kortizol, dale pak thyroxin. Tyto chemické latky — hormony — maji vliv na celou
fadu télesnych funkci, a aniz bychom zabihali do pfili§ velkych anatomickych a biochemic-
kych podrobnosti, je zfejmé, Ze télo ma k dispozici okamzité i¢inné mechanismy nutné k pfe-
ziti. Coz je skvélé. Problém nastava ve chvili, kdy ve stresujicich podminkach setrvavame,
a na$ hormonalni systém tak setrvava ve stavu bojové pohotovosti dlouhodobé.



Sympatikus a parasympatikus

Je velmi diilezité védét, ze lidsky organismus ma kromé nervové soustavy, kterou dokdze ovla-
dat vili, také autonomni (vegetativni) nervovy systém. Je vyvojové vyrazné star§i — pomdhal
prezit uz prac¢lovéku.

Autonomni nervovy systém je tvofen dvéma castmi:

* sympatikem, ktery odpovida za takzvané inikové reakce (,,boj“ nebo ,,uték"),
* parasympatikem, ktery ma na starosti nasledné uvolnéni.

Oba tyto systémy byly po staleti prakticky v rovnovaze. Jenze dnes$ni dlouhodoby psychicky
stres vede k tomu, Ze sympatikus aktivizujeme velmi ¢asto. Hlavni problém spociva v tom, ze
by po ném mélo ptijit nasledné uvolnéni, to vsak neptichdzi nebo neni dostate¢né. A tak se
stava, ze sympatikus ztistava neustale v pohotovosti. To ma dalekosahlé dusledky na cely orga-
nismus, poc¢inaje zvy$ovanim krevniho tlaku a tepové frekvence, zmensovanim prisvitu cév,
snizovanim citlivosti vii¢i inzulinu ¢i metabolickymi poruchami, a ma rovnéz vliv na dalsi

vnitfni organy a jejich aktivitu.

Sympatikus Parasympatikus
muzsky princip zensky princip
napéti, obrana uvolnéni
aktivace utlum

adrenalin serotonin

hybna sila stabilita

zvy$ovani krevniho tlaku

potlaceni bolesti

potlaéeni traveni

potlaceni vnimavosti viidi sex. podnétim

snizovani krevniho tlaku
zvy$eni prahu bolesti

traveni

vnimavost viéi sex. podnétim

jang jin

den noc
systola diastola
aktivni pasivni
svétlo tma
sucho vlhkost
lehkost tiha

horni ¢ast

vzduch, ohen

nepohodli

zaméreni na cil bezprosttedniho prezZiti

dolni &ast
zemé, voda
pohoda

kreativni mysleni zaméfené na budoucnost
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Je zfejmé, Ze jak sympatikus, tak parasympatikus jsou dvéma stranami jedné mince a Ze jsou
ze své podstaty oba zcela nezbytnymi pro nase preziti. Kazdy z nich ma svij cas, ve kterém
vykonava svou roli. Vzajemné tvori harmonické, dokonale prizpusobivé pomocniky, kteti
chrani a udrzuji homeostazu naseho organismu. Nékdy pracuji oddélené, nékdy je nutna
jejich tésnd souhra.

VY7 v

Problém je ale v tom, Ze i kdyZ dnes mame zdanlivé jednodussi Zivotni podminky, na§ sym-
patikus je mnohem aktivnéj$i nez parasympatikus. Dlouhodobé setrvavame ve stresovém
rezimu, na$ sympatikus je tedy v neustalém provozu a parasympatikus témér nedostava Sanci.
To ma zprvu nenapadny, ale pozdéji velmi zfetelny vliv na cely na$ organismus (viz pravy
odstavec vyse).

Eustres a distres

V idedlnim ptipadé je v okamziku stresu pfirozena rovnovazna pritomnost stresovych pod-
nétt,, STRESORG, které zvysuji tlak, a MELIORG®, coz je soubor jakychsi antistresovych
podnétu.

Je-li zachovan rovnovdzny stav mezi mirou podnétu a vnitini kapacitou pro reakci, pak
tomuto stavu fikime EUSTRES. Jedna se o pro na$ organismus pfijatelnou, zvladnutelnou
situaci, pri které po zatézi dochdzi k opétovnému nastoleni harmonie (napt. studena sprcha,
milostny akt, béh apod.).

Pokud stresory strhnou rovnovahu na vyznamné dlouhou dobu, nastava stav, ktery vétsinou
vnimame a prozivame jako pocit ,jsem v tisni“. Nazyva se DISTRES.
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Reakce na kratkodoby (akutni) stres
(podle WHO - Svétové zdravotnické organizace)

Lidské télo je dokonalé. Bez nadsazky lze fici, Ze ani nejlepsi stroj z oblasti kybernetiky nedo-
kaze nahradit déimyslné mechanizmy lidského téla. Jednim z takovych mechanismu je reakce
na ptisobeni vnéjsich i vnitfnich vlivi, reakce na zmény a schopnost téla dosahnout opét
rovnovéhy a harmonie.

Nervovy systém

Jestlize vnimame ve svém okoli néjakou fyzickou nebo psychologickou hrozbu (at uz je sku-
te¢nd, nebo se o ni jen domnivdme), nase télo nahle, v fadu sekund, pfesouva svou energii
do procesti, které jsou potfebné bud pro utok nebo uték. Sympaticky nervovy systém vysle
signal do nadledvin, aby vylou¢ily adrenalin a kortizol. Tyto hormony zvysuji tep srdce, zve-
daji krevni tlak, méni travici procesy, a zvy$uji hladinu cukru v krvi. Jakmile krize pomine,
organismus se obvykle vraci do bézného provozu - harmonie / homeostazy.

Pohybovy systém

Pfi reakci na stres se tvoti napéti ve svalech. Ztistavaji-li svaly v napéti po delsi dobu, mtize se
to projevit na drovni pocitti i funkénosti pohybového aparéatu. Projevii miize byt mnoho, ¢asto
nas hned nenapadne, Ze jejich primdrni pri¢inou je stres. Mohou se projevovat jako bodavé,
fezavé, pal¢ivé pocity v koncetindch, nebo jejich tfes; jako nadmérné svalové napéti v kréni
oblasti, bolesti v bedrech, bolesti hlavy v tylové ¢asti, které pak mohou zptsobovat bolesti
hlavy, migrény.

Dychaci systém

Pfi stresu se nas dech zesiluje a zrychluje. Nékdy muze dojit az k hyperventilaci, kterd mize
vést k prekysliceni, coz se u citlivych lidi projevi vyraznymi panickymi ptiznaky.

Kardio-vaskularni systém

Reakce na akutni stres, napt. kdyz se najednou ocitneme v dopravni zacpé a ptitom pottebu-
jeme byt nékde v¢as, zvysuje srdecni tep a zpusobuje silnéjsi stahy srde¢niho svalstva. Tepny,
jici do téchto oblasti. MiZzeme to vnimat jako pocit svirani na prsou, ktery se mtize stupiiovat
az k bolesti. Pokud je stres opakovany nebo dlouhodoby, miize v téchto mistech dochdzet
k zanéttim koronarnich tepen, které mohou pfispivat k srde¢nimu infarktu.
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Endokrinni systém

V tomto systému se stres a reakce na néj nejvic tyka nadledvin a jater. Pfi reakci na akutni
stres vysild mozek signal do nadledvin. Kira nadledvin za¢ind do krevniho ob&hu vysilat
kortizol (ten je odpovédny za zvySovani hladiny krevniho cukru, krevniho tlaku, docasné
snizuje aktivitu imunitniho systému). Dfen nadledvin produkuje adrenalin (nebo také epine-
frin), kterému se také nékdy stresovy hormon. Stimuluje srde¢ni ¢innost, usnadiluje pfisun
krve do svalstva a mozku, zuzuje krevni vlase¢nice, zvy$uje krevni tlak, uvolnuje cukr ulo-
zeny v jatrech, a vyvolava relaxaci ur¢itého svalstva, jeZ neni ovladano vili, zatimco v jinych
svalech vyvolava napéti. Adrenalin se uvoliiuje do krevniho recisté béhem stresovych situaci
a pri zvySené fyzické aktivité takika okamzité. Hladina mtize stoupnout az desetindsobné
oproti normalu. Zpét do klidového stavu se ale naopak vraci az nékolik desitek minut.

Na vylouceni kortizolu a adrenalinu reaguji jatra uvolnovanim skladovaného cukru - glukézy,
ktera ma byt potfebnou energii pro o¢ekavany manévr titoku nebo utéku. Ten vsak velmi casto
neptijde, protoze my ani nebojujeme, ani neutikame, zatimco je cukr do krve jiz vyplaven.

Zazivaci (gastrointestinalni) systém

V reakci na stres muze dochdzet k podnétu jist vice nebo méné nez byste jedli obvykle. Nékdy
se stres projevuje nechutenstvim. Pokud jite vice, nebo jite jina jidla nez jste zvykli, nebo
zalnete koufit vice cigaret, projevi se to vét$inou palenim zahy nebo refluxem (zpétny tok
zalude¢nich $tav do jicnu). MiZzeme mit pocit $imrani v Zaludku, pfes nevolnost a bolest, az
ke zvraceni, pokud je stres intenzivni. Stres ma také vliv na zazivani. Ma vliv na to, jak rychle
projde strava télem. MuzZe se to projevit ve formé zdcpy nebo prijmu, zvys$ené plynatosti.
Dlouhodoby stres ma také vliv na zptisob, jakym se vstrebavaji ziviny z potravy. To je zacatek
bludného kruhu. Nebot pak bez ohledu na to, kolik a jak zdravé jime, nase télo neni schopno
ze stravy pfijimat to, co by potfebovalo a dlouhodobé strada. Muze se to proto paradoxné
projevit i ztratou hmotnosti i presto, Ze pravidelné a zdravé jime. A nejde pritom jen o uby-
tek na vaze. Ale predev$im o vycerpavani organismu dlouhodobym nedostatkem vitamind,
minerald, stopovych prvki a dalsich Zivotné dulezitych zivin, které z potravy neni schopen
ptijmout v disledku stresu.

Reprodukéni systém

U muzt i Zen mtze mit dlouhodoby stres velmi vyznamny vliv na zdravou funkci reproduk¢-
niho systému. U muzt nadbytek kortizolu vyplavovaného v diisledku stresu oslabuje funkci
testosteronu a tvorby spermii a muze tak mit vyznamny vliv na plodnost. U Zen se chro-
nicky stres projevuje nejcastéji nepravidelnou menstruaci nebo tiplnym vynechanim. Anebo
je menstruace velmi bolestiva. U obou pohlavi mtze ma dlouhodoby stres vliv na sexualni
naladéni.
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Kize

Nedostate¢na dechova ¢innost ovliviiuje plice, nedochazi k pottebnému vydechu a nddechu,
k uplnému vydechnuti a tedy k Gplné vyméné vzduchu se v§emi toxiny. Stejné tak pti nedosta-
te¢ném traveni stravy z divodu zrychleného priichodu télem a snizené schopnosti skutecné
dobre travit, télo vylu¢uje mnoho toxind a prvni, kde se to projevi, je nase kiize. Objevuji se

vy s

prvni vyrazky, pti dlouhodobéjsim stresu ekzémy.

Reakce na dlouhodoby (chronicky) stres

Kdyz si v predchozim odstavci pozorné precteme, jak télo reaguje na akutni stres, je zfejmé,
Ze ve své podstaté jde o reakci extrémni a pro organismus je naprosto zasadni se co nejdrive
vratit zpét do uvolnéného stavu, do rovnovahy na v§ech urovnich. Neni pak asi pfekvapenim,
co se s télem déje, kdyz stres prozivame dlouhodobg, a jak nas ovliviiuje fyzicky, emocionalné
i psychicky.

Jak jsme psali na zacatku této kapitoly, je zfejmé, Ze neni v nasich silach ovlivnit vnéjsi zmény,
které jsou prirozenosti zivota. VSe se neustale méni. Nic neni stalé. A zaroven je tu prostor,
ve kterém se miizeme sami rozhodnout, zda tuto skute¢nost prijmeme (zas a znovu, jak se
zmény déji), nebo budeme pokazdé trpét a prozivat stres. To neznamena, Ze neni ptirozené
naptiklad plakat, kdyz nas néco boli, nebo kdyz prozivaime smutek nad ztratou nékoho velmi
blizkého. Pokud se v nds v§ak ve chvili, kdy je ¢as nechat véci jit a dovolit jim, aby se promé-
nily, vS§echno stahuje, je to jako kdyzZ svirame v dlani motyla ve snaze zabranit mu, aby odletél.




“

Pokud si ten obraz predstavite, bude k vam promlouvat. A nyni si predstavte, ze svou dlan
mate otevenou, uvolnénou. Motyl si na vasi dlan muze kdykoliv sednout, vy si mtizete uzivat
jeho pritomnost a krasu a az bude chtit odletét, tak odleti. Aby mohl néjaky jiny zase priletét.
Jaky pocit ve vas vzbuzuje tento obraz?

Pokud tedy pomyslné ‘svou dlan ponechavame sevienou” po deli cas, zacne se to ze zac¢atku
nendpadné, a postupné i vyrazné projevovat v riiznych oblastech naseho Zivota. Zménou kva-
lity spanku (nejcastéji nespavosti, noénimi mirami), utikdnim se k drogam vcetné alkoholu
a cigaret, které ndm umoznuji se aspon trochu uvolnit; dlouhodobé napéti ve svalech se muze
zalit projevovat rozvojem ruznych nervovych tika jako je pokaslavani nebo poklepavani
nohou o zem, skiipani zuby, zejména ve spanku. ProtoZe jsme neustdle ve stavu ohrozeni
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a napéti, nd$ organismus nemd moznost regenerovat a Cerpat energii. VyuZivime rezervy
a posléze Zijeme ‘z podstaty’. Projevuje se to i na nasi dusevni pohodé v podobé precitlivélosti
nebo naopak otupélosti a neschopnosti empatie; prehnanych reakei na vnéjsi situace, hledani
vyrazného rozptyleni nebo naopak spolecenské izolace; pocitu nerozhodnosti, ztratou nebo
zhor$enim pameéti.

To jsou jen nékteré ze Siroké $kaly varovnych priznaku toho, Ze jsme ve stresu. Proto je tak
dulezité umét saim sebe vnimat, uvédomovat si své télo, svou mysl i své pocity.

ZACOROVANY KRUH STRESU

Mozna nas uklidni, Ze téma vyrovnavani se se stresovymi podnéty, které ¢lovéka vychyluji
z rovnovazného a stabilniho stavu na téle i dusi, je staré jako lidstvo samo. Rikd se v3ak, ze
koncem 20. stoleti prestal byt stres vyjimkou a stal se soucasti kazdodenniho Zivota lidi.

vevs

Stres je dnes komplikovanéjsi a dlouhodobéjsi. Dtive vedli lidé prostsi Zivot, v prost$im pro-
stfedi, problémy a situace byly vét$inou jednorazové a kratkodobé, fyzického ¢i materidlniho
charakteru, proto vétsinou stacilo tyto stresové situace resit okamzité a instinktivné. Avsak
rychlost, jakou dochazi ke zménam dnes, spolu se stale sofistikovanéj$im prostfedim - vniti-
nim i vnéj$im -, které vytvarime, vyzaduji také ponékud jiny pristup k reakci ,,boj“ nebo
»Uték®, nez jaky s ispéchem pouzivali nasi predkové.

Neustale se zvysujici rychlost zmén casto neviditelnym zptisobem zatézuje nasi nervovou
soustavu, az doslova bojujeme o preziti. Mame pocit, Ze abychom viibec méli $anci vSechno
stihnout, nemutzeme si dovolit zadné prodlevy. Nezbyva tedy ¢as na odleh¢ovaci mecha-
nismy, na nacerpani energie, uvolnéni nahromadéného napéti. Jsme tak svazani nutnosti
splnit mnozstvi pozadavkd, Ze po vétsinu bdélého stavu (a Casto i ve spanku) jsme vysoce
mentéalné i fyzicky aktivni. Tyto pozadavky prichdzeji jak z okolntho svéta, tak z vnitfniho,
predevs$im z mysli, kterd md tendence na vSechny stimuly reagovat. Jakymsi pudem sebezé-
chovy, v ¢asto nevédomé snaze o sniZeni ptivalu stimulti, odpojujeme své emoc¢ni vnimani
a reakce. To se projevuje tak, Ze nejsme schopni vnimat a prozivat radost z prostych véci
Zivota, ale ani varovné signaly vlastniho téla a vyuzivame své télesné a dusevni dispozice
a rezervy na maximum.

Nakonec méme pocit, Ze si nemutzeme dovolit se zastavit, v hrtize, Ze bychom tim ziskali jesté
vétsi deficit v naplnovani pozadavkd, a vzdalili bychom se tak od vytouzeného cile, ve kterém
budeme moct spocinout. Je to vSak téméf zaruceny zptisob, jakym se do cile nikdy nedosta-
neme, nebot nam drive ¢i pozdéji dojdou sily.

Je velmi dutilezité si uvédomit, Ze v procesu biologického ptisobeni stresové reakce predstavuji
nase svaly jakysi ,,pamétovy prvek®, nebot svalova hmota v sobé ,,uklddd” informaci o hrozbé
zvy$enym svalovym napétim. Pokud je stresorti vice nebo ptisobi dlouhodobéji, aniz bychom
si to uvédomili, udrzujeme ve svém téle jisty ,neklid“ a ten navic velmi ¢asto transformujeme
do psychické oblasti, nebot télo a mysl jsou nedilnou souédsti jednoho vzéjemné propojeného
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celku. Proto je pak pochopitelné, ze i kdyz je rusny den za vami, napéti svall pfetrvava a vyvo-
lava psychicky neklid.

Je mozné, ze ani nevime, Ze jsme v napéti. Pozndme to teprve tehdy, kdyz se objevi zavaznéjsi
pfiznaky - bolesti ¢i nemoc. Pro predstavu toho, jaky je pocit napéti, si miiZete na chvili pred-
pazit ruce a chvili je tak drzet. MtiZete si dokonce predstavit, ze drzi néco tézkého. A chvili je
takto drzte. Vnimejte vSechny pocity, které se postupné za¢nou objevovat, az po pocit, Ze uz je
neudrzite. Tak je citit NAPETT. Pak je s Zzuchnutim tplné uvolnéte, spustte doléi. A vnimejte,
jak se napéti uvoliiuje, az jsou zase tplné uvolnéné. Tak je citit UVOLNENT.

Dlouhodobé napéti, které se zas a znovu ukldda do nasich svali, zptisobuje, Ze je nase télo
méné a méné prostupné pro Zivotni energii, kterd jim prirozené proudi. Pro lepsi predstavu
si mtzete na chvili jednou rukou pfiskrtit druhou ruku v zapésti. Palec $krtici ruky je z horni
strany zapésti a ostatni Ctyfi prsty z dolni strany. Pevné ji stisknete a v této pozici dejte ruce
nad hlavu. Chvili pockejte. Ruka se postupné odkrvuje. Po chvili spustte ruce dolii pred sebe
a podivejte se na dlan priskrcené ruky. Zménila barvu, ze? Je bled4, nedokrvend. A nyni uvol-
néte sevieni v zapésti. Vnimejte, jak se do dlané znovu navraci barva, jak prosvita barva krve,
kterd se vléva do krevniho fecisté dlané. Je to velmi pfesna metafora toho, jak funguje napéti
v nasem téle. Kdyz si uvédomime, Ze mame tendenci posilat napéti pti stresu do stéle stejnych
oblasti, tak tam dochazi také k ptiskrceni krevniho fecisté. A kdyz si predstavime, ze krvi
k nam prichazi vyziva, tak je toto misto pochopitelné nedostate¢né vyzivené. Proto je tak
dilezitd relaxace, ktera je v tomto smyslu prevenci, nebo dokonce prvni pomoci.
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MAMNE VUBEC NEJAKE MOZNOSTIZ

Clovék je na zatézové ndrazy a docasné pietizeni organismu adaptovan. Je na né evoluéné
ptizptisoben a jeho organismus je vybaven celym systémem G¢inné odezvy na zatézové pod-
néty. Kazdy z nas prichdzi na tento svét s urcitou vybavou, zakédovanou ve své DNA. V této
vybavé jsou naprogramovany nase zakladni projevy, instinkty, reflexy, fyziologické odezvy. Je
to koneckoncti fascinujici schopnost vSech zivych organism.

Zaroven je vSak v kazdém z nas prostor pro mohutnou evolu¢ni silu, ktera reaguje a odpo-
vida na podnéty. I pres adekvéatnost a uzite¢nost téchto automatickych fyziologickych reakei
na stres je zde prostor, ve kterém miiZe clovék svymi postoji a aktivitami ovliviiovat kvalitu
a miru reakci organismu. A presné to je ten prostor, ktery — pokud jsme ochotni s nim pra-
covat a prozkoumadvat ho a také jej cvic¢it — nam dava do rukou jakousi zakladni svobodu.



18

Uz nemusime nasledovat svého automatického pilota, ale mame moznost se rozhodovat, jak
na zmény, podnéty a vyzvy zareagujeme. U kazdého z nds je ta mira, kterou jsme schopni tyto
mechanismy ovliviiovat, riizna. Podstatné ale je, Ze kazdy z nds tu mozZnost ma. [Zeman, V.
1991]

Jednou véci je, Ze nestalost je prirozenou kvalitou véci a jevil v nagem svété a zivoté. Ta nam
ale sama o sobé stres nepiisobi. Jsou to nase myslenky a reakce na tuto pfirozenou povahu, at
uz hmotnych nebo nehmotnych véci, vztaht, pocitti apod. Béhem kazdého okamziku se néco
rodi a néco umira, néco za¢ina a konéi. Ve vSem pozitivnim je pocatek negativniho a ve véem
negativnim je pocatek pozitivniho. Neni v lidskych sildch uchranit se pfed zménou, zabranit
ji. VZdyt i nase télo prochazi v kazdém okamziku mnoha zménami. Nase moznost obrany
vidi stresujicim podnétim spociva v umeéni pfijimat a poustét. Nemdme sice moznost se
ptipravit na nepfedvidatelné udalosti, ale miZzeme trénovat a rozvijet vlastni dovednost flexi-
bilniho pristupu. K pé¢i o své télo, o svou mysl, o doplnovani energie.

Americky psychiatr Wilhelm Reich (1977) prisel na to a prokazal, ze kazdy c¢lovék si pri
stresové situaci uklddd prozité napéti do urcitych zdén svaloviny téla (tzv. Reichovy obrnéné
kruhy). Toto napéti — pokud se mu nedovoli projit, udélat svou préci a zase odejit — zlistava
uloZeno v nasem organismu, ve svalech, na Grovni zablokované energie. Existuje pfima sou-
vislost s témito misty a onemocnénim v téchto oblastech. Cim méné si dopiejeme uvolnén,
tim vice napéti se v nds uklada. Je to, jako bychom se kazdy den sprchovali, a pfitom nikdy
nevytdhli z vany $punt. Jednoho dne vana prosté pretece. Je to také esenci tohoto zenového
pribéhu:

Japonsky zenovy mistr jednou ptijal univerzitniho profesora, ktery si ptisel pro odpovédi na své
otdzky. Mél spoustu otdzek.

Mistr podaval ¢aj. Japonsky cajovy obfad je dlouhy a komplexni. Profesor byl ¢im ddl vice netr-
pélivy, kdyz mistr klidné prochdzel vsemi 54 kroky obfadu. Kdyz byl ¢aj hotovy, zacal jej mistr
nalévat do profesorova Sdlku.

Kdyz byl $dlek plny, pokracoval dal v nalévini.
Caj zacal pretékat.
Profesor se neudrzel a vykfikl: ,Uz je plny. Vic uz se tam nevejde!”

LJako tento Sdlek,“ fekl mistr, ,,jsi i ty plny napéti a myslenek. Nemiizu té nic naucit, dokud nej-
drive nevyprdazdnis sviij Sdlek.“

A pravé v tom spocivd sila relaxa¢nich cviceni - v jejich schopnosti vyprazdnit, uvolnit, roz-
pustit a nechat odejit.
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ROVNOVAHA MEZI NAPETIM @ UWOLNENIM

Je prokazano, a stali si to vyzkouset i jen v jednom jediném dni, Ze pokud si doptejeme kratké
prestavky béhem dne nebo alespon jednu chvili v jednom dni, zvysi se nase vykonnost a dopl-
nuji se nase rezervy.

Zapadni medicina rozpoznava biorytmy lidského téla, kterymi lidské télo prochazi kazdy
den. Podobaji se hyperbolickym kiivkam energie, které se opakuji ptiblizné kazdych 90 az
120 minut. Cinskd medicina a ¢inskd bojovd uméni a cviceni rozpoznavaji energii ,,¢i, kterou
muzeme pocitovat jakou proudici energii a kterd by se dala prirovnat k elektrické energii.
Protéka skrze nase télo tzv. meridiany, stejné jako krev protéka tepnami a zilami. Cifiané také
rozpoznavaji dvé kvality energie - jin a jang. Jsou to dvé protichtidné hybné sily, které v§ak
spolu tvorii celek. Jin a jang jsou protichtdné stejné jako noc a den, Zenské a muzské, zima
aléto, smrt a zivot, uvolnéni a napéti. Spoleéné tvori celek, v némz se nedostatek jedné kvality
okamzité projevi jako nerovnovéha a vzdjemnou interakci dochazi ke snaze o nastoleni rov-
novahy. Ovsem pokud nastoleni rovnovahy néco brani, dlouhodoba nerovnovaha se projevi
jako nemoc. [Evans, M. 2001]

Stejny princip plati i pro lidsky organismus a pro rovnovahu mezi vydejem a piijmem,
mezi napliovanim a vyprazdnovanim, mezi aktivitou a odpocinkem, mezi fyzickym (jang)
a dusevnim (jin), mezi napétim a uvolnénim. Proto zakladem antistresovych aktivit jsou rela-
xacni cviceni. Ta mizeme po prvotnim tréninku postupné prenaset do kterékoliv ¢asti dne
a aplikovat je v oblastech psychosomatického napéti. U¢ime se uvoliiovat oblasti, do kterych
si ukladame své stresy. U¢ime se je nachdzet a pracovat s nimi.

DULEZITE FAKTORY OVLIVNUJICI MIRU STRESU

Prostor

* Soukromi je pro vétsinu lidi Zijicich v zdpadni spole¢nosti nesmirné dilezité. Jeho nedosta-
tek, at uz v pracovnim nebo soukromém Zivoté, se stava pti dlouhodobém trvani vyraznym
stresorem (open-space pracovni prostory, sdileni pokoje apod.). Je to také téma introvertt
a extrovertd, respektovani odli$nosti v potfebach soukromi druhych lidi.

* Pocit bezpeci je bazalni lidskou potfebou. Pokud pretrvavame ve vztazich nebo prostiedi,
kde je nd$ pocit bezpeci dlouhodobé ohrozovan, za¢indme stradat.

* Domov - tedy misto, kde jsme doma, kde je nam dobre, kde se miizeme uvolnit, byt sami
sebou a sami se sebou (obzvlast, pokud ndm to nejde jinde). Mnoho lidi takové misto
nemad, at uz z rodinnych davodu nebo finan¢nich.
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Svétlo

e Slunce je, aniz bychom si to bézné uvédomovali, zdrojem nesmirného mnozstvi energie,
ktera skrze slune¢ni svétlo proudi kazdou sekundu. Pfindsi energii ve formé tepla zivym
organismiim, ale i nasim domovim, celé prirod¢... Stava se soucasti celé fady chemic-
kych procest, které jsou pro zivot zcela zasadni. Bez slunce by nebyl Zivot. Slune¢ni zafeni
dokaze na chemické bazi redukovat stres a jeho chemické dopady na organismus. Kromé
toho ma velky vliv na posilovani imunity a tlumeni bolesti. VSichni vime, jak se citime,
kdyz slunce nékolik dni nevyjde z mrakd. Vénujme proto pozornost tomu, v jakém pro-
storu travime nejvice ¢asu, s jakym zdrojem svétla - ptirozenym slune¢nim svétlem, nebo
umélym svétlem zarivek.

Barvy

* Razné barvy ovliviiuji riizné fyziologické pochody v nasem téle. Je to pochopitelné, kdyz
si uvédomime, Ze vée ve vesmiru — véetné nds samych - je energii, kterd vibruje urcitou
frekvenci. Stejné tak kazda barva je energie s urcitym druhem vibrace, kmitajici na velmi
vysokych frekvencich, které nejsme schopni postfehnout a které vnimame jako barvy.
Nékteré barvy jsou vzhledem ke své frekvenci povzbuzujici, nékteré tlumici, nékteré vni-
mame neutralné. I presto, Ze se vnimani barev mutize u kazdého lisit, maji urcité barevné
frekvence sviij specificky, ovéfeny vliv na nasi psychiku. Ze zakladnich barev souvisi tmavé
modrd s elementem vzduchu a spide harmonizuje a uklidiiuje. Cervend souvisi s elemen-
tem ohné, je dynamicka, tepla, probouzi, podporuje krev a srdce. Je symbolem Zivota, akce,
¢inu, sexuality. Zelend souvisi s elementem vody, je spjata s prirodou, klidem, vytrvalosti,
houzevnatosti, silou vile a nadéji. Bild barva je jednou z nejcastéj$ich barev v ptirodé,
ochlazuje, souvisi se svétlem, je symbolem ¢istoty, jasnosti a dokonalosti. Zlutd je tepld
barva, ale ne tak dynamicka jako ¢ervena; svou frekvenci je vybornou barvou pro stimulaci
zmén nebo jakékoliv transformace, je symbolem radosti, moudrosti, podnécuje sponta-
neitu a pamét.

Proto je dtilezité vnimat, jaké barvy jsou v prostiedi, ve kterém travime nejvice ¢asu; vni-
mat, jaky na nas maji vliv. Frekvence barev rtizné rezonuje s nasi a to vnimame védomé
na urovni pocittl, ale také nevédomé na trovni biochemickych vlivii rezonance téchto
frekvenci.

* Existuje mnoho literatury a stranek na Internetu, kde je mozné se dozvédét konkrétni
doporuceni barev pro prostory v zavislosti na jejich vyuzivani (jina barva je vhodna do loz-
nice, kde spime; jina se hodi do zasedaci mistnosti, kde potfebujeme byt aktivni a svézi).

Teplota (horko, teplo, zima)

e Lidé se fadi k rdznym somatotyptim (télesné typy), nékteti radéji odpocivaji v teple, jini
se potiebuji zchladit. Je velmi uzite¢né védét, které teplotni prostfedi nam ,déla dobte®,
a doprat si jej dostate¢né Casto.
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Pokud jsme okolnostmi nuceni setrvavat v prostredi, které nam teplotné nevyhovuje, vni-
mame to jako zatéZ pro cely organismus - stres.

Zvuk (hluk, ticho, informa¢ni zahlceni)

Clovék je v priméru za den zatizen 560 vjemy, které jej vedou k rozhodnuti (Nejde o cel-
kovy pocet vSech vjemtl, ten je mnohondsobné vétsi, zde jde jen o ty, které vyzaduji rozho-
dovaci reakci.). Pritom 484 z nich bézné vypoustime, v§imame si maximalné 76 podnétii.
Vice nejsme schopni ptijimat a zvladat. Tak vznika casté pretizeni z premiry informact,
vybu$né reakce, rozhodovaci stresy. Proto je dilezité se naucit rozliSovat podstatné
a odkladat banality.

Kdyz jdeme do ptirody, vhimame, jak je tichd a jak se v takovém prostiedi pfirozené i nase
mysl a télo uklidnuji a ztisuji. Proto je dilezité si v§imat poméru ticha v nasem kazdoden-
nim Zivot¢.

Vyziva

Strava a stres jdou ruku v ruce ve dvou rovnicich — miru stresu ovliviiuje kvalita jidla,
které jime. Zaroven stres ovliviiuje nasi schopnost travit a také nase stravovaci navyky (¢as
ivybér jidla).

Trvaly stres / trvald aktivace sympatiku mimo jiné snizuje citlivost organismu vuci inzu-
linu (tzv. inzulinova rezistence). Organismus za¢ind pouzivat jako svuj zakladni zdroj
energie glukézu. V tradi¢ni ¢inské mediciné se dlouhodoby psychicky stres projevuje pre-
dev$im vycerpanosti sleziny a slinivky, které se zpétné projevuji chuti na sladké, na kavu
atd. A zac¢ina zacarovany kruh.

Odbornik v oblasti stravovacich zvyklosti, Dr. Paul Lattimore z John Moores University
v Liverpoolu, ma zajimavé vysvétleni toho, pro¢ lidé, kteti drzi dietu, maji v obdobi stresu
snahu jist vice. Spotfebuji podle néj mnoho energie na samotné fizeni svého stravovani
a sebeovladani, a tak jim zbyvaji jen omezené zdroje pro feseni svych kazdodennich téz-
kosti. Jakmile jich pfibude a dostanou se do féze distresu, ztraceji nad sebou kontrolu,
a pokud je k dispozici jidlo, tak ho snédi.
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ZVLADNUTI STRESU ZACINA U KAZDEHO Z NAS

(Nameéty pro viastni prdci se stresem)

Fyzické strategie

Dech

Vydechnéte a uvolnéte se! Vdechnéte a osvézte se!

Vnimdte sviij dech? Kde v téle jej nejvice vnimate? Uvédomujete si svij dech i béhem dne?
Kdyz mluvite se §é¢fem? Kdyz jedete tramvaji? Zkuste to...

Smyslové védomi

Co vidim, sly$im, ¢icham, ochutnavam a ¢eho se dotykam - pravé ted a v kazdou chvili?

Vénujte dnes sami sobé alespori jednu minutu

Existuje lepsi zptisob, jak o sebe pecovat?

Strava (rafinovany cukr, kofein, tuky)

Jaka je moje dnesni strava? Poznamenejte si vSe, co béhem jednoho dne snite.
Kdy? si to prectete véechno dohromady, jaky z toho mate pocit?

Kdy?z jim, vnimam chut, tvar a vini jidla?

Kdyz jim, délam u toho jesté néco jiného?

Cvicent

Jak uvolnuji napéti a vedlejsi produkty stresu?

Kolik ¢asu jsem dnes stravil(a) pohybem a kolik v klidu?

Uvolnéni
Vénuji ¢as tomu, abych byl(a) dnes sdim/sama se sebou?

Umim si dovolit se zastavit a uvolnit?

Behavioralni strategie

Komunikace

Reflektivni naslouchani. Mluvte s kymkoli dvé minuty o svém stresu.
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Hodnoceni

Jak jsem dnes hodnotil(a) jiné?
Povzbuzeni

Jak jsem povzbudil(a) ostatni, aby o sebe pecovali?

Pomalé jedndni
Volba: spéchat, nebo byt?

Kolikrat jsem dnes pouzil(a) slovo ,,musim® nebo ,,rychle“?

Byt pFitomen
Ziji v tomto okamziku?

Jsem doopravdu v kontaktu s tim, co se déje ve mné a kolem mé?

Kognitivni strategie
Myslenky
O ¢em premyslim? Jsou moje myslenky pozitivni? Negativni?

Premyslim bez ustani? Nebo jsou béhem dne chvile, kdy nepremyslim?
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