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Nejprve dlouze vydechnéte

Miluji stres, pottebuji ho, Ziji s nim. Dodava mi energii pro praci,
sport i analyzu krevnich hodnot mych pacienttl. Dava mi silu na kaz-
dodenni procitani 1ékarskych studii, sledovani novinek v mém obo-
ru a psani knih, jako je tato. To je ten dobry stres. Miij stres. Ten si
vytvarim ja sam. A v tom spociva rozdil oproti stresu, o némz ¢asto
slycham od svych pacientt.

Neustaly ¢asovy tlak v praci, stres ze zkousek na vysoké gkole, ne-
shody v rodiné. K tomu jesté rozbité auto, otravné telefonaty a vé¢né
objizdky kvili dopravnim uzavirkam. Nic z toho jste si nevybrali,
nic z toho nemate pod kontrolou. Tento stres je pro nas ,,normalni“
a mnozi z néj onemocni. Ale ne vsichni.

Nékterym lidem stres nevadi, jako by Zili pod neviditelnym ochran-
nym §titem. Jak to délaji? A mohli byste to délat jako oni?

Samoziejmé ze mohli. Co presné za tim vézi a proc¢ to miiZete
zvladnout i vy, to se dozvite v této knize.

Téma stresu a odolnosti je v dnesni dobé zvlast ozehavé, ale vlastné
se nas tyka uz desetileti. Kdyz jsem oteviel svou lékarskou praxi, prisla
ma uplné prvni pacientka a stéZovala si — na to nikdy nezapomenu -
hned ve dvefich: ,,Pane doktore, ja mam v sobé tak obrovsky vnitini
neklid.“ Ajajaj.

Meél jsem v té dobé za sebou sedmnadct let praxe na univerzité, pra-
coval jsem jako internista, radiolog, gastroenterolog, klinicky bio-
chemik a najednou jsem byl zcela nec¢ekané konfrontovan s realitou.
Neslo tu o zadna slozitd autoimunitni onemocnéni, na kterd bych
byl skvéle ptipraven, ale o bézny zivot. O vnitini neklid zptsobeny
stresem.
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Nejprve dlouze vydechnéte

Toto trapeni znam dnes vic nez
dobfe. Od onoho dne jsem se se-
tkal se stovkami pacientd, ktefi si se
svym vnitfnim neklidem nevédéli
rady. A zjistil jsem, ze typickd dopo-
ruceni jako ,,odjedte na dovolenou,
»uberte® nebo ,,zajdéte si do sauny
a potom si dejte studenou sprchu®
opravdu nic nevyfesi, protoze feSeni
lezi hloubéji: v chemii naseho téla.

Kdyz jsou v pofadku molekuly,

je v poradku i clovék.

Ano, stres vase molekuly poradné
zprehdzi: imunitni systém, hor-
mony, metabolismus, krevni obéh,
organy. A tento chaos vam zptisobi

infek¢ni choroby, bolesti kloubt, za- Df",;";j‘fj{[fﬁ%’éﬁrj,ﬁ’ Z'Z
lude¢ni viedy a vysoky krevni tlak,

nebo dokonce vyhoteni a deprese. Ale dobra zprava je, Ze to vSechno
jde uklidit. Mtizete své télo i dusi posilnit, a to velmi vyrazné. S po-
moci téch spravnych stavebnich kament ze stravy, zdravého pohybu
a pravidelné regenerace. Princip lidské odolnosti, nékdy také zvané
resilience, vychdzi z pfirody. Mame ho v sobé vSichni. Musime mu
jen dat prostor. A dlouhy vydech je dobry zacatek...

Mnoho uspéchtl a jesté vic radosti vam preje
Vas
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Vysoky krevni tlak, infekce, bolesti. Nejméné polovina vsech pacient
prichazi k praktickému lékari s nemocemi, které jsou vlastné symptomy
nepriznivé Zivotni situace. Zvenci pusobi stres a tlak, zevnitf se pfidava
zoufalstvi a strach. Oboje zpisobuje nemoci, jedno podmifiuje druhé.
Pro nas je to vSak dokonce dobra zprava. Znamena to totiz, Ze nejsme
stresu vydani na milost a nemilost, ale miZzeme proti nému aktivné
bojovat. Na télesné roviné kvalitni stravou a pohybem, na dusevni

trovni mentalnim tréninkem.




1. Co je stres a jak se ho
muzeme zbavit

Julien Bam je mlady, aktivni, uspé$ny youtuber s 1,7 milionu fanous-
ki, o¢ividné v dobré kondici. A najednou v rozhovoru pro ¢asopis
Spiegel prizna:

JZvracel jsem krev.”
Polknu. Zvracel krev?

,Bylo obdobi, kdy jsem pracoval osmnact hodin denné, pred kame-
rou i za ni. Trikrat jsem vyhledal nemocnici kvili vyhofeni, z toho
dvakrat jsem byl hospitalizovan. Zvracel jsem krev (...) a byl jsem
dlouhé dny paralyzovany, fikal jsem doktorim: ,Prosim, prosim, udé-
lejte néco, at jsem zase zdravy. Sliboval jsem si, Ze zpomalim, Ze se
zklidnim, ale neslo to. A potom to bylo jesté horsi. Je to prosté tak, Ze

si toho beru vic, nez dokazu unést. To je moje velkeé téma...”

Stejného rozhovoru se ucastnil i modrovlasy Rezo s 470 000 sle-
dujicimi na YouTube. Loni vefejné priznal to, co ostatni radéji taji:

panické ataky.

»Mél jsem strach, Ze se kazdou chvili musi stat néco hrozného. Jako
by mé pronasledoval tygr, ale nebyl tam. K tomu se pridala deper-
sonalizace €ili pocit, Ze sam sebe neovladam. Rikal jsem si: Co kdyz
udélam dva kroky dopredu, preskocim zabradli a zabiju se? Mél jsem
obrovské Stésti, Ze jsem ten vecer nebyl sam.”
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Co je stres a jak se ho mizeme zbavit

Co se to déje? Co dozene tyto mladé lidi az k télesnému zhrouceni,
k psychické poruse? Rikaji, Ze to neni touha po penézich ani po
uznani. Spis ,,vysoké oc¢ekavani od sebe sama® (Bam), ,,vnitini tlak
néco dokdzat“ (Rezo) a potom... (Kithn 2021)

. S€ 10 zvrtne a je z toho stres. A ten s tebou mize udélat cokoliv.
Bylo obdobi, kdy jsem jel na rtiznych écich, jednou jsem si lupnul
trochu ibuprofenu, pak treba zase trochu aspirinu. Ale potom jsem
si fekl: Clovéce, takovy Zivot prece nechced!"

Nemoc ze stresu

Nemusite tyhle ,mladé hvézdy“ znat ani je mit radi, abyste pocho-
pili, o co tu jde: O bezbtehou touhu podat vykon. Setkavam se s tim
u vrcholovych sportovct: Je to vnitini nutkani, neklid, tlak zevnitf.

A k tomu se pridava tlak zvenci. U youtubert jsou to fanousci
a klienti, ktef1 plati za reklamu, tudiz chtéji kazdy den vidét patfic-
ny obsah, a kdyz ho nevidi, vytvareji tlak. U majitelt firem jsou to
investofi. A u vas? Mize to byt protivna §éfova nebo neodbytny
zakaznik, nepfijemny obchodni partner i chaoticky tfidni ucitel,
natvrdly spravce sité nebo postak, ktery na vas zvoni téméf kaz-
dy den, a nakonec je tu pro jistotu tfeba zahradni sekacka, kte-
rd ve vas vyvolava vycitky svédomi, ze uz mél byt travnik ddvno
posekany.

Co jak koho stresuje, je velmi rozdilné. Kdyz jede po silnici kom-
bajn, fidi¢ prvniho vozu za nim si prozpévuje, druhy tiSe nadava
a treti hystericky fve.

Stres je subjektivni: kazdy hypotalamus — nejvyse postavené vy-
pocetni stiedisko stresu v mozku - reaguje jinak. Neplati to jen pro
puvod stresu (zvnéjsku nebo zevnitt), ale i pro roviny, na nichz jej
vnimame (télo nebo duse). (Rensing et al. 2013, s. 7)
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Tajemstvi odolnosti

» Duse: K psychickym spoustéciim stresu patfi pocity jako strach,
vztek nebo osamélost - to je tedy stres zptisobeny zevnitt. K tomu
se pridava stres zvnéjsku zapric¢inény pracovni zatézi, hadkami
aizolaci. Mentalné nas ale mize znicit také horko, zima, hlad nebo
nemozné sportovni kalhoty (stud). Ramcové vzato mizeme rozli-
Sovat stresory souvisejici s vykonem a socidlni stresory.

« Télo: Na télesné roviné nds stresuji naptiklad viry a bakterie, zra-
néni ¢i nadmérny trénink, zanéty, poskozeni bunék, rakovina, jedy
a $kodlivé zateni. To jsou fyzikdlni a organické procesy.

Stres mizeme rozebrat jesté podrobnéji. Z medicinského hlediska
muzeme prozivat stres na riznych urovnich a odpovidajicim po-
¢tem zplsob na néj také miizeme reagovat. (viz Rensing et al. 2013,
s.5nn.)

« Burnky reaguji pfimo naptiklad na viry - kdyz se obrana nezdafi,
propukne infekce -, ale také na oxidacni stres. Ten vznika pfi nad-
mérné tvorbé volnych kyslikovych a dusikovych radikédla (ROS)
v lidském téle nebo vlivem UV zafeni, ozonu, oxida dusiku, pra-
chu, primyslovych chemikalii nebo 1éki. Zjednodusené feceno
volné radikaly navdZou do své molekuldrni struktury dalsi kys-
lik, ¢im ziskaji nadbyte¢né elektrony. Aby je zase zneutralizovaly,
reaguji s nejvhodnéjsi molekulou proteinu nebo tuku a narusuji
pritom dilezité struktury, napfiklad buné¢nou membranu.

+ Hladina hormoni se méni vlivem stresu zptisobeného chronic-
kym hnévem nebo strachem. Dlouhodobym dusledkem mohou
byt poruchy spanku nebo srde¢ni choroby.

« Neustalé zatiZzeni nervii muize zpusobit chronické bolesti.

« Na stres zptisobeny hladem nebo zimou reaguje krevni obéh v ex-
trémnim pripadé mdlobami.
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Co je stres a jak se ho mizeme zbavit

» Pokud jsou nase organy vystaveny trvalému stresu, mohou se pa-
tologicky zmensit nebo zvétdit. U nadledvinek muize pfi dlouho-
dobé zatézi dojit k oslabeni, nebo dokonce vycerpani.

« Na psychické roviné miize permanentni stres zapfi¢inény hnévem
nebo strachem vést az k depresi.

P1ilis se nevi, Ze duse a télo se vzajemné ovliviuji. Kdyz nékdo stale
dokola premita o problémech, ma to podobné nebezpecny tcinek
jako jed: oboje vyvoldva na télesné roviné hmatatelné nasledky, jako
je malatnost, nechutenstvi nebo poruchy spanku. A to nas privadi
k dal$imu tématu:

Psychoneuroimunologové, ktefi zkoumayji, jaky vliv ma stres na dusi
a imunitni systém, nasli celou fadu zajimavych souvislosti (Rensing et
al. 2013, s. 271), protoze si kladou jiné otazky nez lékari:

o Jakou kvalitu ma stres: Jde o zkousku, nebo trauma?

o Jakou silu ma stres: Stve vas vas soused, nebo se chce vase draha
polovicka rozvést?

« Jak dlouho stres trva: Cekate tficet vtefin, nez vas prepoji na ope-
ratora, nebo vas tricet let Sikanovali v praci?

o Jak ¢lovék stres individualné hodnoti: Jako nezbytné zlo, nebo
smrtelné nebezpeli?

Tym vyzkumnika spolupracujicich s Robem Crossem, profesorem
globalniho leadershipu na Babson College Wellesley v Massachusetts,
nasel na pracovisti jesté vic stresu, totiz toho drobného, zaludného,
kterému se fikd mikrostres. Podle profesora Crosse na nas denné tito-
¢i dvacet az tficet mikrostresorti. To znamena:

» ,mikrostres, ktery snizuje vasi osobni vykonnost (tim, ze pozira
¢as a energii, jez mate k dispozici, abyste se vyporadali s pozadavky,
které na vas klade Zivot);
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Tajemstvi odolnosti

« mikrostres, ktery spotfebovava vase emocionalni rezervy;

« mikrostres, ktery zpochybnuje vasi identitu a vase hodnoty.“
(Cross et al., 2020)

Hned mé tu napadaji typické hrebicky do rakve, které ¢lovéka nici,
a jsem si jisty, Ze i vy byste pfisli na néjaké priklady ze zivota. Kdyz
jsem jesté pracoval jako smluvni lékaf pojistovny, byli to pro mne ob-
chodni zastupci farmaceutickych firem. Jsou to slu$ni lidé s aktovkou,
ktef1 se tiSe posadi v cekdrné, vnuti se do ordinace a chtéji vam néco
prodat. Melou a melou a trva to vzdy deset minut. Kdyz vas kazdy den
navstivi patndct takovych slusnych lidi a snazi se vam vymluvit diru
do hlavy, ztratite denné dvé a pul hodiny ¢asu! Abych tento mega-
stres pretvoril na mikrostres, zredukoval jsem jejich projev na patnact
sekund. Potom to $lo. Kazdopadné budeme-li chtit po v§em tomto
rozdéleni stresu na vnitini a vnéjsi, velky a maly najit spole¢ného
jmenovatele, skon¢ime na dvou prominentnich adresach:

« Zaprvé ve Vidni u Hanse Selyeho (1907-1982), ktery je otcem
takzvané koncepce napéti. Byl prvni, kdo popsal vnéjsi podnéty
(stresory) ptisobici na biologické systémy a reakce téchto systému
(stres). A také byl prvni, kdo zacal rozlidovat podnétny a dobry
stres (eustres) a dlouhodoby vycerpavajici stres zptisobujici nemo-
ci (distres).

+ Zadruhé u Mezinarodni organizace prace (International Labour
Organization, zkracené ILO) v Zenevé. Ta v roce 2000 definovala,
ze ,stres zpusobeny praci vznika tehdy, kdyz jsou pozadavky vyssi
nez moznosti je zvladat®.

Prosté, ale vystizné. Kdyz to budeme chtit shrnout jesté strucnéji,
skonc¢ime u obrazku, ktery vSichni znate. Patfi k tématu stresu jako
modlitba k vife: obrovsky Saviozuby tygr smilodon uprostted doby
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