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: ;"'Zééhrann)'l system lidskeho téla se zménil v jeho
. nejvetsiho nepritele. Ale jde nad nim vyhrat.
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S ruchem velkomésta se nepoditalo.
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pitky z dovolené? Tusime, jak vim je. Réno jste zaspali a stézi
dobéhli autobus. Piil hodiny tréel v zdcpé, mezitim se vim vybil
mobil, take jste $éfovi ani nemohli poslat omluvu. Na poradu
dorézite pozdé a zpoceni, vitaji vis nevrazivé pohledy. Seznam
dnesnich kol vypadd nekonecny. Z domova vim vold rodina, Ze
se zase ucpal odpad. Srdce bus, potite se, dech se trochu zrychlil.
Dostévite nutkavou chut na néco sladkého.

Tohle entrée nema byt pokusem, jak vés definitivné pfipravit
o zbytky povznesené letni nélady. Jen realistickym konstatovinim,
7e stres se stal tak néjak nevyhnutelnou souéisti Zivota dnesniho
&lovéka. Zapadni statistiky dochazeji k zavérim, Ze stres nad-
mérné suzuje vétdinu pozemstand, tfetina Ameri¢ant uvadi, ze
v poslednim roce v jejich Zivoté vjznamné vzrostl, a Svétova zdra-
votnickd organizace ho prohlésila za globdlni epidemii.

Stresova reakce organismu pfitom patii k jednomu z vynilezi
evoluce, ktery nim mél zajistit bezpedi. S radikilni zménou Zi-
votniho stylu se ale postupné zménil ve sviij opak — stle Castéji
télu ublizuje, misto aby ho chranil. MiZeme to ¢dstecné zmé-
nit, prvnim krokem je oviem pochopit, co se uvnitf ns vlastné
déje, kdyz uvizneme v zdcpé, nestthime se naucit
na dilezitou zkousku nebo zjistime, ze déti zase
neumyly nadobi.

Pritomnost

vodu z tkéni do krevniho fecisté, soucasné zesiluje napéti cévnic
stén, jako se betonem zpevni koryto potoka, a zvysuje tak krev
tlak. Vsechna vyzivna glukéza i tukové zésoby se narychlo pf
mistuji do krve, kterou ted busici srdce zpevnénymi cévami zbs
sile pumpuje do velkych sval.

Celé to ma jediny smysl — aby nas mlsny prapfedek utik
zpitky k tiborovému ohni jako Usain Bolt. Diky spusténi z
chranného programu skute¢né nabira nevidanou rychlost a h
potalamus mu na cestu pro jistotu jesté vypne vnimani bolesti, al
sprintera ndhodou nenapadlo friukat, kdyby si cestou zvrtl kotni

Stihl to. V bezpe&i tibora ted vypravi svym druhim, co pra
za7il (pochopitelné znacné nadsazuje velikost Selmy), jeho té
bude oviem potiebovat jesté nékolik hodin, nez hladiny zichra
nych hormonii klesnou a v jeho organismu se obnovi klidovi ro
novéha se v&im, co k ni patfi.

Takhle néjak funguje stresové reakce a znimy americky bi
log Robert Sapolsky ji ve své knize Why Zebras Don't Get Ul
(Pro¢ zebry nemaji Zaludeéni viedy) pfirovnavé k politice sta
ohrozeného invazi cizi armady. Penize, napady a dalsi zdroje p
tuji jen do zbrojeni. Investice do skolstvi, védy, zdravotnictvi net
oprav pamdtek musi pockat. A jak uz asi tusite, problém nasta
ve chvili, kdy tenhle vyjimeny stav trvi moc dlouho.

Kazdy den pohotovost

Nase potykini s nstrahami Zivota v 21. stoleti samoziejmé o
vykle nemi silu bezprostedniho ohrozeni Zivota. Nicméné vy
popsany program v mensi mife spoustéji i drobné stresové podné
na néz je nase doba obzvlast plodna. Kazdy reag
jeme subjektivné na ty své na zikladé minulych zk
$enosti, emocionality nebo my3lenkovych schém

Takze: tady je maly privodce labyrintem stresu potetova ného  kteri se ndm honi hlavou. Pracovni skluz, niroc

pro 21. stoleti.

Pise se rok 56 273 pred nasim letopoétem, je pozdni
léto, kdesi uprostted africké savany. Jeden z nasich
prapredka si za svitini vyrazil nedaleko tébofisté
nasbirat trochu sladkych bobuli. Sedi v travé, spo-
kojené prezvykuje, paprsky slunce ho lechtaji po tvifi. Kdyz vtom
se v kiovi opodal ozve kifupani vétvicek a mezi stébly se mihne
silueta velké kockovité Selmy. k

N3 paleoliticky predchiidce ted pravdépodobné vezme nohy
na ramena, pfipadné se pokusi nad preditorem zvitézit pomoci
Klacku s pfivizanym pazourkem. Udélali bychom na jeho misté
néco podobného, protoze nés organismus se od toho jeho prak-
ticky nelisi. Pro takovou situaci mdme v sobé pfipraveny stile
stejny program.

Jakmile mozek vyhodnoti zvuk zapraskéni jako ohrozent, ak-
tivuje se &4st nazyvana hypotalamus, kterd v téhle zichranné akci
zastdvi funkci jakéhosi dirigenta. Pomoci jemnych chemickych
signalii koluje prislusné Zldzy napfic télem a spousti kaskidu
produkee stresovych hormoni do krevniho obéhu. Séfuje jim
hlavné adrenalin a tzv. glukokortikoidy, které pak v jednotlivych
systémech téla zahajuji koordinovanou zichrannou akei. Vsechno
jde velmi rychle, Selma ceni zuby a ¢asu neni nazbyt.

Vypinaji se proto viechny zbytecné funkce, které by v takovou
chvili ubiraly energii, jako je rist, sexudlni funkce, traveni potravy
nebo imunitni systém. Télo zvySuje srdeéni frekvenci a stahuje
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zkousky ve skole, partnerské spory, hadky na soci:

samce v metru nich sitich, zdravotni potiZe, upominka z finanéni
Pozor, Selma mozek
zneklidni.

tifadu, dopravni zicpy nebo tieba strach z nasled
klimatické zmény — to vSechno se v nasem moz
miiZe proménit v malou Selmu, kterd v téle zazeh
stresovou reakci.,, Tyhle potize mohou mit velky ¢
pad na zdravi, obzvlst kdyZ se nahromadi, kdyzZ r
méme Cas zotavit se z jednoho problému a uZ se na nis fiti dals
vysvétluje americk4 psycholozka a autorka knihy 7he Stress-Pr
Brain (Stresuodolny mozek) Melanie Greenberg.

Ano, narazit jednou zacas na $avlozubého tygra neni nic p
jemného, ale kdo to preZije, mé za par hodin v téle zase klid. P
manentni shon zépadniho méstského Elovéka ovsem zpiisobr
#e hladiny zminénych glukokortikoidii zistavaji u nékterych z1
zvySené trvale. Vileénd pohotovost neni nikdy odvoldna, roz
Zet se neustile utréci za obranu a organismus postupné chfad

Jak to v téle funguije, asi nejlépe ilustruje nejzniméjsi dislec
chronického stresu, totiz onemocnéni srdce a cév. Vznikaji tak
krev, které je v permanentné napjatych cévich pumpovina
tlakem, zprudka narézi do srde¢ni stény a také do mist, kde
tepny a Zily vétvi. Postupné je poskozuje, vytvifi zinéty, koler
hromadi plak, systém se zuZuje a ucpava.

Robert Sapolsky ve své knize, kterd misty pfipomind kat
troficky thriller, kromé pficiny infarkti detailné li¢i tfeba t
stresovy vznik Zaludeénich viedi, cukrovky, neplodnosti, sel
vani imunity, poskozeni paméti, pfed¢asného stirnuti, rozvoj
vislosti ¢i depresi.
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| citlivéjsi duse maji jistou Sanci.

Dhnes je prokizano, ze trvale zvysena hladina glukokortikoida
pusobi na nékteré ¢isti mozku jako jed,a psychiatfi tvrdi, Ze stres
je klicovym mechanismem, ktery de facto rozleptd neuronovy te-
rén, z néjz se rozvijeji rizné dusevni poruchy od tGzkosti po schi-
zofrenii. Skoro se az zd4, ze pfehnanou poplachovou reakci mii-
zeme povazovat za jakéhosi spole¢ného jmenovatele zdravotnich
potizi dneska. ,Pokud prozivite kazdy den jako pohotovost, za-
platite za to,“ shrnuje biolog Sapolsky.

Jiny mozek
Vybava, kterou nis pfiroda obdafila, se od ¢ast savlozubych tygri
moc nezménila a pro dnesni dobu je bohuzel ponékud neprak-
tickd. ,,Stresovy mechanismus se vytvofil v paleolitu, kdy lidé Zili
ve skupinich po dvé sté lidech a vSichni se znali jménem,” vysvét-
luje psychiatr a neurovédec Jifi Horacek z Narodniho dstavu du-
sevniho zdravi. ,Dnes je zkritka aktivovin podnéty, se kterymi se
v evoluci nepocitalo. Tyto podnéty navic piisobi stile a jsou mimo
nasi kontrolu. Proto se vlastni stresova reakce v téchto situacich
stava nedcelnou, nevyhodnou a zdravotné skodlivou.

Silnym stresorem je podle néj uz samotny Zivot ve velko-
mésté, ktery podle vyzkumi o celou tfetinu zvysuje riziko roz-
vinuti dusevni choroby. Dvody jsou zfejmé. Hluk, chatrné ro-
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dinné vazby, malo zelené, kterd psychiku vyrazné zklidnuje, ale
také tfeba fakt, ze lidé ve mésté Ziji a pohybuji se pfilis tésné
a blizko jeden druhému. Na jizdé metrem vam asi nepfijde nic
zdsadné rizikového, ale vés paleoliticky mozek pfitomnost ne-
zndmého potetovaného samce s plnovousem uvniti bezpe¢ného
prostoru kolem vaseho téla, nebo dokonce tésné za vasimi zady
vyhodnocuje jako mozné ohrozZeni, at se vim to libi nebo ne.

Kazdy mé v tomto smyslu jinou odolnost a reaguje riizné cit-
livé na rtizné podnéty. Nachylnost ke stresu (tedy jakysi préh,
kdy mozek zapina alarm) kromé genetické vybavy zisadné nasta-
vuje vychova v prvnich letech lidského Zivota. Détska traumata,
nedostatek matefské péce nebo deprivace se otisknou do vyvoje
mozku a vytvori v ném odlisnou skladbu receptort, ktera pretrva
do dospélosti a projevi se nizsim prahem pro spusténi stresové
reakce. Takovy ¢lovék se nevyhnutelné vystresuje i velmi slabym
podnétem. Trvale vysoka hladina glukokortikoidi v krvi zpiiso-
bend timhle permanentnim poplachem je pak divodem, pro¢
jsou lidé, ktefi prozili tézké détstvi, nachylnéjsi k mnoha fyzic-
kym a dusevnim nemocem.

Stres ale nastésti neznameni rozsudek smrti bez moznosti
odvoléni. I pro citlivéjsi duse existuje fada zpisobi, jak nasi
evoluéni vybavu pfeladit a vniténi alarm ztlumit. Neni to az
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tak slozité. Prvnim krokem je uvédomit si,
7e nasim nepfitelem uz neni $elma samotni,
ale strach z ni.

Mysl, kterd vIaéi

,Asi jsou mnohem stresovéjsi Zivoty nez ten
miij,* Fikd skoro omluvné na tvod schizky
v kavérné v centru Prahy Eva Bradovd (42),
kdy? rekapituluje zmény, kterymi prosla v po-
slednim roce. Navenek sice nejsou aZ tak dra-
matické, ona véak mluvi o zdsadnim Zivotnim
posunu. ,Stres je prosté subjektivni, kaZdy re-
aguje na néco jiného.”

Do jejiho Zivota pfichizel postupné a ne-
népadné. Nejprve tim, Ze pestrou a spole-
&enskou préci v oboru reklamni komunikace
vyménila pied lety za dlouhou matefskou
dovolenou se tfemi détmi. ,Prvni roky jsem
si to uzivala, ale neustaly kolotoc, kdy fesite
jen potieby déti, plinujete jejich ¢as nebo
s nimi chodite k 1ékafi, mé zacal po Case ubi-
jet,“ vzpomind $tihld blondyna. ,Kvili trvaji-
cimu pocitu zodpovédnosti za déti jsem citila
zvlastni formu psychické klaustrofobie a pfi-
padala i, Ze ztricim sama sebe. Osm let doma
je zkratka moc.”

K tomu se pfidal loni spor s manzelem,
ktery chtél, aby se rodina prestéhovala na ven-
kov. Eva odmitala, béla se, Ze skonéi v jesté
véti izolaci. Dlouhé rozhovory, které nikam
nevedly, ji rozruovaly a Zena po Case zjis-
tila, Ze zacind mit viZné problémy se span-
kem. ,Usnula jsem o pilnoci, ale ve tfi hodiny
uz jsem byla vzhiiru, vyprévi. , Trvalo to pil
roku, byla jsem tiplné vycerpand, neustile po-
drazdéna. Hlavou mi vifily myslenky, které se
nedaly zastavit.“

Vyzkousela pry prasky na spani, ty viak
brzy piestaly G¢inkovat. Na doporuceni ka-
maridky se pak letos na jafe uz docela bez-
radni pfihlasila do kurzu programu MBSR
(Mindfulness-based stress reduction neboli
Snizovéni stresu pomoci viimavosti). Vyvinul
ho koncem sedmdesatych let minulého sto-
leti v nemocnici v americkém Massachusetts
1ékat Jon Kabat-Zinn jako metodu sniZovini
stresu u pacienti trpicich chronickou bolesti.

Je odvozeni od buddhistické medi-
tace, kterou Kabat-Zinn dlouho studoval,
a na Zapadé se dnes roz3ifila v mnoha va-
riantich pod souhrnnym oznacenim min-
dfulness. Pivodni Kabat-Zinntv program
oviem vyuzivi poznatky moderni mediciny

a psychologie, stejné jako se inspiruje vychodnimi kontem-
plativnimi tradicemi, mé pevné danou formu osmitydenniho
kurzu a jeho G&nnost na sniZovini stresu béhem téméf pal
stoleti potvrdila fada védeckych studii. V nékterych zemich

MBSR propliceji zdravotni pojistovny.

Sedm tipa proti stresu

CVICENI
Stresova reakce pumpuje silu
do svald, takze proé ji nevyuzit.
Déle ne? dvacet minut se pocita,
vhodnéjsi je aerobni cvi¢eni
zapojujici hluboké dychéni (béh,
plavéni atd.).

LES
Védecky potvrzeno: pobyt v zeleni
vyrazné zklidfuje. Japonci dokonce
vymysleli terapii Sinrin-
-joku (v prekladu lesni lazen), ktera
spoiva v nasavani lesa véemi smysly.

MEDITACE
V zasadé jakakoli, ktera zklidhuje
mysl, uéi drzet koncentraci
a péstovat pozornost vuci tomu, co
se ve vas déje.

SPOLECNOST
Stres hraje silnou roli v socialnich
skupinach, pocit pfijeti ho snizuje,
pocit vylougeni naopak zvysuje
(vyrazné vic trpi minority véeho
druhu). Pobyt s rodinou nebo
prateli, pokud vas maji radi, ulevuje.

KONTROLA
Nenapadny, ale zasadni faktor:
ohrozeni byva zesileno pocitem, ze
se udalosti vymykaji vadi kontrole.
Pokud to jde, posilte pocit, ze drite
otéze Zivota v rukou.

RELAXACE
Technik je spousta. Jedna
osvédeena: v klidu si sednéte
a postupné zatinejte a uvolfiujte
viechny svaly v téle. Pozoruijte, jak
se méni jejich napéti.

VENTILY PRO FRUSTRACI
Nemus{ to byt nutné boxovaci pytel,
i kdyz ten rozhodné doporucujeme.

Jakykoli koni¢ek vytvori kanal,
kterym glukokortikoidy mohou z téla
odtékat. Fyzické hobby je Gcinnéjsi
nez luténi kiizovek.

,Nikdy jsem zidnou meditaci nedélala,
jsem k alternativnim vécem docela nedive-
fivd,“ popisuje své potiteni nastaveni Eva.
Ve $patném psychickém stavu se ale pry roz-
hodla, ze do toho pijde naplno, protoze musi
néco zménit. Kazdé rino onéch osm tydni
tak poctivé hodinu trénovala predepsané tech-
niky price s mysli. (Adepti MBSR se vénuji
zejména napfiklad tzv. bodyscanu, tedy zamé-
fovani pozornosti do riiznych &isti téla a me-
ditaci, pfi niZ se snazi véimat si dechu a spon-
tanné se vynofujicich myslenek nebo pocitit.)

Dnes Eva Bradovi Géinek kurzu hod-
noti slovem ,zézrak"“. NejenZe uz po pér ty-
dnech zacala normalné spit, citila se uvolnénd
a po imornych mésicich znovu radostnd. Nad
svym Zivotem pry diky mentilnimu cviceni
ziskala také zcela novy nadhled, ktery ji umoz-
fiuje lépe se rozhodovat. ,Predtim jsem ani ne-
védéla, pro¢ se citim nestastné. Nechivala jsem
se svou mysli vlicet a méla pocit, Ze nad vim
ztrécim kontrolu,* vysvétluje. , Ted si rychleji
uvédomuju, co se ve mné déje, coz je nejdile-
7it&jsi. Stres se pomalu rozpusti, kdyZ ho ro-
zeznite a naudite se na néj védomé reagovat.”

Vydechovat déle

Kurzy MBSR jako prvni u nés ped pir lety
oteviel Jaroslav Chyle (51), ktery absolvoval
vycvik v zahraniéi primo u zakladatele metody
Jona Kabat-Zinna. ,Kazdy mime svij hlavni
stresor, pro nékoho je to f, pro jiného spory
s partnerem, bolesti zad nebo nemocné dité,*
vysvétluje muz, kterého pry kdysi k meditaci
privedla vlastni zkusenost pfepracovini, kdy
se ocitl na prahu vyhofeni. ,Ale vzdycky je kli-
&ovd zména postoje. Neutikat pred stresorem,
nebojovat s nim, ale prohlédnout si ho, pfi-
jmout realitu, a ona se tim muZe zadit ménit.“

Po vzoru svého uéitele uz Jaroslav Chyle
nabidl své sluzby i tém, pro néZ byvé hledani
nové cesty k sobé mimofédné obtizné. Chro-
nicki bolest, kterd rovnéz aktivuje poplacho-
vou reakci, patii mezi nejvétsi vyzvy zvlidnuti
stresu. Pokud se utrpeni vlivem 1écby nezlep-
Suje, clovék m4 tendenci propadat se do spi-
rily deprese, skepse a izolace.

Chyle se predloni domluvil s motolskou
nemocnici v Praze a usporddal kurz MBSR
pro sedm pacientii zdejsiho centra pro lécbu
bolesti. Vétsinu suzovaly chronické potize
s pitefi. , Vysledky byly velmi pozitivni,” po-
chvaluje si spolupréci neurolog Rudolf Cerny,

ktery kurz organizoval za nemocnici. ,Béhem téch osmi tydni se
pacienti naugili zachézet se svou bolesti tak, Ze snizili spotfebu
1ékii vic nez o polovinu.”

Meditace predstavuje jeden z vyzkousenych prostiedki snizo-

véni stresu, ale zdaleka ne jediny. Odbornici dnes nabizeji fadu
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NejdFiv kolotoé, pak zazrak. (Eva Bradova)

dalsich védecky ovéfenych technik relaxace, imaginace nebo fize-
ného dychdni. A mimochodem — dychani je néstroj, ktery mame
nejsnéze po ruce, kdykoli citime, Ze se nim Zivotni okolnosti vy-
mykaji z rukou a spoustéji vnitini poplach. V téle operuji dva
protikladné nervové systémy zajistujici aktivitu a klid. Jsou tésné
propojené s dychanim, takze zakladni metodou, jak se zklidnit,
je prodlouzit vydech oproti nddechu.

Pokusy s lidmi i zvifaty zjistily, Ze mira stresu tésné souvisi
s n€kolika okolnostmi konkrétni prozivané situace. Jednou z nich
je predvidatelnost — pokud tusime, co se bude dit, reagujeme klid-
néji. Zajimaveé to ilustruje piiklad z ¢ast druhé svétové vilky, kdy
némecki letadla bombardovala Velkou Britinii. Zatimco na Lon-
dyn padaly némecké bomby pravidelné, anglicky venkov zasypa-
vala luftwaffe méné Casto, zato v nevyzpytatelnych intervalech.
Statistiky vyskytu Zalude¢nich viedu, které se z té doby dochovaly
a které jsou docela pfesnym indikétorem stresu v populaci, uka-
zuji, Ze stresem vice trpéli venkované, protoze ttoky nedokizali
predvidat a zvyknout si na né.

Stejné vyznamnym faktorem je pak subjektivné pocitovana
mira kontroly nad situaci. Pravé chybéjici moznost kontroly ¢ini
silné stresovou takovou malichernost, jakou pfedstavuje dopravni
zdcpa. A naopak profese, které podle statistik obnaseji nejvyssi
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miru stresu, jako jsou vojaci, policisté, hasi¢i nebo chirurgové, mi-
vaji velmi detailné formulované predpisy a postupy, co v jaké si-
tuaci délat. Béhem probihajiciho dramatu by zkritka neméli pro-
padnout bezradnosti a bezmoci.

Pocit ztrity kontroly — spolu s pocitem socidlniho vylouceni
ktery je dal§im ze znamych silnych stresorti — ostatné pravdépo-
dobné stoji v pozadi epidemie stresu, které lidstvo v posledni dobé
Celi. Svét kolem se méni prilis rychle a veobecny pocit nejistoty
spousti vieobecnou poplachovou reakci. Pokud mame vyjit ze
své paleolitické biologie, bude potieba posilovat pocity kontroly
predvidatelnosti a pospolitosti.

To pochopitelné neni snadné. Jistou utéchu snad skytd, ze
i globlni expert na stres Robert Sapolsky po prostudovini vsech
piedstavitelnych hriz, které nam splaSeny vnitini alarm miize
pfichystat, zistivd mirnym optimistou. ,,V nasich privilegova-
nych Zivotech jsme dokdzali byt izasné chytfi, abychom vyna-
lezli viechny ty stresory kolem nds. A pak také bdjecné blaznivi
kdyz jsme je nechali nds ovladnout. Bezpochyby mame i poten-
cidl byt dostate¢né moudii, abychom jejich vliv z nasich Zivott
uméli vykizat.“ @
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