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Nemohli jsme si vybrat svet, do nehoZ jsme se narodili. Pokud
v ném chceme nejen prezit, ale zdroveri si udrzet i potfebnou
harmonii, musime se mu prizplsobit. Podle soucasnych statistik
Jje nase civilizace vystavena velkému stresu, a dokonce kazdy
druhy az treti clovek na této planeté potrebuje pry pomoc
odbornika, psychologa, terapeuta Ci psychiatra.

Publikace, kterou otvirdte, by vam k tomu mohla pomoci.
Necekejte vedecké dilo, ale prakticky pohled na bézné
zdlezitosti zivota, ziskany za teémér pul stoleti pozorovdni
Clovéka, jeho reakci a pohnutek jeho duse. Pokud hleddte
potrebné stimuly, praktickd vysvétleni a srozumitelnd fakta,
zvolili jste sprdvné. Tato kniha predstavuje cestu k individudini’
ochrané, ukazuje, jak se stdt odolnéjsSim a jak obstdt v dnesni
dobe.

Najdete zde mnoho informaci o vzniku a vyvoji
vsudypritomnéeho stresu i rady, kterak se kritickym okamzikdm
vyhnout a chrdnit sve dusevnizdravi. Veskerée poznatky vychdzri
z mé dlouholeté odborné Iékarske praxe a z pozorovadni
vyvoje spolecnosti. VVzdyt pouhé klimaticke zmény a prudke
vykyvy teplot ¢i atmosférickeho tlaku dnes u vnimavych
Jjedinct prokazatelné zptsobuji celou radu psychickych potizi.

Budu rdd, kdyz vdm tato kniha pomuze zviddat ndroky
Zivota, obstdt ve sloZitych situacich a udrzet si dobrou kondici.
Preji vam, aby slunce ve vasem srdci prispélo ke zviddnutr
i téch nejtézsi Zivotnich zkousek. Presne tak jak to jiz pred
mnoha lety fekl slavny rfecky filosof Sokrates: vzdéldni je
sladky plod vychdzejici z horkého korene.

MUDr. Jan Cimicky, CSc.,
Modrd laguna, Praha
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Nas organismus neni stroj

Soucasny clovék stravi podle statistik za dobu 72 let priimér-
né dozitého véku 22 let spankem, 6 let jidlem a 10 let praci.
Ve Ctyficitce mame tedy relativné velkou ¢ast Zivota za sebou
a nachazime se soucasné jiz ve veéku, kdy jsme zranitelni
a kfehci, protoze jsme se stihli jiz ponékud ,opotfebovat®.

Zakladni spolecenské zmeény v nasem zivoté zamichaly
i pofadim v nasem hodnotovém Zebfi¢ku. Stimulujici moznost
podnikat, vydélat penize a uspét ve spolecnosti vedla k hek-
tické snaze dokdzat si, Ze vSe zavisi jen na odvaze a talentu,
pfipadné na vytrvalosti, dravosti a snaze vsechno zvladnout.
Naprostd vetsSina lidi vSsak zapomnéla, ze ochota vrhnout se
do rizika, spojend s touhou docilit dobrého vysledku a mit
Uspéch, nestaci. Jsou tu zadludnosti, které nam uchystalo nase
télo. Proto je nezbytnd jistd mira prapravy a také schopnost
naucit se postupné orientovat v chaotické dzungli naSich psy-
chickych a télesnych reakci, nepfivyklych doposud na vyrazné
vykyvy a tlaky v organizaci nasich novych Zivotnich cest.

Z tohoto dlvodu se dnes mnoho lidi dostava do uzkych,
a prestoze jsou relativné lspésni a nic je neohrozuje, objevuji
se u nich zdéanlivé ndhle a necekané rliznorodé obtize, které
jim nejen ztrpcuji Zivot, ale i vyrazné narusuji zabéhly stereotyp
jejich pracovniho podnikani. A nejen toho.
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V nasich ordinacich se objevuje mnoho pacientd, ktefi sem
pfichazeji takzvane ,jen“ s télesnymi potizemi. To je vSak pou-
ze zéludny opticky klam! Psychika demonstruje své naruse-
ni a zpravidla dlouhodobé vycerpavani rezerv na télesné
strance. Funguje to obdobné jako ve spojenych nadobdch:
vyCerpdni energetickych rezerv organismu se projevuje tfeba
jako bolest hlavy, nespavost, alergie ¢i jako poruchy imuni-
ty s opakujicimi se onemocnénimi, jindy jako bolesti patefe
a kloubd, srde¢ni palpitace, kie¢e zaludku nebo strev.

Zkusme si to predstavit ndzorné na pfikladu studny, kterd
meéla vzdycky dostatek vody. Mohlo se z ni neomezené cer-
pat — ale najednou z ni voda zmizi! Marné se snazime ziskat
alespon par kapek. Nejde to. Musime nejprve pockat, az se
do ni voda znovu vsakne. A s lidskym organismem je to po-
dobné. Stdle ¢erpame energii, az nahle vitdlni sila zmizi, télo
se zhrouti a vypovi poslusnost. Jsme jako ona studna bez
vody!

Organismus signalizuje jisté télesné problémy, jako by
chtél vychdzet vstiic obvyklému spolecenskému Uzu, ktery pfi-
jimd sndze télesné potize nez psychické. Abychom se vsak
zbavili télesnych obtizi, je treba paradoxné nejprve stabi-
lizovat psychiku, coz vSak obvykle nevime, ba dokonce ani
netusime. Teprve kdyz tradi¢ni klasické |é¢eni nasich problému
neuspeje, dozvime se, ztrdpeni neustupujicimi potizemi a bo-
lestmi, Ze je vSe zplsobeno psychikou a Ze bychom se méli ob-
ratit na psychiatra. To nds samoziejmé vydeési, protoze i dnesni
predstavy o psychiatrickych potiZzich jsou zna¢né anachronické.
Coze? Mam se se svou télesnou obtizi obratit na psychiatra? To
ale znamena, ze si o mné doktor mysli, Zze jsem bldzen!
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Nikoliv. Vas lékaf pouze pochopil, Ze jsou vasSe potize na-
programovany pocitacem v mozku, a proto tedy i dlsledkem chy-
by v ,programu®, kterou je tfeba fesit s odbornikem. Vyzva, aby vy-
hledal psychiatra, vSak pacienta nejen vydési, ale svym zplsobem
i ponizi: Pan doktor mi snad nevéfi, ze mam problémy? Opak je
vSak pravdou, snad uZ jen pouze v nasi zemi jesté mnozi lidé ne-
tusi, ze mit svého psychiatra, terapeuta Ci psychologa neni ostuda,
nybrz nezbytnost moderni doby, ke které vede pud sebezachovy.

Nikoho neprekvapi, ze maji lidé svého krejciho, svého zu-
bare, svlj autosalon a oblibeny viiz — zkrdtka servis, k némuz
maji divéru a ktery jim zajisti, aby mohli bezchybné fungovat.
Ale svého psychiatra? Presto existuji zemé, kde by ¢lovék pro-
hlasujici, Ze se bez psychiatra obejde a ze nikoho takového ne-
potfebuje, byl poklddan za nespolehlivého a vniman se stejnym
odstupem, jako kdyby se chlubil tim, Ze nikdy nebyl u zubare...

Americké statistiky v soucCasné dobé uvadeji, ze asi
80 % télesné nemocnych osob ma primarné psychicky zaklad.
Je jim napfiklad dlouhodoby stres, nadmérna zatéz i opakova-
nd drobnd traumata — jak se fika, ,stokrat nic..“ Bylo by jisté
nejlepsi, kdybychom uméli tomuto stadiu obtizi pfedejit a nedo-
pustit, aby vlibec nastalo, a kdybychom uméli sledovat signdly
svého téla. Je na Case naucit se vnimat impulzy, které ndm nas
organismus dava, poslouchat jeho prosby, varovani i zadosti
a harmonizovat télo i ducha, aby zbyte¢né nedochdzelo k obtiz-
né ovlivnitelnym a $patné IécCitelnym stavim.

JelikoZ neni vycerpani organismu na prvni pohled pa-
trné, poklada mnoho lidi zakladni signaly jeho selhavani za
malicherné, zanedbatelné a za pouhou villi pfekonatelné. Cim

VVVVV
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tfebné harmonie. Kazda porucha se snaze hoji v pocatku, jesté
nerozvinutd, nez jiz hluboce zakorfenéna a chronicka.

Berte proto tyto fadky jako stru¢ny navod k zamysleni, jako
zakladni zdroj informaci o tom, co by mohlo nastat, kdybyste
odmitali pfijmout realitu a naivné se domnivali, Ze se vas nic
z uvedeného netyka. V modernim sveété musi kazdy znat prvky
sebeobrany proti stresu, ktery je vSude kolem nds, obklopuje
nds a ovliviiuje. Je ovSem pravdou, Ze nas také drzi ,pohroma-
de“: stres totiz nepfedstavuje jen to negativni, pod tento termin
patfi i mnoho pozitivnich vécri a situaci, které navozuji napéti —
tfeba dovolena ¢i pouhy vikend.

Podle statistik potfebuje kazdy treti ¢lovek na svété v pri-
béhu svého Zivota psychiatra, takZe se to tyka pravdépodobné
i vas. Dfive nez k tomu dojde, méli byste vedet, co vam vas
organismus sdéluje, méli byste umét slySet a vnimat sami sebe.
Je dllezité, aby z mozaiky nevypadl ani jediny kaminek, ktery
muze zpUsobit, Ze se obraz rozbije cely, proto najdete v této
knize rady, jak si pocinat, aby k tomu nedoslo a abyste vaSe-
mu stresovému selhdni zabranili. Nejprve se vSak musite naucit
jednotlivé signaly rozezndvat.

STRESOVE SELHAVANI ~N

Jde o stav, kdy jiz organismus neni schopen vzdorovat
ndrokdm prichdzejicim zvenci i zevniti a tak se zacind
ozyvat a brdnit urcitymi signdly. Je charakteristicky ubytkem
vitdini energie.
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Vyvoj civilizace je nerovnomérny. Stafi nasi Zemé se odhaduje
ny predchldce ¢lovéka a opice pouhych 30 miliond let a sou-
Casny typ Clovéka zhruba 35 tisic let. Krevni obéh byl popsan
v roce 1628, prvni transfuze byla provedena roku 1818, prvni in-
jekce byla aplikovana v roce 1850, aspirin zndme od roku 1874,
inzulin, penicilin a sulfonamidy se objevily az v tomto stoleti...

| vyvoj zivota a svéta je nerovnhomeérny a akceleroval ne-
pochybné poznanim pfedevsim v poslednim stoleti na sklonku
druhého tisicileti. Clovék predstavuje nesporné nejvyjimecnéjsi
stadium vyvoje Zivota na Zemi. Je aktivnim ucastnikem a Casto
i plvodcem tohoto prerodu, presto vSak z fyziologického hle-
diska nestaci jeho adaptaéni mechanismy drzet s timto prud-
kym vyvojem krok. A proto ¢lovék selhava obdobné jako una-
veny material prdmyslovych vyrobk(.

K psychickému selhdvani dochdzi jednak z dlivodu stresu-
jiciho tempa a tlaku, jednak v disledku opozdovani vlastnich
adaptacnich protistresovych mechanism(. Mazeme to doku-
mentovat na silném, nadmeérném nebo dlouhodobé se rozvijeji-
cim ,nendpadném* stresu, oba maji vSak pro organismus stejny
dlsledek.

Co se vlastné stane? Organismus reaguje poplasnou re-
akci, ktera spusti intenzivni a silné mechanismy. Mobilizuji se
hormony, pfemistuje se voda a elektrolyty, stoupa hladina mast-
nych kyselin a triglyceridd, vyplavuji se katecholaminy, stoupa
hladina cholesterolu a krevni srazlivost. Jsou to vSak opatfeni
¢asové velice anachronickd a totozna jako v davnych dobdch
u naseho predchldce, kdyZ se chystal k boji. Mozkovy ,,poci-
tac“ ma totiz nastaveny program pouze na nebezpedi fyzické,
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a proto i pfi kazdé psychické zatézi, kterou vyhodnoti jako ne-
bezpedi, spousti jediny dostupny program. Je lhostejno, ze
fyzické nebezpedi, tedy poranéni, nehrozi... Obranny mecha-
nismus naseho predchlidce se ovéem mobilizoval pfiblizné de-
setkrdt dvacetkrdt za den, ale u dnesniho ¢lovéka se tak déje
mnohondsobné castéjil Pokud mél nas prapredek jeskyni nad
hlavou a v ni ohen nebo pokud si ulovil néco k jidlu, mohl byt
relativné v klidu.

Spusténa poplachova reakce zajistuje ochranu, aby clo-
vék v tizivé situaci boje nebyl napfiklad obtézovdn mocenim
nebo aby rany pfilis nekrvdcely. Ale nerozliSuje, zda hrozi ne-
bezpedi fyzické, ¢i pouze psychické.

Plvodni program, nastavend ochrannd reakce, se ovsem
za dobu vyvoje naseho zivocisného druhu ani nijak nemoderni-
zovala, ani neadaptovala, z(stdva tudiz stejnd béhem leknuti ¢i
prepadeni lupi¢em, ale také pfi konfliktu se Séfem, manzelkou
¢i tchyni, pfipadné pfi poslechu zpravodajstvi. Plati, ze ¢astymi,
neocdekavanymi, nepfipravenymi a protrahovanymi stresovymi
situacemi vznikaji psychosomatické choroby, jako je tieba
infarkt myokardu nebo Zaludec¢ni viedy. A praveé to je dllkazem
a tedy i disledkem neschopnosti organismu vyrovnat se s ndro-
ky, které na néj klade prostfedi, v némz Zije.

Kazdy c¢i témér kazdy dnes vi, Ze v pocitacich existuji raz-
né programy. Jestlize je nikdo neupravi, pracuje pocitac stéle
stejné. Tak je tomu i s ¢lovékem. Genetika nam dava jasny limit,
co je a co neni mozné. Obdobné jako v priimyslové vyrobé,
kde pocitac fidi cely proces a zajistuje, aby byl vysledek kvali-
tativné stejny (tfeba pfi vyrobe jednoho druhu bot), je i program
na ,vyrobu“ ¢lovéka neustdle tentyz. Mlze tedy zrodit opét jen
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~Clovéka“ s jeho limity, které jsou sice v nékterych pfipadech
prekvapivé a vyssi nez u ostatnich lidi, ale ne zasadné odlisné.
Pocita¢ nemize sdm bez cizi pomoci zménit program, podobné
ani ¢lovék nemuze sam zdsadné zménit své dané parametry.

Snazime se tedy alespon o to, aby se nds soucasnik otuzil,
aby se jeho organismus ubranil nepfijemnym zdravotnim kom-
plikacim, které soudoba civilizace pfipravuje a svym vyvojem
pfimo zpUsobuje. Prindsi totiz spoustu novych podnétt a infor-
maci, ¢asto nevstfebatelnych. Zatéz je evidentné vétsi, na coz
organismus odpovidd nerovnovdhou katecholamin(l, poru-
chou elektrolytd, ¢asto i vybuchy agrese, strachem a Uzkosti.
Jakykoliv Gtok stresoru vychyli rovnovahu, které rikame
homeostaza. Malé odchylky je$té umi a zvlddne nas organis-
mus zkorigovat. Velkym a protrahovanym stresem je vsak sys-
tematicky poskozovan, nahlodavan, a dokonce huben.

Stresem vSak nelze myslet pouze neovlivnitelné a neod-
vratné uddlosti, jimz jsme vystaveni. Mizeme sem zaradit i 0so-
by, které v mezilidském kontaktu stres navozuji a vyvolavaji.
Rikdme jim stresofi.

Neustdly kontakt s témito osobami urychluje nastup pfiznaku
stresového selhavani, o némz budeme dale hovorit.

Musim pfiznat, ze i my, |€kafi, mizeme nékdy pfispét k roz-
voji stresu, aniz bychom si to uvédomovali. Treba v pfipadeé, kdy
pacient ,obchdzi“ vice Iékarl, nebot ma pravo na vice nazor(.
Jenze uzkostny jedinec bude nejisty i potom a vzhledem k ob-
vyklé fevnivosti mezi Iékafi mGze byt ve své lzkosti podporovan:
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~~ Prvni |ékaf pacienta vysetfi, stanovi jeho diagndzu, na-
sadi terapii — ale bez uspéchu. Zklamany clovek hledd
pomoc u dalsiho Iekare.

~~ Druhy l|ékaf prohldsi, ze pfedchozi byl samoziejmé
nedouk, provede dalSi opakovana vysetfeni a nasa-
di jinou IéCbu, ale se stejnym nelspéchem. Utrdpeny
jedinec md pocit, Ze je vnimdn Iekafem jako simulant
a otrava, protoZe neudspéchem je vinen samozrejmé
sdm pacient. Ale potize pretrvdvaji, a tak se nakonec
odhodld a navstivi dalsiho Ieékare.

~ Treti lékar se zdési, Ze jeho predchldci byli tak mizernt,
neerudovani a nezkuseni a zkusi tfeti variantu, odesle
pacienta, aby se podrobil dalsSim naro¢nym a stdle so-
fistikovanéjsim vySetfenim, ale ani tady neuspéje. Vy-
sledkem je bezradny, trpici, zmateny a nespokojeny
pacient.

Stdva se, Ze se Uzkostnému pacientovi nékdy uz pfi pou-
hém pohledu na bily pldst spusti obrannd reakce, kterd mobi-
lizuje tvorbu angiotenzinu, adrenalinu, noradrenalinu a reninu,
a tim padem mu zvysi tlak i srdec¢ni tep. Vysledkem je okamzi-
ty ndlez s hodnotami vysSimi nez udavana obvykla norma bez
ohledu na to, Ze to bylo zplUsobeno jednozna¢né obrannym
mechanismem, ktery po zklidnéni ustoupi. Pokud nevezme lé-
kaf tuto okolnost v dvahu a vnima jen ,patologicky nalez®, na-
sadi pacientovi |éky na snizeni tlaku. Ten zacina v klidovém sta-
vu trpét, pfestoze predtim potize nemél. Najednou je unaveny,
malatny, se snizenou dynamogenii (schopnosti vyvijet energii) —
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JAK POZNAME STRESORA? )

~  Prerusuji hovor, skdcou druhym do feci, snazi se
za kazZdou cenu ovlddnout konverzaci;

v

tvdri se systematicky kysele a otrdvené;

{

povysuji se nad ostatni’a mluvi jen o sobé;
systematicky v druhych vyvoldvaji pocit provineni;

O

manipuluji svym okolim a vyZaduji od néj za vsech
okolnosti souhlas;

{

neumeéji se usmdt a projevit zdjem o druhé;

{

Jsou casto rozcileni a za vsech okolnosti si neustdle
na vsechno a na vsechny stezuji;
~ k druhym se chovaji pohrdave a nikdy nejednaji primo;
Jsou zbytecné agresivni a nedodrzuji, co slibili.
\ S

evidentné trpi nizkym tlakem. Pfi dal$i kontrole se vSak jeho or-
ganismus pfi pohledu na bily plast opét vzchopi a tlak se zvysi,
coz vede ke specialistove nespokojenosti a k dalSimu zvySeni
terapie. A pfitom by stacilo, kdyby |ékaf nasadil lehky pfipravek
na snizeni Uzkosti... Jak ukazuje opakovana zkusSenost z nasi
ambulance, mnohdy staci nasazeni harmonizacni terapie,
c¢imz se upravi i krevni tlak.

Ale jak vime ze zivota, maloktery pacient, jemuz specia-
lista sdéli alarmujici informaci, Ze ma vysoky tlak, a hrozi mu
tim padem infarkt ¢i mozkova mrtvice, vyhleda ndsledné psy-
chiatra. Stejnd situace nastdva kdykoliv pfi poplachové reakci
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(staci tfeba pohled na injekéni stfikacku u vnimavych muzskych
pacientl) a stoupd i hladina krevniho cukru — i to je soucast
obranného protistresového mechanismu. Laboratorni analyza
to ovSem nebere v potaz, a tak dostdva nestastny neurotik dalsi
Iéky na snizeni hladiny cukru, pfipadné i pfisnou dietu...

Odpovédné a koordinacni centrum fizeni predstavuje lid-
sky mozek, coz je, pokud vim, nejdokonalejsi systém v dosud
objeveném vesmiru. | v samotné hierarchii lidského téla ma nej-
vy$$i postaveni. Rekli jsme si, e mozek zaujimad v komplexu
Clovéka funkci pocitace, Ze jako pocita¢ ma uz onéch 35 tisic
let stejny hardware i software a bez upravy svého ,programu®
nenischopen zadné zdsadni zmény. A pfitom staci velice malo
k tomu, aby se mozkova funkce poskodila ¢i vysinula z rov-
novahy. Stadi pouhé omezeni kysliku nebo pfisunu glukdzy
a dojde k nevratnym zménam.

Zkusme si to srovnat obrazné: jsme stdle stejny a neino-
vovany typ automobilu — feknéme stard Skodovka stopétka.
Mdme stejnou karoserii, stejny motor, stejnou spotiebu, kon-
zumujeme stejné pohonné hmoty... Zménila se pouze silnice,
po které se pohybujeme. Byla-li to dfive pfehledna a Siroka au-
tostrada, dnes se proménila v zaludnou a nepfehlednou pro-
vizorni konstrukci, po niz denné stokrat smeéfujeme pres Alpy
a zase nazpatek. To ovsem znamena i vySsSi ndroky: vétsi opo-
tfebovavani materidlu, potfebu vice fyzickych a moralnich sil
i adaptacnich mechanismu. Zkrdtka zvySené ndroky na celou
nasi psychiku.
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A protoZe ani zasoba naSich pohonnych hmot neni nevy-
Cerpatelnd, nelze neustdle spoléhat, ze mame jesté néco v re-
zervé. | baterii, kterou mame uvnitf podobné jako automobil, je
nutno oSetfovat. Kazdy motorista vi, Ze kdyz v baterii vyschnou
¢lanky elektrolytu, a tak se uUplné vybije, jiz nikdy ji neni mozno
dokonale a spolehlivé oZivit.

Moderni doba pfindsi ostatné nejedno vhodné srovnani.
Rozvoj technickych vymozenosti za poslednich tficet let pfine-
sl nejen sofistikované mobilni telefony, ale i rozvoj pocitacové
techniky, jesté pred lety zcela nemyslitelné.

Kdyz si mlady a Uspésny podnikatel koupi nejnoveéjsi drahy
vlz, feknéme Mercedes, zcela jisté s nim nebude jezdit k Frantovi
do sousedni vesnice, pfestoze ma prece ,zlaté ruce” a je to vy-
hldaseny machr na auta, ale vyhleda znackovy servis, protoze ani
Sikula typu FrantiSka nemU(zZe nahradit dnesni méfici a testovaci
pfistroje. Podnikatel rozhodné nema v dmyslu usetfit na udrzbé,
chce pouze, aby mu vz spolehlivé slouZil. Proto bude respektovat
nadvod vyrobce a vyhne se veskerym opravarskym experimentim.

Ale tentyZ rozumny podnikatel naklada sam se sebou pres-
né opacné! Véii kdekterému FrantiSkovi, sousedovi ¢i zndmé-
mu, ktery mu v pfipadé jeho ,poruchy” néco poradi. Jestlize to
sousedovi pomohlo na bolest hlavy, pro¢ by to mné nemohlo
uklidnit Zaludek? Pfitom lidsky organismus je nesrovnatelné

Toto se tykd nas vSech. Jsme-li totiz stard Skodovka, ne-
muzeme ani pfi nejlepsi vili jet stejné rychle jako Alfa Romeo.
| kdybychom zmackli plyn az na podlahu a pfitom se odrazeli
nohama.
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Mnozi lidé, ktefi dnes pfichdzeji do nasich ordinaci, fikaji: Ja
mam takovy stres! Maji pravdu jen zcasti. Stres totiz zazivdme
vSichni, takze ani oni zminéni pacienti nemohou byt vyjimkou.
Stres nas obklopuje, pisobi na nas, ale neni to ani choro-
ba, ani porucha. To, co prozivame, je jen dlsledek stresu, kte-
ry jsme nezvladli, protoZze byl nadmérny, vytrvaly a monotdénni,
zkratka byl nad nase kompenzacni sily. Ale pozor, fekli jsme si,
Ze na nas stresoveé pusobi i pozitivni véci, i vSe, na co se tési-
me a po ¢em touzime. Stres nas drzi ,pohromadé®, teprve kdyz
povoli, ¢lovék se ,rozsype“. | bézné zivotni situace se stfddaji
a scitaji a jejich soucet pfiblizuje okamzik stresového selhani.

Kazdy automobil ma na palubni desce kontrolni svétélka,
které blikdnim naznacuji, Ze néco neni v pofdadku. Obdobné se
i na pomysliné lidské desce obcas rozblika jakasi kontrolka, kte-
ra dava zietelné signadly, Ze organismus ztraci sily a prfestdva se
branit. Znamena to, ze se objevuje porucha funkce. Pokud ne-
dokazeme v tuto chvili kontrolku zaregistrovat a problém vcéas
rozpoznat, nase problémy se prohlubuji, az nakonec dojde ke
kvalitativnimu zlomu — ke skutecné a citelné poruse.

Jestlize mdme predstavu, jak funguje automobil, zlstanme
u tohoto pochopitelného prikladu i nadale. Jakmile se rozsviti
kontrolka ,Dochazi palivo®, fidi¢ se této informaci podrobi a pfi
prvni pfilezitosti doplni na Cerpaci stanici pohonné hmoty. Kon-
trolka prestane blikat, svitit a znervéoznovat fidiCe a na néjaky
¢as bude zase vSechno v pofddku. Jestlize vSak Sofér spécha
a tuto varujici vystraznou informaci podceni, auto se po Case
zastavi. Obvykle na tom nejméné vhodném misté. A fidi¢ova
predchozi lehkomyslnost bude draze zaplacena. S kanystrem
v ruce bude muset pokorné pochodovat k nejblizs§i benzinové
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pumpé. A bude ho to stdt mnohem vice ¢asu a Usili, nez kdyby
informaci vC€as zpracoval a zafidil se podle ni. Mysleme na toto
pfirovnanii v souvislosti s naSim zdravim.

Kdo z nas je ohrozen
stresovym selhanim

Obecné lze rozdélit lidstvo podle odolnosti vici stresu zhruba
do tfi vyhranénych skupin.

V té prvni, fikejme ji A¢ko, jsou lidé velice aktivni, soupefivi,
neustdle nasmérovani na vitézstvi. Casto byvaji zna¢né agresiv-
ni, impulzivni, dto¢ni, hnévivi a speéchajici. U nich stoupa krevni
tlak pfi stresu az 3x, zvysuje se i jejich produkce hormond. Tito
lidé maji blizko k infarktu ¢i k zaludecnim vied(im. Bécko zastu-
puji lidé vyrovnani, klidni, harmonicti, kterych je bohuzel malo.
Mnohem vice se jich nachazi ve treti skupiné, kterou oznacme
jako Cécko. Sem patfi lidé utajené emotivni, ktefi v sobé vse
tutlaji a neuméji svoje problémy vyventilovat. U nich dochazi
Casto ke ztrateé imunity, k veliké unave, k depresi a k vyCerpani
systému, zkrdtka k dokonalému vybiti ,baterie®. Tito lidé jsou ty-
picti Castou nemocnosti a sklonem nakazit se jakoukoli banalni
infekci, ktera se v jejich okoli ndhodné vyskytne. Poznavate se
v nékteré z téchto skupin?
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Velice dualezitym mechanismem, jimZ se reguluje vnitini
harmonie organismu, jsou emoce. Potreba emoci je znama
odedavna, mezi ty nejdilezitéjsi patri smich a napéti, kte-
ré se v urcitém sledu stfidaji. Uvolfujici smich je nezbytny pro
v€asnou a uspésnou rekonvalescenci u tézkych onemocnéni
a urazu. Ameri¢ané dokonce zaznamenali pfipad, kdy byl smich
(alespon pulhodinka denné) ordinovan spolu s vitaminem C jako
nejdulezitéjsi podplrny Iék pfiléCbé rakoviny. Naopak napéti je
potfebné pro spalovani nékterych latek, napfiklad katechola-
min(. Proto se lidé radi sméji, proto ¢tou napinavé detektivni
romany a obcas se i radi boji.

Velice nebezpecnou emocije vsak vztek nebo hnév. Jestli-
Ze neni zloba vc¢as a dokonale ventilovana ¢i uvolnéna, v ¢lové-
ku nar(std tenze, a ta se mlze projevit télesnym onemocnénim,
jako je mozkova cévni pfihoda, infarkt ¢i praskly zaludecni vied.
Kazdy vSak nema tu moznost rozbit vazu, kdyz se rozcili, jako
to pry délal cisaf Rudolf Il., takzZe je tfeba se naucit reagovat pfi-
mérenou spolecenskou a pfijatelnou formou — zkrdtka se umét
uvoliovat. V poslednich desetiletich se ukazuje, ze pravé ne-
schopnost uvolnéni a relaxace stoji na pocatku celé rady
télesnych onemocnéni. O prvnich pfiznacich budu v nésledu-
jicich kapitolach hovofit.
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Jednd se o profese, u nichz je celosvetové statisticky stre-
sove selhdni mnohem castéjsi, neZ u jinych povoldni.

Piloti

Musr travit dlouhé hodiny letu ve zddnlivem klidu a pohodé,
v nude, kdy se viastné nic zdsadniho nedéje, ale podveé-
domé musr byt stdle ve stfehu, protoZze nékde muze cihat
osudové nebezpecr.

Petr, 31 let, je Spickovy sportovec, pilot, velmi uspésny clo-
vék. Nekolik mésict zazivd konflikty s manzelkou, podezii-
vd ji, Ze si nasla jineho partnera. Ta mu vycitd, Ze casto neni’
v noci doma. Ndhle u néj propukaji stavy tzkosti, strach na-
stoupit do letadla (a zejména do kabiny) nebo obava, Ze se
zadusi. Je si nejisty a boji se, aby na ném nikdo nepoznal
Jjeho indispozici. Trpi poruchami spdnku, bolesti za hrudni’
kosti, télesnée vysetieni je samoziejmé naprosto v pordadku.

Lekafi a zdravotnici

Patfi sem zejména ti v nemocnicich, protoZe se pohybuji
v prostredi bolesti, strachu a uzkosti. Védr, ze spatnou dia-
gnozou ¢i zanedbdnim osetreni mohou ohrozit Zivot, a jsou
nuceni se citové obrnit vaci smrti a cizimu utrpen.

Robert, 45 let, je perfekcionista, provozuje ambulantni pri-
vdtni praxi. Resi neustdlé problémy s pojistovnou, nardsta-
Jjici ndjemné a pribyvajici pocCet pacientd, které nedokdze

—/
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odbyvat. Bydli'v restituovanem dome, md konflikty s novou
majitelkou, jez se vyzivd v sikanovdni ndjemnikd. Objevuje
se u néj nardstajici pocit unavy a vycerpdni, ztrdta zdjmd,
nechut k prdci. Po rdnu prichdzi nevolnost zesilend obavou
z Zaludecniho viedu. Vysetreni neprokdzalo patologicky
ndlez.

Sekretdrky

Musi prizptsobovat svdj zivotni rytmus svym sSefim, sndset
jejich ndlady a rozmary, stejné jako nevdli ndvstév ¢i jeho
podfizenych. Maji jen velmi omezenou moznost pldnovdni
viastniho volného casu, ktery se prioritné fidi potfebami za-
meéstnavatele.

Alena, 30 let, vdand Zena se dvema malymi détmi, pracuje
jako sekretdrka feditele v podniku se zahranicni ucasti. SEf
je ndladovy, cholericky, casto ,zufi* a vyCitd ji ,prohfesky’,
za ktere nemdze. Byvd take nevypocitatelny, vyzaduje ndh-
le nastavovdni pracovni doby, cozZ ji plsobi tézkosti s vyzve-
ddvdnim déeti ze skolky. Pravidelné strddd bolestmi hlavy,
ktere zahdni opakovanymi ddvkami analgetik, ovsem bez
Uspéchu. Zije v permanentnim napéti a strachu ze ztrdty za-

méstndni.

Dozorci letového provozu

Pracovnici na vezich letist maji velkou zodpovédnost, jsou
nuceni k neustdlé pozornosti a koncentraci bez moznosti




ODRAZ ZMEN V NASEM ZIVOTE

23

uvolnéni a odpocinku, Ziji s vedomim, Ze kazdy detail jejich
obrazovky mize byt fatdini.

Hana, 38 let, rozvedend, samoZivitelka. Jeji sestndctiletd
dcera zacala s partou fetovat, je drogové zdvisld, doma
bere véci a proddvd je, na domluvy nedbd, odmitd lecbhu,
Jje v neustdlé opozici vici své matce, které déld schvdlnosti.
Zena se kaZdy den obdvd ndvratu domd, dési se, co se
mohlo ztratit tentokrdt. UZ ji pfedvolali na policii. Je bezrad-
nd, zacaly se ji'tidst ruce, nemuze se koncentrovat na prdci,
byvd si velmi nejistd, md strach ze selhdni, aby nezpdsobila
tragéedii.

Ucitele

Jejich role pred Zdky a studenty je obtiznd, jejich pozice
je vyraznd a vystavend permanentni kritice. Musi formovat
a vychovdvat, sami zviddat obdobi velkych spolecenskych
zmeén a civilizacniho chvatu a neddvat pritom najevo svoje
pocity a proZitky.

Radka, 42 let, si stéZuje na neustdld nedorozumeéni's reditel-
kou, ostatnimi kolegynemi i s détmi a jejich rodici. Rozciluje
ji, Ze se snizuje droven védomosti'i zajmd. Je kritizovdna, Ze
md ve svych predmétech nepfimérene pozadavky. Manzel
Ji vyhroZuje rozvodem, protoZze podle jeho slov ,terorizuje
rodinu® porddkem. Déti jsou na manzelove strané. Pripadd
si opusténd, nepochopend, domnivd se, Ze je svét nespra-
vedlivy. Objevily se u ni'i hormondlini poruchy. Boji se lidi,
nemduze jezdit vytahem ani sejit do metra.
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Kontrolni pracovnici velint elektrdren

Tuto skupinu pracovniki ohroZuje nejvice naopak dnava
7 jednotvdrného moderniho prostredr a postupné vycerpdni
pocitu odpovédnosti, coZ miize vést k tragédii (viz Cerno-
byil).

Martin, 48 let, inZzenyr, v posledni dobé si v souvislosti s neu-
stdlymi dtoky proti atomoveée energii vSsechno prilis pripoustr
k télu, je precitlivély, obdvd se, Ze zplisobi néjaké nestestr,
musi neustdle kontrolovat svou prdci, aby neudélal chybu,
poZaduje, aby ho ostatni take stdle kontrolovali. Je pod-
razdény, vztahovacny, neoviddne se, bez priciny se rozkrici,
a pak ho to mrzi. Diive vyhleddval spolecnost, nyni by radeji

viibec nevychdzel ven.

Zena v domdcnosti

Asi vds to prekvapi, ale mezi,,ohroZzené druhy* opravdu pa-
trii Zena v domdcnosti na matefske dovolené. Je totiz nuce-
na vykondvat stdle stejnou monotonni ¢innost bez ohlasu
a uzndni sveho okolr.

Dana, 29 let, je uz pdtym rokem na materske dovolené.
Predtim byla uspésnd v prdci, ale manzel nechtel, aby cho-
dila mezi ostatni muze, a zdrlil na ni. Nyni prozivd pocit ab-
solutniho neuspokojeni, bojuje s ndvaly vzteku a beznadé-
je, pfipadd ji; Zze doma degeneruje, mysli si, Ze ztrdci pred
manZzelem na atraktivité . Je alergickd na Zvatldni ostatnich
maminek ,slepic’, provokuje ji okruh jejich konverzace, tak-
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Ze se jich strani. Podrdzdéné reaguje i na déti. Byvd casto
velmi unavend a litostivd, pripadd ji, Ze si zkazila Zivot, ni-
kdo neocenr jeji prdci, kterou cely den déld, protoze ,neni’
nikde vidéet". Prestdvd byt trpélivd a ztrdcr jiskru i energii,
prfestdvd na sebe dbdt a uvédomuje si, Ze pribrala.

Novinagr
Jeho Zivot je urcovdn uddlostmi ve sveté.

Sona, 45 let, vysokoskolacka, nékolik let pracovala ve ve-
doucr funkci v novindch. Novy majitel novin ji bez uddni
duvodu propustil, coZ vnimd jako krivdu, protoze vzdy byla
seriozni a loajdini. NemuzZe sehnat adekvdtni misto. Zkou-
sela si najit prdci i mimo svdj obor, ale byla odmitnuta jako
,Stard”. Neuspéla ani pfi zoufalem pokusu zacit pracovat
u benzinove stanice, kde ji fekli, Ze by si nasadili ,ves do
koZichu* Je nejistd sama sebou, boji se kazdé zmény, md
pocity slabosti, snizeného sebevédomi, podcenuje se, nevi-
di Zivotni perspektivu, uvazovala o sebevrazdeé.

Podnikatel, manazer

soukolr vyZadujicim ostraZitost a pozornost, velkou schop-
nost anticipace pii ndrocném procesu rozhodovdni. Takovy
Clovék Zije v obavé ze selhdni, ve velkem Zivotnim tempu
a se znacnymi ndroky na logicky usudek, byvd ohrozeny
nepredvidatelnymi otfesy bank a trhu nebo nepoctivymi
partnery.
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Michal, 35 |et, je dspésny manaZzer, ktery kazdy mésic dctuje
s milionovymi cdstkami. Pracuje dvacet hodin denné, byvd
neustdle v pohotovosti a aktivni na mobilu. Neustdle resi’
sekunddrni platebni neschopnost zplsobenou nesolidnimi
partnery a odbérateli i Spatnou legislativou, kterd nahrdvd

Vv

lumpdm. Stdle musi hlidat i nejblizsi spolupracovniky, niko-
mu neveéri. Vise si ovéruje sdm. Drobnym obtizim nevénoval
pozornost az do doby, kdyZ se jednoho dne pii jizdé po
ddlnici ocitl v zdcpé — po nékolika minutdch bezmocneho
Cekdni' v fadé nehybnych aut se mu zacala tocit hlava, mél
mzitky pfed ocima, na cele i na zddech studeny pot, sviravy
pocit za hrudni kosti a strach, Ze se nemizZe nadechnout

a zemre. Opustil auto na odstavném pruhu a utekl do poli.

Délnik u pdsu
Prekvapivé je stresem ohroZen i on, protoZze vykondvd mo-
notonni stereotypni prdci.

Roman, 56 let, je nevyuceny délnik, ktery stdle ocekdvd, Ze
podnik zkrachuje. Mivd désivé sny. Spi klidné, jen kdyz si
dd vecer néjaky alkohol. Uveédomuje si, Ze nic jineho neumi
a Ze by teZko hledal novou prdci. Piipadd si vycerpany. Ro-
dina se o néj obdvd, manzelka ho pristihla, kdyz si schovd-
val néjake tabletky, a boji se, aby si néco neudélal. Pres-
toze vydélavd minimdini mzdu, mysli si, ze kdyby prestal
byt ,Zivitelem* rodiny, ztratil by uctu. Dési ho predstava zd-
vislosti na piijmu manzelky, kterd je prodavacka. Nesnese

j




