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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.



