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Pro Maren, Kayu a Bena

»Dobré véci nevznikaji samy od sebe.*

Erich Kdstner



Predmluva
dr. med. Eckarta von Hirschhausen

Tobias Esch je jednim z nejlepsich 1ékarti, vedcti a vi-
zionaru ve zdravotnictvi, které znam. Proto mam
radost, ze vznikla tato kniha, prakticky, srozumitel-
ny a motivujici ivod do fenoménu sebeuzdravovani.
Douzvite se, co vsechno pro sebe miizete udélat, pro
své télo a dusi, a proc¢ je nesmysl chtit mezi télem
a dusi rozlisovat.

Uzmnoho let zkoumad Tobias Esch souvislosti mezi
meditaci, mozkem a zdravym télem a zohlednuje pri-
tom jak neurobiologii, tak spiritualitu. Je to vizionar,
ktery se zapalem a velkym nasazenim spolupracuje
s dalsimi odborniky na tom, aby poznatky z psycho-
logie, neurobiologie a integrativni mediciny pronikly
do lékarskych ordinaci a do hlav a srdci lidi. Je vsak
také védec, ktery netvrdi nic, co nemuze dobre dolo-
zitvyzkumem. Po letech narenomované Harvardove
univerzité buduje tedna univerzité Witten/Herdecke
integrativni zdravotni péci, aby se zadkladni myslenky
z této knihy staly pro mnoho lidi kazdodenni soucasti
péce - také hrazené zdravotni pojistovnou! V projektu
»Open Notes“ se rovneéz zasazuje o to, aby byli paci-
enti transparentneéji informovani o nalezech a byli
zahrnuti do naslednych kroki v terapii.

Tuto knihu o sebeuzdravovdnilze doporudit vsem, at
uz jsou jen zvedavi, bojuji se zdravotnimi problémy,
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chteji pro sebe neéco udeélat nebo jsou sami terapeu-
ticky ¢inni. Je to zdroj zdravych napadd, jak trénovat
Stésti a zdravi. Zda se, ze s sebou prinasi opravdovou
zmeénu paradigmatu. Nezameéruje se totiz na deficity
a jejich napravu, kterd je posuzovana podle nakla-
dt a ukazatell, ale na porozuméni zdravi a sebe-
uzravovani, jez jsou soucasti kazdodenniho zivota.
Jsou souctem nasich kazdodennich myslenek, poci-
th a jednani a rovnéz nasich vztaht, protoze $tésti
zridka prichdzi samo. K sebeuzdraveni dochazitaké
v souziti.

Cim vic lidi je spokojenych, tim lépe se dati nam
vsem. Spokojeni lidé nemusi porad chodit k dokto-
rovi, podstupovat zbytecna vysetreni a brat prasky,
spotrebovavaji také méné zdroji. Nebot, jak rika
klasik: Kapitalismus je, kdyz si kupujes véci, které
nepotiebujes, za penize, které nemas, abys udélal
dojem na lidi, které nesnasis.

Motorem tohoto systému, zamereného na vnejsi
rust misto vnitiniho, je permanentni nespokojenost
adusevnihlad, ktery nelze utisit vécmi. Abychom vy-
stoupili z této nemocné hry, jez dohnala nasi planetu
na samou hranici, méli bychom se ptat: Co potrebuje-
me doopravdy? Co je v zivoteé diilezité? A kdyz posta-
vime lasku, dobré vztahy a stésti na prvni misto - co
to udéla s nasim zivotem? Myslenkami z této knihy
si muzeme prodlouzit a prohloubit Zivot a vynechat
to, co ho zkracuje.

Ctenar se v této knize o sebeuzdravovani dozvi
napriklad to, ze individudlni zdravi a spolecnost nelze
oddelovat. Tobias Esch se nevyhyba ani neprijemnym
pravddm nasi doby. Nebot my nezijeme ve ,,zdravém
svété“. Mnohé je v Némecku vyrazne lepsi a prijem-
néjsi nez ve zbytku sveéta, ale i tady mame zdravotni
problémy, které nelze odcarovat ani pilulkou, ani
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meditaci: Jemné prachové castice zptisobuji one-
mocneéni plic a krevniho obéhu, a zabiji tak deset-
krat vic lidi, nez jich zemrfe na silnicich. Chudoba
v détstvi zvysuje riziko pro vznik mnoha onemocnéni
a zkracuje predpokladanou délku zivota o celé roky.
Napric vsemi vrstvami plati, ze povédomi o zdravi je
rozdeéleno velminespravedlive. Proto si tak neobycej-
né vazim toho, ze nam Tobias Esch predklada knihu,
které porozumi opravdu kazdy a bude ji moci pouzit.

Potkat Tobiase Esche byla pro mé vskutku Stast-
na nadhoda“. Mohli jsme tak ve spolecném projektu
mé nadace Humor HiLFT HEILEN (Humor pomaha
l1éc¢it) prozkoumat ui¢innost mého online Tréninku
Stésti na stresované zameéstnance call center. Vy-
sledky byly zverejnény v mezinarodnim odborném
casopise a ukazuji, jak mutze byt pozitivni psycho-
logie vyuzita v praxi. Tobias Esch velmi inspiroval
mou knihu Wunder wirken Wunder (Zazraky déla-
ji zazraky) a postaral se o to, aby byla z odborného
hlediska co mozna nejaktualnéjsi. Behem celé své
kariéry ztstal Tobias Esch ¢lovekem a jsem rad, ze
ho smim nazyvat pritelem. Pritelem, pro kterého
jsou témata sebeuzdravovani a dobra medicina tak
dulezitd, ze rdd zapomene na vsechno kolem sebe,
jak vim z vlastni zkuSenosti.

Kdyz jsme spolu pred ¢asem slavili na karnevalu,
prisel velmi vtipné prestrojen, skoro k nepoznani. Mél
cernou paruku, tlusté ,,zlaté“ retézy a tmavée slunecni
bryle ve stylu Atze Schrodera.

Nahodou jsme potkali znamého experta pres
zdravi a okamzité se rozvinula ¢ila diskuse o oteviené
komunikaci mezilékarem a pacientem a o potencia-
lu k sebeuzdraveni na nejvyssi urovni - v prestrojent
u piva. Ubéhla asi ptilhodina, nez jsme si uvédomili
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absurditu situace, a Tobias si alespon odlozil slunecni
bryle. Pak se s otevrenym hledim a srdcem slavilo
dal - protoze kdo sineuziva, s tim brzy nejde vydrzet.

Preji vam hodné radosti pri vasem sebeuzdravo-
vani, které prekvapivé zac¢ina také tim, ze nemyslime
jen na sebe - ale vic uz nechci prozrazovat, to hned
sami uvidite.

Kli¢ ke svému zdravi mate v nejplnéjsim smyslu slova
prave v ruce!

Srdecne Vas

/(/fa,/f 2 %)‘PA——
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K naladéni

Ze vseho nejdrive bych vas chtél ,z-klamat“ - ano,
vim, to to pékné zacina! Ale skutecné bych se chtél
vyhnout jakékoliv formé klamani nebo vzbuzovani
falesnych ocekavani, ktera diive nebo pozdéji beztak
vyustive frustraci. To by bylo - ive smyslu sebeuzdra-
vovani - nezdravé, a proto bych vam chtél nejdrive
rict, co tato kniha neni.

Pokud ve vas Klic¢ k sebeuzdraveni vyvolal aso-
ciace, které maji néco spolecného s mysteriéznim
nebo esoterickym tajnym veédénim, pak jste se na-
prosto zmylili. Neni to ani kriminalka pro fanousky
konspiracnich teorii. A pokud jste si slibovali vselék
na kazdou myslitelnou chorobu, ktery si staci prosté
precist, aby se clovék obratem skrz naskrz uzdravil,
tentu také nenajdete. I sebeuzdravovanije omezené,
proto vam nebudu slibovat Zzadné zazraky ani magic-
kauzdraveni - jestlize si viibec néco oznaceni zazrak
zaslouzi, je to nejspis lidské télo (a duch vném). Tim
myslim, ze vy sami jste ten zazrak nebo vném uz delsi
dobu zijete. M4 to vSak s magii malo co délat, jak jeste
uvidime. Néco ,,magického“ mozna probéhne, pokud
opét pripustime to, co v nas sidli, budeme to vnimat
a opeét si sami troufneme na uzdraveni.

Tato kniha neni ani klasicky radce, ani medicinsky
lexikon, ve kterém lze cilené vyhledavat, co se ma

rv s

prinemocich nebo potizich délat, aby se clovék opét
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postavilnanohy. A uzviibec neni nahradou lékarské
nebo terapeutické péce a jiné podpory od laskavych
bliznich - to chci na tomto misté dokonce vyslovneé
zduraznit.

Neexistuje zaddny navod na sebeuzdravovani, ktery
musime od A az do Z dodrzet, abychom na konci zis-
kali perfektnivysledek. Nejsme stroje. Zivot je zména,
proces, vyvoj, a proto také nemuizou existovat zadné
hotové recepty, zadna zaruka, zadna do kamene te-
sand moudra, a zdravi formou rychlého obcerstveni
uz viibec ne.

Co vas tedy cekd? Za ,klicem* se skryva spis za-
kladni porozuméni, které mtize pomoci znovu akti-
vovatnebo posilit vase sebeuzdravovaci sily. Nejdrive
bych tedy rad vykreslil celkovy obraz. Predtim, nez
se clovek tématu sebeuzdravovani muze vénovat in-
dividualné a konkrétne, je tieba mit zakladni pre-
hled - ten vam chci dat k dispozici, pripadné vdm
pomoci, abyste si sami prehled udélali. Predstavte si
tuto knihu jako kli¢ ke krasné rozlehlé usedlosti, po
niz se muzete volné pohybovat, kterou ale zaroven
musite udrzovat a pecovat o ni.

Sebeuzdravovani je nanejvys komplexnifenomén,
jejz jeste dlouho nebudeme schopni tplne
vedecky vysvetlit. AvSak prave tato slozitost
nam vsem nakonec poskytuje riznorodé
vychozi body k tomu, abychom mohli své
zdravi pozitivné ovliviiovat. Nemusime nutné vse-
mu do nejmensich detailti rozumét, abychom z toho

Zdravi je tak
rliznorodé jako
sami lidé

mohli mit uzitek. Sebeuzdravovani ma malo co do
¢inéni s 1Q, spis souvisi s nécim, co by se dalo ozna-
¢it jako ,celostni inteligence“. Co presné si pod tim
predstavit, odhalite béhem cteni.

V prvni radé chci tedy co nejjednodussimi slo-
vy sdelit, co dnes vime o souvislostech a fungovani
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sebeuzdravovani, protoze jsem presvedcen o tom, ze
by toto védéni nemeélo ziistat - v nejlepsim smyslu
slov pacientova kompetence - védénim experti a spe-
cialistii. To je zmého pohledu zakladni kamen: vedeé-
ni, porozumeéni a diivéra namisto toho, aby o nasem
zdravi rozhodoval nékdo jiny, a namisto pocitu, ze
jsme vydani na milost a nemilost. Zdarily (abychom
nerikali zdravy) vztah mezi pacientem a lékarem
také hraje rozhodujici roli. To, co vznikne - tedy
i zdravi -, je tak riiznorodé jako sami lidé.

Kromeé zakladniho prehledu objevite v knize i tipy,
cviceni a podnety, abyste podnikli néco zcela kon-
krétniho pro své zdravi a spokojenost, néco nového
vyzkouseli, pripadné sahli po néc¢em starém a opét
to zaradili do svého kazdodenniho zivota
(viz od str. 229). KIli¢ k sebeuzdraveni vdm Sebeuzdravovéni
totiz chce nabidnout pristup k velké bed- miZeit&sit
né naradi nebo kilné stroji, ze kterych si
budete moci kdykoliv vybrat, abyste svou usedlost
mohliudrzovat v dobrém stavu. Pokud k tomu chcete
prispét — a to vam samozrejmé kladu na srdce -, do-
porucuje se, abyste i tady udrzovali trochu poradek
pro zachovani prehlednosti. Vyberte si to, co vam
osobne sedi, a prosteé to vyzkousejte! V neposledni
radeé proto, abyste zakusili pocit davéry ve své schop-
nosti a mohli vsemi smysly vnimat a prozit vlastni
zdroje a potencidl. To je rovnéz dilezité poselstvi:
Sebeuzdravovani muze i tésit!

Zde nabizim par klicovych slov, se kterymi se
v knize setkate: bdéla pozornost a meditace; mo-
tivace, odmeéna a chovani; zivotni styl, odpocinek,
pohyb a strava; socialni vazby, altruismus a spole-
censtvi; péce o sebe, 1éky a lékarské zakroky; vnitini
postoj, optimismus a pozitivni psychologie; prijimani,
vdécnost, duvera, smysluplnost a ocekavani; ritualy,
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spiritualita a vira; a krome toho pojmy jako kohe-
rence a pritomnost, salutogeneze a placebo, flow
a resilience; neuroplasticita, gama vlny, dopamin,
adrenalin, kortizol, oxytocin, endogenni opiaty, oxid

dusnaty nebo limbicky systém, predevsim amygdala

a hipokampus. A mnoha dalsi. Krome jiného zjistite,
comuze mit medvidek pro stésti spolecného se sebe-
uzdravovanim, co uz davni buddhisté popisovalijako

»0pi¢imysl“aproc¢ bychom se vsichni méli posadit na

trinohou stolicku - sebe sama i své zdravi.

Moc rad bych védeél, jaké vnitini obrazy ted mate
pred oc¢ima. Co ve vas tento vycet vyvolal, u kterych
slov jste néco citili? Jaky to byl pocit? Jaka to vzbu-
zovalo o¢ekavani?

Zcelavédomeé jsem tyto pojmy uvedl nejdrive bez
komentare. Tim jsem vam chtél oziejmit dalsi roz-
hodujici aspekt Klice k sebeuzdraveni, totiz rozdil
mezi strizlivym vyctem (na mé strané) a osobnim
vnimanim (na vasi strané). Rozdil mezi zdanlive ob-
jektivnim zobrazenim a subjektivnim ptisobenim.
Vase osobni vnimani, pocity, myslenky a vnitrni ob-
razy jsou individualni a stejné tak jedinecny je vas
»vnitinilékar“, jak se sebeuzdravujicim schopnostem
take rika.

Sebeuzdravovani nefunguje jen v jedné dimenzi,
na to jsou télo a duch prilis mnohovrstevnaté pro-
pleteni a vzajemneé se prubézné ovliviuji. V zasade
je nemozné zobrazit tuto permanentni dynamiku
v knize, ktera se ma cist radek za radkem zleva do-
prava a odshora dolt a také stranku za strankou. Sa-
mozrejmé muzete jednotlivé odstavce nebo kapitoly
preskakovat nebo ¢ist v libovolném poradi - presto
zustava kniha statickou a linedrni zalezitosti, ktera
se moznd k fenoménu sebeuzdravovani tak uplnée
nehodi.

14



Dalo by se dokonce tvrdit, Ze u tohoto tématu
predstavuje forma knihy nejvétsi mozny protiklad
ke svému obsahu. Télo, duch, mozek, to vséechno ne-
funguje anilinearné, ani staticky, a sebeuzdravovani,
zdravi a spokojenost prave tak.

V normdlnim pripadé mame vsichni viceméneé
stejny biologicky hardware, cili télo, které nam bylo
dano k dispozici, se stejnym zptisobem fun-
govéani a regula¢nimi systémy a stejnymi KaZdyje schopen
biologickymi principy ve vztahu k télesné- sebeuzdravovani
mu a dusevnimu vyvoji.

Pro kazdého clovéka to znamena, ze ma takrka
nekonecny neurobiologicky potencial. Néco je dano
individudalne, existuje néco jako geneticky - a takeé
prenatalni, rané détsky - vychozi bod (,,tovarni na-
staveni®, pripadné ,zakladni vybava“) nebo koridor,
ve kterém se odehrava nas zivot. Néco je dano socia-
lizaci. Rodinou, socidlnim prostredim, v neposledni
radeé nasim zamestnanim a také kulturnim pozadim,
z néhoz pochazime a v némz zijeme. Také je zde
néco - a to je ta dobra zprava! -, co miizeme sami
vzit do svych rukou. Nechtéjte po mné, abych presné
védeél, jestli to je 40 procent, trochu méne, nebo do-
konce mnohem vic. I to mtze byt natolik individualni
jako otisk prstu, proto by podle mne nebylo seriézni
udavatnéjaké urcité cislo, které plati bez rozdilu pro
v$echny lidi, zvl4st kdyz na zékladé uz zminované
komplexity existuje vic presahti nez jasnych hranic.
Exaktni hodnota navic ani neni rozhodujici. Dtilezity
je jen poznatek, ze kazdy z nas je sebeuzdravovani
schopen a muize tuto schopnost posilovat a pouzivat,
a to nezavisle na svém momentalnim zdravotnim
stavu, nezavisle na véku a nezavisle na dalsich zi-
votnich okolnostech. Mimochodem muzeme to, co
plati o tendenci k vnitrnimu uzdravovani, prenést
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vzdasadéina ,S$tésti“, nebolépe receno na spokojenost
se zivotem. To jesté pozdéji uvidime.

Vlivy, které jsem pravné popsal, 1ékari i pacienti
porad jesté velmipodcenuji. Nikdy nebude existovat
zarukanauzdravovani, ale vkazdé fazi zivota mame
$anci své zdravi a spokojenost pozitivneé ovliviiovat.
Uzasné velkou $anci, které bychom se méli chopit!

Ted uz jste si nejspis udélali hruby obrazek o tom,
co vas v této knize ocekava, a uz chybi jen ukazat,
kdo vas tam ocekava. Proto napisijesté néco o osobé,
abyste veédeli, s kym mate tu cest. Uz pred studiem
mediciny jsem dva roky pracoval jako pecovatel na
onkologickém oddeélenti, a pri tom jsem sivsiml prede-
vsim dvou véci. Za prvé, ze se medicina stara o vsechno
mozné, ale ne vzdy o to, colidé vlastneé chtéji. Hrani¢ni
hodnoty, standardy péce a standardni péce jsou casto
dilezitéjsinez to, co konkrétné pacienti potiebuji pro
to, aby se citili dobre. Za druhé, od té doby se zabyvam
otazkou, ktera se dodnes odrazi v mé profesni karié-
re: Jak to, ze se nekterym lidem dari 1épe zachazet
se zdravotnimi a/nebo osobnimi krizemi?

Z tohoto vychoziho bodu mé po studiu lékarstvi
vedla cesta pres neurologii na univerzité Witten/Her-
decke k prof. dr. Gustavu Dobosemu na kliniku pro
prirodnilécitelstvi a integrativni medicinu v Essenu.
Nejpozdéji tam ziskala ma vychozi otazka jeste je-
den dodatecny aspekt. Co se stane, kdyz postavime
pacienta jako celého clovéka vice do stredu 1écby,
sveérime mu vic, budeme po ném vic zadat, vic ho
zaclenime a aktivizujeme - predame mu vic ,,prav®,
ale také vic ,,povinnosti“?

Zvédav na dalsi odpovedi jsem zamiril do USA na
Harvardovu univerzitu na obor celostni medicina,
kde jsem mohl pracovat u prof. dr. Herberta Ben-
sona, pionyra této discipliny, a zaroven jsem badal
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v oboru neurovéd na State University of New York.
Zaroven jsem se setkal s prof. dr. Jon Kabat-Zinnem,
jehoz program Mindfulness-based stress reduction
(zkratka MBSR, redukce stresu na zakladé bde-
1é pozornosti) se z Massachusetts mezitim rozsiril
do celého svéta; je také jednim z prikopnikd, ktery
ovlivnil mou praci. Uz od roku 1994 (poprvé jsem na
néj narazil v dobé svych zahranicnich studif) jsem
jeho ptsobeni fascinovaneé sledoval a mohl se s nim
nekolikrat setkat.

Nakonec jsem jako hostujici profesor zlistal zava-
zan New Yorku a Harvardu, pak jsem se ale vratil
do Némecka, kde jsem pracoval jako vseobecny lékar
a prakticky lékar s doplnénim o prirodni lécbu. Na
Charité v Berliné jsem se navic vénoval tématu komu-
nikace mezi lékarem a pacientem a zvladani stresu.
Poté se mi naskytla prilezitost vybudovat a vést na
vysoké skole v Coburgu prvni studijni obor Integra-
tivni podpory zdravi v Némecku, tedy byt aktivni na
polivzdeélavanive zdravotnickych povolanich, predtim
nez jsem - prinejmensim geograficky - uzavrel kruh
a vratil se na univerzitu Witten/Herdecke, uz jako
profesor integrativni zdravotni péce a podpory zdravi.

Abych to vSak zkratil. Vice nez 25 let mé jako prak-
tikujiciho lékare a védce fascinuje a pohani
pokus propojit zasady moderni univerzitni
mediciny - to znamena u nas etablované
mediciny - s prirodni lécbou (chcete-li ev-
ropskou perspektivu) se zasadami americ-
ké ,komplementarni mediciny“. Také vlivy z jinych
casti zemekoule a jinych kultur, predevsim z Asie
hrajisvouroli - 1ze tedy hovorit o globalnim pristupu
k tématu sebeuzdravovani.

Postavit ¢lovéka
se véemijeho
vlastnostmi do
stfedu déni

Musim zdtlraznit, ze mi jde o perspektivu rozsi-
renou, ne uplné jinou, nebo dokonce protichtidnou,
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pripadne alternativni. VSechny maji své misto a jsou
svym zpusobem opravnéné, pokud ve smyslu celkové
zdravotni péce a podpory prispivaji k tomu, aby nam
bylo dobrte, a stavi clovéka se vSemi jeho vlastnostmi
do stredu déni. Béhem své mnohaleté prace jsem
dospél k pevnému presvédceni, ze touto integrativ-
ni metodou mizeme dosdhnout mnohem vic nez
vjednotlivych disciplinach zvlast. Orchestr zaptisobi
vic nez s6lové nastroje, ale to neznamena, ze jsou
nastroje zbytecné nebo jejich ovladani méne diilezité.

Seznamoval jsem se s pouzitim téchto metod
mnoho let z pozice védce alékate, zndm je aleizjiné
perspektivy - vlastné jako pacient. Pro¢ napriklad uz
mnoho let rano medituji a kazdy tyden chodim na
jogu - cemuz se prekvapivé mnoho lidi u ,zapadniho®
lékare a védce porad jeste divi -, to zjistite v kapitole
o meditaci a pohybu.

Navic bych vam u nékterych studii rad poskytl
pohled pres rameno vedy, predevsim neurobiologie,
obzvlasté do naseho mozku - dirigenta onoho or-
chestru. V této oblasti 1ze i dnes ucinit poucné obje-
vy. Védéni nezastavitelné nartista, vyzkum jde stéle
vpred, proto bych chtél mluvit jen o momentalnim
stavu. Néco z toho moznd budete znat, néco pro vas
bude pravdépodobné nové. Jsou Ctenari a pacienti,
kteri véri svému lékari nebo terapeutovi snaze, jini
jsou skeptictéjsi a potiebuji ,hmatatelné“ dikazy,
aby se nechali presvéd¢it. At uz to vnimate jakkoliv,
nabidnu pro kazdy vkus néco.

Pripsanitéto knihy jsem sivzal k srdciradu, kterou
midaljednouna cestuJon Kabat-Zinn: ,,Keep it sim-
ple, but keep it deep and simple!“ (Rekni to jednoduse,
ale rekni to podrobneé a jednoduse). Pevné doufam,
ze se mi v tomto smyslu podarila dobra kombinace
obojtho. I kdyz se vyjadiuji mnohem lidovéji, nez to
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jako veédec ve svych pracich obvykle délavam, a sem

tam tedy trochu nepresné, presto se velmi snazim,
abych nikdy neopustil zaklady védeckosti. Ne kazdy
poznatek bude proto znit pozoruhodné, nebo dokon-
cerevolucné - presto je tovmych ocich diilezita cast
poselstvi: Sebeuzdravovani ma komplexni zaklady,

ale neni to zadna velka véda. Neninutné roky studo-

vat, aby z néj clovék mohl mit prospéch. Kazdopadné
cviceni déld mistra vmnohém, ¢im muzete ke svému
zdravi prispét. Profesionalni podpora muize c¢asto po-
moci. Sebeuzdravovani ale je a zlistane predevsim
naprosto prirozenym procesem, kterym my vsichni

stale znovu prochazime, i kdyz o tom nevime. Cas-

to jedname intuitivné spravne, treba kdyz

jsme nachlazeni, udélame si caj a jdeme si Sebeuzdravovani
drive lehnout. Zvlast v obdobi stresu nas e komplexni, ale
vsak toto cisté intuitivni vedéni ¢im dal tim Zadna velka véda
vic opousti, ztracime diavéru v sebe sama.

Proto je Kli¢ k sebeuzdraveni tak dilezity: je to vedéni

o tom, ze mizeme - a to nikdy neprestanu pripomi-

nat - zcela védomeé své sebeuzdravujici sily podporit,

a také to, jak je podporit. Vérme si trochu!

Dosud se sice podarilo védecky objasnit jen jednot-
livé kousky skladacky, ale celkovy obrazek se nadale
rozrustd. Stale jasnéji vystupuje do popredi pozna-
tek, ze mnohé nemoci maji souvislost s pretizenim
na$ich regulativnich sil nebo - zaroven - s potla-
¢enim sebeuzdravovacich sil, se sabotazi, chcete-li.
Predevsim u chronickych potizije to obvyklé, i kdyz
ne vzdy. Napriklad u bolesti zad, nékterych druht
zvyseneho tlaku a jinych onemocnéni srdce a obe-
hového systému, u bolesti hlavy, artritidy, u zanét-
livych onemocneéni strev, poruch spanku, cukrovky,
alergii, také u nékterych druht rakoviny. Jesté
jednou vsak upozornuji, prosim nepovazujte tuto
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knihu a v ni obsazena vysvetleni a tipy za jednodu-
ché recepty ,proti“ rakoviné a jinym komplexnim
onemocneénim. Zahrnte do svych strategii to, co bu-
dete povazovat za smysluplné, také prevenci a zdra-
vy zivotni styl, ktery vam bude vyhovovat. Nedélejte
z toho zadné ,bud, anebo“, ale uzitecné ,jak, tak®.
Tento pristup dnes proto také nazyvame ,integrativni
medicina“.

Co uz dlouho védecky dolozit 1ze, je skutecnost,
ze sebeuzdravovaci sily miizeme pouzit nejen ke
zmirnéni symptomu nebo uzdravovani nemoci, ale
muzeme jimi i podporit zdravi. Nezavisle na mo-
mentalnim zdravotnim stavu ndm muzou pomoci
k lepsimu pocitu, vétsimu Stésti a vétsi spokojenosti.
Kdykoliv! At uzjste tedy v jakékoliv zivotni situaci, je
nejen prospésné, aleismysluplné a uzitecné se starat
o sebe sama a vlastni sebeuzdravovaci sily. Nez tedy
doopravdy zacneme, dovolim si doplnit jesté posledni
obecné slovo k vyzkumu a vedé. Nemusime znovu
vynalézt kolo, abychom se dostali z bodu A do bodu
B, a véda to zpravidla ani neumi. Mize jen dokladat,
dokazovata potvrzovatto, couztu stejné je (pripadné
vyvracet chybné domnénky). Tim se ale v zadném
pripadé nestava bezcennou. Diky ni se totiz mizeme
postarat o rostouci porozumeéni, a tim nékdy i vylep-
it a zjednodusit zivot nas vsech, a vnejlepsim pripade
do néj vnést vic stésti. Samozrejme jen teoreticky —
zit uz ho musime my sami. To plati obzvlast tehdy,
pokud je zivot naro¢ny. Kdyz vsechno ,bézi“, je nam
veédecky a medicinsky pokrok mozna ,fuk®. Mozna
itoje smysluplny akt seberegulace (pro to neni potre-
ba zadny vyzkum!). Seberegulace je dilezity pojem,
o kterém budeme jesté hovorit.

Na druhé strané mtize byt i véda zneuzita a jeji
poznatky samy o sobé nemusi pomoci. Slepy pokrok
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bez etickych hranic mtze nestésti a utrpeni nékdy
dokonce prohloubit. I to uz bylo v minulosti ¢asto
dokazano. Presto jsem vsak presvédcenym

védcem a badajicim lékarem, protoze jsem Cilem je kompe-
az prilis casto zazil, ze poznatek a pokrok, tentnipacient
vysvétleni a racionalni pohled mohou byt
pozehnanim (pro lékare, terapeuty a jiné pracovni-

ky ve zdravotnictvi, stejné tak pro pacienty). Kdyz
totiz vyboc¢ime z drahy, vsechno se ztizi. Nebo kdyz
dokonce upadneme, mizeme se dostat do bodu, kde

si chceme opatrit radu, potrebujeme profesionalni
pomoc zvenci, také moznd inspiraci, abychom se opét
dostali na spravnou cestu.

Dnes uz se neritime kanonem na krivych kamen-
nych valcich jako Flinstoneovi, i kdyz princip kola
zlistal stejny. Dnes tiskneme knihy s pomoci jinych
strojii nez za ¢asti Johanna Gutenberga. Mozna pra-
vé Ctete tyto stranky dokonce v digitalnim formatu.
Tu Klice k sebeuzdraveni jde o zakladni biologické
principy, které spojuji télo a ducha a které mizeme
vyuzit k tomu, abychom se citili dobre - nehledé na
to, co vSechno v budoucnu medicina jesté umozni.
Cilem je, pokud ho tak chceme nazyvat, kompetentni
pacient, ktery je schopen aktivné zapojit své zdroje
a svij potencial a stava se z pouhého osetrovaného
isebe osetrujicim. Tato kniha mtze byt tedy chapana
ijako pozvanka k porozumeéni sama sobé. V kazdém
pripadé me poteési, pokud se mi po ,zklamani“ na
uvod podarilo probudit ve vas zivé nadSeni pro toto
téma, a to nejpozdéji ted.

Vydejme se tedy na cestu...

21



Sebeuzdravovani a stres — nerovny pdr

Zacnéme tuto cestu jednoho uplné ,,obycejného“
rana. Budik vas nemilosrdné vytrhne ze spanku.
Jako vzdycky moc brzy, ale co naplat. Musite vylézt
z postele, nejlépe hned, aniz byste zmackli lakave
tlacitko snooze, jinak vam za téch par minut bude
pripadat vstavani jeste tézsi.

Mozna musite vzbudit déti, které by také radeéji
zustaly v posteli, a tak popohanite sebe i své milé,
abyste se dostali do tempa. Snid4 se v polosedu, porad
jetrebasledovat Cas, aby se z domova nevyrazilo moc
pozdé. Krome toho si musite domluvit nejdtlezitéjsi
udalosti dne nebo si je pro jistotu potvrdit. ,Kdo vy-
zvedne malého z druziny a doveze ho na fotbal? Kdy
musim odejit z kancelare, abych babicce pomohl se
sekanim travniku, jak jsem slibil uz minuly tyden?
Stihnu mezitim jesté nakoupit - nebo az na zpa-
tecni cesté? Co budeme vibec nasledujici dny jist?
A jejda, navic je dneska odpoledne mitink s kolegou
zuctarny, co musim jesté nachystat?“ Na cesté s dét-
mi do skoly nebo k sobé do prace se musite vydat do
dalsiho potencidlniho pekla: do dopravni spicky. Ne
nadarmo se doprave 1ika ,stres na koleckach®. Asi
neexistuje srovnatelné prostredi, ve kterém mohou
zlost a agrese tak rychle explodovat jako tady. K tomu
hluk, zplodiny, pocit bezmoci, kdyz musite plytvat
drahocennym casem v zacpé.
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Casem, jenz by se vam hodil v kancelari, tlak
terminu a zvySovani objemu prace, to pro vas uz
nejsou témata, o kterych si obcas prectete zajimavy

clanek v tydeniku, treba o ,karo6si“. Tak se

To, cochybi,je v Japonsku nazyva ,smrt z prepracovani®,
vasrytmus fenomén, ktery byl v taméjsim pracovnim
zivoté uzvosmdesatych letech tak casty, ze

ho pojmenovali. Pracovani az do nahlé smrti, mimo
jiné vyvolané infarkty nebo mrtvicemi podminénymi
stresem, u nas nastésti neni zadny masovy feno-
mén - ale okusi jej mnozi, kdo jsou stale dostupni
a odpovidaji na pracovni maily jesté dlouho po ofi-
cialnim konci pracovni doby. A pro néz prace prosteé

nikdy nekonc¢i.

Coz vas privadi k dalezité myslence: Kdy me $éf
vlastné naposledy pochvalil za praci nebo mi néjak
dal najevo uznani? Jesté nez vds napadne konkrétni
situace, vyskoc¢i vdm na displeji upozornéni na mi-
tink s kolegou z ucetniho. Rychle sbalite podklady
avydate se na cestu doufajice, ze par krokti na konec
chodby trochu uvolni poc¢inajici bolest zad. V posled-
nich nékolika letech se etablovala nova forma stresu
a vet$ina obyvatel ji zdanlive prijima jako naprosto
normalni: permanentni rozptylovani a prerusova-
ni. Chytré telefony, tablety, pocitace. Tyto ,zbrané
hromadného rozptylovani“ spoluutvareji bézny den
aprovazejinas odrana do vecera. Pronikaji dokonce
ido toho, cemu jsme drive rikali noc¢ni klid. Prospat
se od vecera do rana, to se mnohym z nas, uptimne
receno, podari jen malokdy. A kdyz uz by to mohlo
vyjit, ceka na druhé straneé noci opet ten budik, i o vi-
kendu mame nezridka nékolik schiizek. Vsechno
bézivrychlém tempu. Presto chybirytmus - vasryt-
mus. Ti elektronicti pomocnicci by vas vlastné meli
podporovat a postarat se o ulehcenti, ale ¢asto jen
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vsechno urychluji a zhus$tuji - a vynucuji si spoustu
pozornosti, casu a energie.

Kratce pred tim, nez se vam pro dnesek vybiji
baterky, je tunastésti vecer. Probéhnete jesté rychle
supermarketem, vyzvednete malého z fotbalového
tréninku, cestou zavolate babicce, abyste ji utesi-
li nadéji na zitrek. Na vlastni trénink s bézeckou
skupinou najdete béhem tydne sotva cas, tak néjak
se vloudilo do vaseho zivota, ze na néj ¢as nezbyva.
Sportje nanejvys vikendova zalezitost, pritom by na-
pjata sije a bolava zada urcité potirebovala trochu
uvolnéni. O objemu bricha ani nemluvé. Doprava je
opeét na nic, zato mate stésti a najdete rychle misto
k parkovani. Doma u rodinného stolu snite bohu-
zel trochu improvizovanou veceri (asi jste si vazne
radsimelinapsat ndkupni listek). Vsichniu jednoho
stolu, to je pro vas dtlezité - i kdyz je po dobu jid-
la tézké nesdhnout po chytrém telefonu a v pozadi
brouka radio. Pozdeé vecer jste vyrizeni a utahani
jako psi. Rozhodné moc unaveni na to, abyste sli
na setkani s témi milymi sousedy, které s trochou
Spatného svédomina posledni chvili odireknete. Jako
»odskodnéni“si doprejete velkou sklenku cerveného
vina, a protoze je tak dobré, nasleduje jesté jedna.
Divate se na jednu z nespocetnych kriminalek, déni
na obrazovce ale ve skutec¢nosti prilis nesledujete,
misto toho napisete mimochodem jesté par zprav
na WhatsApp, prectete si zpravy (,Brad a Angelina
se rozesli!“) a bezmys$lenkovité sdhnete do pytli-
ku s brambtirkami - také za odménu, ze jste zase
zvladli dalsi den. Jestli uspésné, uspokojive, stastné
nebo prosté jen nejak, to je vam v tuto chvili vlastné
jedno. Nékdy, po dnech, kdy dostaly nervy obzvl4st
zabrat, nasleduje jesté posledni, a pak uplné posledni
sklenka, i kdyz vite, ze budik dalsi den rano nebude
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mit slitovani. Konec koncti je dnes teprve pondeli
a pracovni tyden je jesté dlouhy.

Je vdm néco z téchto kazdodennich scén az prilis

povédomeé? Nebo kde jsem vas prave zastihl? Moz-
Jak se vim daFi? na bych mel svou otdzku trochu upresnit.
Neptam se, na jakém miste se v tomto oka-
mziku nachazite, jestli si prave hovite doma na ka-
napi nebo v zavésné siti na dovolené na karibskych
ostrovech nebo jestli tr¢ite ponékud nepohodlné
v preplnéném vlaku mezi dvéma schiizkami. Presnéji
bych se chtel zeptat: Kde ve vasem Zivoté jsem vas
zastihl? - A predevsim: Jak se vdm ted dari?

Zalozili jste nedavno rodinu a mate pocit, ze vam
narostla kridla, stoupate prave plni eldnu po kariér-
nim zebricku, chystate se plni prijemného ocekavani
na aktivni zivot v dtichodu? Mohl bych se také zeptat:
Hyrite silou a zdravim - nebo se prave potykate s né-
jakou bolistkou nebo nejakou jinou potizi? Mozna
dokonce uz delsi dobu nebo porad dokola?

Bojujete treba s krizi stredniho véku, hrozi vam
syndrom vyhoteni, nebo dokonce deprese? Trpite
néjakym symptomem nebo nékolika chronickymi
symptomy, které jsem v ivodu vypocital nebo které
jsem nastinil ve scénce z bézného Zivota? Diagnosti-
kovali vam dokonce néjakou tézkou chorobu?

Zivotje zména, a zdravi také neni zZadny trvaly stav,
to uz urcité zazil kazdy z nas na vlastni kiizi. Zdravi
popisuje spis schopnost naseho téla reagovat prizpu-
sobiveé navlivy, udalosti a zmeény, které nam zivot na-
chysta; prijemna prekvapeni a momenty Stesti, zrovna
tak jako podrazdeéni, plizivé poruchy a nahlé nehody.
Zdravi méa objektivni meéritelnou ¢ast, i subjektivni.

Mnozi z nas rovnéz maji dojem, ze tuto vypo-
ved vetsina lidi zna: dokud jsme zdravi, nehraje
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sebeuzdravovani vlastné zadnou roli - funguje, at
uz to vnimame, nebo ne. Az kdyz se kyvadlo vychyli
smeérem k nemoci, kdyz prozivame fyzickou nebo
psychickou krizi, az tehdy si prestavame
vsimat nejjednodussich souvislosti. My

Sebeuzdravovani
neznamena, Ze clo-

sami se vychylujeme z rovnovahy, i nase . -
vék musivsechno

télo, ztracime sviij rytmus, motame se, de .

élat sam
zakopavame, mozna i spadneme a tvrde
narazime. Vlastné bychom mohli uz mnohem drive
ziskat pomoc, podporu 1ékart, pratel, ¢lent rodiny,
ale stale jsme prehlizeli varovné signaly nebo jsme
je prosté Spatné pochopili.

Sebeuzdravovani neznamena, ze clovek musi de-
lat vsechno sam - i kdyz k nému muize sam vyrazne
prispét. Sebeuzdravovani neni nic vic ani min nez
biologicky princip, ktery se béhem evoluce osvedcil
jako mimoradneé ispésny. Je to proces prizptisobova-
ni, ktery probiha jaksi automaticky, proto se vedecky
oznacujeijako autoregulace. Zjednodusené miizeme
rict, ze zdravi se ridi samo. Nase télo ma vskutku
tendenci ke zdravi, protoze nechce nic jiného nez
zit, pripadné prezit. To znamena, ze nase télo v béz-
ném pripade podnikne vsechno, co bude moci, aby se
uvedlo do stavu zdravé (preziti umoznujici) rovno-
vahy, a aby se, pokud to bude nutné, samo uzdravilo.

Zpravidla to také zvladne, pokud nedojde k - vé-
domé nebo nevédomé - sabotazi. Proto jesté jednou
polozim svou otazku: Kde ve vasem zivoté jsem vas
prave zastihl?

Mozna vypada vas bézny den uplneé jinak nez
vmém trochu prehnané na¢rtnutém popisu. Doufej-
me! Presto vétsina z nas nékterou z vyse popsanych
situaci zna z vlastni zkusenosti nebo uz nékdy pro-
zila néco podobného. Nékdy zvladame kazdodenni
zivot dobre a s radosti, nékdy je toho na nas proste
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moc. Kdyz se toho sejde tolik najednou jako ve vyse
popsané scénce, pak tomu vétsina z nas rika ,stres!“

Ale co ten ma co délat se sebeuzdravovanim?

Je to jednoduché. ,Stres“ je jeden z nejvétsich
sabotérti sebeuzdravovani, je néco jako jeho priro-
zeny protihrac. Svétova zdravotnicka organizace
(WHO) oznacila stres (a jeho pribuzné) uz pred ne-
jakym casem za jeden z nejrozsirenéjsich ptivodct
onemocnéni ve 21. stoleti. Prognéza zni, ze velmi
brzy (do roku 2020) bude stres rizikovym faktorem
pro onemocnéni nepopiratelné ¢islo jedna, a to na
celém svete. Ve skuteCnosti jsou negativni

Va3e zdravivas o ; L
dopady silného nebo trvalého stresu primo

potfebuje
enormni. Tento fenomén se tdhne napric
socialnimi vrstvami a nevyhyba se zadnému povolani.
Na rozdil od mnoha jinych onemocnéni nebo fakto-
rurelevantnich pro zdravi (takzvanych determinant
zdravi) neni stres fenoménem, ktery by se tykal pre-
devsim socidlneé znevyhodnénych osob. Na druhou
stranu je ale také znamo, ze nezaméstnanost nebo
strach z ni mohou vyvolavat velky stres. Stres je kom-
plexni. Oznacuje prastary biologicky princip, zasadni
(a vtomto smyslu jednoduchy) princip preziti. Stres
se pritom nevyskytuje pouze u lidi. Uz velmi jedno-
duché organismy maji mechanismy preziti podobné
stresu, pripadneé néjaké analogické mechanismy.

Z pohledu dnesni védy a mediciny je mnohé o fe-
noménu stresu a jeho ptisobeninalidi (a jejich zdravi)
jesté predmetem vyzkumu. Také se stale diskutuje
o tom, jestli stresu v moderni spole¢nosti opravdu
pribylo, nebo jestli se jen zvysila citlivost lidského
vnimaninebo treba citlivost méricich metod. Je stres
modnim jevem? Ano, urcité - také. Nicméné tém,
kdo trpi stresem nebo je vykolejil syndrom vyhoreni
a tak podobné, se ani diky tomuto poznatku nedari
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o nic lépe. Dlouhodobé vyzkumy a srovnani velkych
skupin obyvatel ukazuji, ze experimentalné meérena
doba schopnostiudrzet pozornost behem poslednich
desetileti viditelné klesla. Priimérna doba spanku
vpriamyslové spolecnosti se behem posledniho stoleti
dle propoctii zkratila asi o jednu hodinu. Pritom jsme
se za stejné obdobi sotva mohli zménit po biologické
strance. To v$e prinasi urcité dusledky. A my se s nimi
musime vyporadat.

Uvedeni do tak slozitého tématu, jako je sebeu-
zdravovani, je nékdy nejjednodussi pres jeho proti-
klad. Proto at uz budeme zkoumat cokoliv, budeme
v této knize opakované narazet na poznatky, které
mozna znéji otrepaneé, ale presto jsou pravdivé. Na-
priklad ze kazda mince ma dvé strany. Nebo volné
dle Paracelsa, ze jed od 1éku odlisuje pouze podava-
né mnozstvi. Abychom se priblizili nasemu tématu
sebeuzdravovani, podivdme se nejprve na to, co to
viibec je stres, jak a kde se stresova reakce spousti
a jaké nasledky muize mit predevsim trvaly stres: od
zatizeni psychiky pres aktivaci urcitych oblasti moz-
ku azpo geny, kde miize byt preprogramovana DNA,
a také nejrizneéjsi psychické dopady. V neposledni
radeé si podrobneé osvétlime, co muzete kazdy den
podniknout pro zvladnuti stresu i docela vseobecné
pro lepsi zdravi a dobry pocit. Protoze jedno uz je asi
jasné, totiz ze vase zdravi vas potrebuje!
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Co to mad byt ten stres?
A piedevsim: Co byt nemad?

Je spousta dobrych divodi vénovat se tématu stre-
su - dalo by se téz rict, Ze je pro to spousta Spatnych
divodd, nebot stres je dvousecny me¢, ktery mtize
jednotlivci i spolecnosti zptisobit velké skody. Chro-
nicky psychosocialni stres, tedy takovy, ktery si na-
vzajem nebo sami sobé po delsi dobu zptisobujeme,
mitize vést k mnoha zdravotnim problémtm. Uplné
nahoie na tomto seznamu stoji onemocnéni srdce
aobehového systému, vysoky krevni tlak a koronarni
onemocneéni srdce. Stres se ale pojii se zanétlivymi
chorobami, jako je artritida nebo chronické one-
mocnéni stiev, muze byt spoustécem problému se
spankem se vSemi jejich nasledky a také vyvolavat
bolesti hlavy a zad. Stres muze vyvolat ztratu libi-
da a/nebo funkcni sexudlni poruchy, a v neposledni
radé souvisi se zavislostmi (alkohol, nikotin a tvrdsi
drogy), alergiemi a onemocnénimi ktize. Nemluve
o psychické zateézi sahajici az k uzkostnym stavim,
zachvattim paniky nebo depresim.

Tento seznam zdaleka neniuplny a mél by tu take
jen ukazat, Ze chronicky stres lze sotva precenovat.
Praveé u onemocnéni srdce muize mit stres dle trvani,
davky a druhu vetsivlivnez koureni - coz nechéapeijte
tak, ze muzete utésené kourit dal jen proto, ze ne-
pocitujete zadny stres (mimochodem, to s ,,pocito-
vanim stresu” je také zajimavé - studie ukazuji, ze
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jsou stavy, ve kterych muze byt ¢lovek silné streso-
van, aniz by to postrehl). Je také jasne, ze
koureni je zasadné nebezpecné a ,zabijak
¢islo jedna“, takze zde nebudeme hrat ar-
gumentacnikvarteto. Lehkomyslnym zachazenim se
stresem se vsak mizeme naopak dostat do zacaro-
vaného kruhu (napriklad kdyz se clovek snazi stres
kompenzovat kourenim), a zdravotni problémy jeste
prohloubit nebo rozsirit.

Maéame tedy stres proklit a kompletné ho vyloucit
ze svého zivota? Ale jak to udélat? Zivot zcela bez
stresu je utopie. A ani neni Zadouci a nema smysl.
Stres k nasemu zivotu patri a sam o sobé neni Spatny.
Je prirozenou soucésti zdravého a $tastného zivota.
Potrebujeme vyzvy, abychom mohli rist, ucit se no-
vym dovednostem, resit problémy, vydavat se nanové
cesty, objevovat a rozvijet sviij potencial. To vsechno
by bez stresu nebylo mozné.

Stres ma mmnoho tvari. Vedle nejcasteéji jmenova-
nych zdrojt stresu podle studie pojistovny Techniker
Krankenkasse z roku 2016 (prace, vlastni naroky,
doprava nebo socialni vztahy) to mtize byt i tréma
pred divadelnim predstavenim, horor v tmavém
kinosale nebo polévani v sauné (,Dnes jsem vam
donesl vyluh z brizy a salvéje!“). Na rozdil od chro-
nického stresu, ktery muize vést k psychické zatézi
az k depresi a/nebo psychické bolesti, aktivuji po-
sledni jmenované priklady ovsem také nase centrum
odmen v mozku. To znamena, ze neni stres jako
stres. Co jeden vnima jako nesnesitelny tlak, bere
jiny jeste jako prijemnou rozmanitost nebo vyzvu,
a diky tomu mé na néj stres spis obohacujici nez za-
tézujici vliv. Jisté je jen to, ze moc stresu je moc, ale
malo stresu je také malo. Jde o to najit pro sebe ten
Spravny pomer.

Neni stres
jako stres
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Avsak pocet téch, kdo opakované trpi nadbytkem
stresu, povazenihodné vzrostl. Podle pruzkumu
FORSA z roku 2013/2014 ma kazdy druhy Némec
pocit, Ze je stresovan, a kazdy paty dokonce trvale
stresovan. V mnohych povolanich stoupl pocet ,,velmi
stresovanych® na jednu tietinu az polovinu. Pracov-
nici bezpecnosti prace, i na Evropské tirovni, varuji
uz delsi dobu pred tim, ze v nékterych oblastech je
uroven zatéze natolik vysoka, ze 8o az 95 procent
zameéstnancu je povazovano za ,velmi“ az ,,vysoce
zatizené“a ,vystavené velmivelkému riziku.” To jsou
alarmujici ¢isla, at uz jde o médni fenomén, nebo ne.
Neéco je spatne.

Stres si dnes vétsina lidi spojuje v prvni rade s ¢a-
sem. Kdyz na konci dne zbude na seznamu prilis
mnoho nevykonanych tkold, kdyz se citelné blizi
termin odevzdani dilezitého projektu, kdyz padne
cely vikend na to, aby se néjak dohnaly resty z mi-
nulého tydne, pak doslova citime, jak nas tlak tizi
na ramenou nebo na srdci. Cas - nebo to, za co ho
dnespovazujeme - do urcité miry vystridal hrozivého
Savlozubého tygra, ktery usiloval o nas zivot
kdysi davno. Pritom je Cas, tak jak ho dnes
naprosto samoziejmeé vnimame, vskutku

Mame pocit, Ze
Casu je pofad méné

novy fenomén. Praveé v souvislosti se stresem uz ne-
premyslime nad rytmemrocnich dob, ale nad taktem
svého Zivota, ktery jen vzdalené pripomina priroze-
ny sled. Posledni zbylé vnimani ro¢nich obdobi, pri-
nejmens$im od urcitého veku, je ndhly a ohromujici
dojem, ktery se spolehlive dostavuje koncem roku,
ze predeslé mésice strasné rychle ubéhly. Cas leti,
kazdy rok je to stejné.

Presto i tento pocit je samozrejmeé relativné novy
fenomén. Prumyslova revoluce, ktera u nas zaca-
la asi pred dvéma stoletimi, ukoncila pro rostouci
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podil obyvatel zemeédélsky zivot, jenz byl utvaren
jarem, létem, podzimem a zimou, setim, rustem,
sklizni a dobou odpoc¢inku, pracovnimi dny a ne-
délemi, vychodem a zapadem slunce. S tovarnami
prisly pichacky, namisto vychodu slunce ¢i kokr-
hajiciho kohouta nastoupily sirény, které svolavaly
pracovniky na zacadtku smeény, a vlastni budik, jenz
ohlasoval zacatek prace v kancelari. Produktivita se
od té doby meéripodle konkrétniho produktu, viditel-
ného vysledku, ktery vznika co mozna nejefektivneji
v urcené pracovni dobé. Lidé jsou v tomto procesu
nahraditelni a sama pracovni sila se stala vypocita-
telnym vyrobnim faktorem. Cas odpocinku, obnovy
sil, také ,navratu sama k sobé“ a zrani, faze pohody
a osobniho rustu i individuality a kreativity - stejneé
jako moznost pochybovat a hledat odpoveédi se pre-
souva na volno po praci nebo na vikend. Presto si
na to udeélame cas jen zridkakdy, protoze nutkani
stale néco konat a dosahovat viditelnych vysledki
jsme naprosto prijali za své. ,,Kdo nic nedéla, ten je
neschopny.“ Od té doby ma ¢lovék pocit, ze tempo
stale stoupd - a casu je porad méne.

Pozoruhodné je, ze nas tento pocit provazi uz dve
stoleti. Prvni zpravy o rostoucim stresu se podobaji
tém dnesnim, i kdyz pocitace a chytré telefony tehdy
jeste byly science-fiction. Pritom se pracovni pod-
minky ohromneé zlepsily (kdyz ¢lovék na chvili opo-
mine, za jakych podminek se jesté dnes na dalném
vychodé nebo jinde vyrabinapriklad elektronika nebo
obleceni). Pracujeme - prinejmensim podle smlou-
vy - sotva Ctyricet hodin tydné a dostdvame mozna
jeste trindcty plat, ale stres ztistal. Vypada to dokon-
ce, ze stale nartista, nejen u téch, kdo maji nejistou
a Spatné placenou praci a pro které je prispévek na
dovolenounebona Vanoce cizi slovo. Stres také neni
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mozné shrnout do matematického vzorce a da se
jen tézko objektivné merit (ackoliv v tom uz jsme
pokrocili). Jeho velka ¢ast je subjektivni a zavisiina
nasem osobnim vnimani stresu a nasem potencialu
jej prekonavat. Nase vnimani a potencial k preko-
navani stresu zase podléhaji riznym vliviim, které
mame castecne ve vlastnich rukou, castecne ale také
ne. I naSe geny a zivotni prostredi k tomu maji co

rict. Mize se dokonce stat, ze trpime stre-

. Vo . Nas stresovy
sem, aniz bychom o tom védéli. Jak jiz bylo o
rec je k lexni fenomén. Nepo- systemma
receno, stres je komplexni - Nepo- <lokdy kiid

trebuje ani meéreni casu, se kterym ho dnes
vprvni fadé spojujeme. Cas vysvétluje jen jednu éast
tohoto fenoménu. Nebot stres rozhodné neni vynale-
zem moderniho svéta, provazinas odjakziva, a co vic,
stres nemusel cekat na clovéka, aby se mohl objevit
na této planeté. Provazi zivot od samého pocatku,
a patri dokonce k vyznamnym soucdstem a motortim
zivota, pokroku samého. Bez stresu nenti zivot.

Po miliony let stres pohanél evoluci. Presto se
s ¢lovékem, a obzvlast s nasim modernim zivotnim
stylem od zakladu zmeénila kvalita tohoto fenoménu.
Stres, osvédceny princip preziti, ndAm dnes miize zivot
nicit, protoze se donéj stale dostavame, i kdyz Siroko
daleko neni zadny racionalni podneét k tomu, aby-
chom se museli bat o zivot. Dnes uz to nenijen $avlo-
zuby tygr, co ohrozuje nas zivot, dnes nanas stale prsi
ve velkém poctu dalsi a nové stresujici faktory - nas
stresovy systém je sotva kdy v klidu, protoze zjevné
neumirozliSovat mezi opravdovym ohrozenim zivota
a smySlenym, $patné interpretovanym nebo dosud
neznamym podnétem. Krome toho si miizeme stres
vduchupékné ,malovat” - ataké to délame, neustale.
Z biologického pohledu jsme se dnes do urcité miry
stali otroky vlastnorucneé vytvoreného barevného,
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hluc¢ného, rychlého svéta. Nase télesné vybaveni se
tomuto divokému tempu (jesté) nestihlo prizptisobit.

Hranice mezi akutnim a chronickym stresem je
velmi uzka. To, co nam zpocatku pripada jako sti-
mulujici, se miize rychle stat zatézi, kazdy jedinec
to vnima jinak. Pokud ale ¢lovék onen prah prekroci,
muize to mit zasadni vliv na jeho zdravi. Je skoro iro-
nii osudu, ze teprve stres umoznuje zivot, ale prilis
mmnoho stresu pro nas muze byt doopravdy smrtelné.

Proto se dale presnéji podivdme na to, co stres
viibec je, jak vznika, co v nasem téle vyvolava a kdy
se stava skodlivym. To je dilezité proto, abychom se
dostali k véci, k pochopeni, co konkrétné mtzeme
proti skodlivému stresu délat. Vratme se ale kratce
casem k zacatkim zkoumani stresu, do ¢ast, kdy toto
slovo jesté neexistovalo, ackoliv stres uz byl dlouho
vsudypritomny.
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Co maiji spolecného kocici zachodky
a homeostdza - a jak se krysy staly
kmot¥ickami stresu

Americky harvardsky fyziolog Walter Cannon
(1871-1945) pred vice nez sto lety ucinil prukopnicky
objev ve své studii, ktera vlastné mela vysvetlit, jak
strevni svalovina posouva stravu travicim traktem.
Pro ucely této studie si vybral jako pokusné objek-
ty kocky, které nejdrive nakrmil, aby mély co travit,
andsledne zrentgenoval peristaltickou praci kociciho
streva. Tento postup ale tak tiplné nefungoval, protoze
mnoho vybranych kocek prosté nechtélo spolupraco-
vat. Presnéjireceno traveni kocek nespolupracovalo:
kocky mely neuveéritelné casto zacpu.

Cannon si v§iml, ze se to tykalo vzdycky téch ko-
cek, které prskaly a skrabaly a pri celé procedure se
branily. To privedlo védce na myslenku experiment
obmeénit a vénovat se nové otdzce. Byl to pocit stra-
chu, ktery kockam zastavil traveni? Misto o travici
proces tedy melo nyni jit o spoluptisobeni (silnych
negativnich) emocia télesnych funkci. Kdyby byvaly
kocky tusily, co s nimi Cannon planuje, radsi by byva-
ly dobrovolné sly na koc¢ic¢i zachod - kdyby jen mohly.

Prinovém pokusu byla kazda kocka chvili zaviena
v kleci, kde cekala bez nejmensiho tuseni, co se bude
dit dal. Pak byl do mistnosti vpustén pes, ktery cileve-
dome kocku vkleci o¢ichaval a $tékal na ni, coz ji vy-
désilo. Kdyz poté Cannon odebral kockdm krev, zjis-
til, Ze na rozdil od kontrolni skupiny nevydésenych
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