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Kapitola 1

Podscaca
sTRrRESU

tres se zdd nevyhnutelny a vSudypfitomny. At se po-

divame kamkoli, v§ude se vyskytuji potencidlni zdroje

stresu, pripravené oloupit nds o nasi radost a posko-
dit ndm zdravi.

Slozitost moderniho Zivota celkovou udroven stresu a na-
pétl znacné zvysila. Televizni programy se svym ctyfiadvace-
tihodinovym zpravodajstvim a také internet ndm umoziuji
dozvidat se o tragédiich a pohromdch béhem par okamziki
od chvile, kdy nastanou, bez ohledu na to, ve které cdsti své-

ta se prihodi. Pokrok v dopravnich a komunikac¢nich tech-
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Uvolnéni scresu, dosazeni vnickniho Klidu

nologiich umoznil v nadem Zivotnim i pracovnim prostied{
vétsf mobilitu. Rozvétvené rodiny se s premisténim pracov-
nich prileZitosti rozpadly, ale doba cestovani se zkrdtila. Je
tu iluze zemépisné blizkosti, ale rodice a prarodic¢e nejsou
ve skutecnosti tak blizko a schopni pomoci, pokud museji
na ndvstévu dlouze cestovat. Jesté pied nékolika desetileti-
mi i rozvétvené rodiny Zily ve stejném mésté€ a jejich clenové
si byli vzdjemné k dispozici, kdyZ bylo potfeba pomoci
a podpory.

Nynf existuje vice rodin s osamélym rodicem, coZ je streso-
vad situace, kterd se postupnym mizenim nékdejstho mode-
lu rozvétvenych rodin zhorSuje. Hrozivy termin viceiilohové
zpracovdni se tykd pretiZzeni, jemuZ denné ¢elime. Informac-
ni technologie nikdy nespi, dtitkazem cehoZ jsou mobilni
telefony, e-mail, okamZité rozesildni zprdv, pipdtka a dalsf
elektronické kandly. NemuZeme uniknout. UZ neni Zadnd
~doba necinnosti“. Nase podputirné systémy jsou narusovany
a my si pripaddme zahlceni.

Také technicky pokrok ve vedeni vdlek a vyrobé zbranf hro-
madného nic¢eni zvySuji hladinu naseho neklidu. A k nartista-
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ni stresu taktéZ prispivaji nékteré negativni dopady dalsich
modernich forem technologie, jako jsou jaderny odpad,
globdlni oteplovani a otravené zivotni prostiedi. Cim se svét
stavd sloZitéjsim, tim vic zacindme byt stresovani. Na§ du-
chovni vyvoj a schopnost zlepSovat svou zdravou homeostazi
a rovnovahu se jednoduse nevyviji stejné rychlym tempem
jako tyto technologické stresory.

Jednim z Gc¢inka téchto zmén je posun podstaty a mo-
delu uddlosti vyvolavajicich stres. Nyni jsme mnohem pravi-
delnéji vystaveni trvalému nebo chronickému stresu. Kdyz
jsou stresory relativné akutni, ale nepravidelné, maji nase
téla moznost ocistit se od stresovych hormonii a vrdtit se do
puvodniho nebo normdlniho stavu. Pokud jsou ale stresové
faktory tak pravidelné a tak vSudypiitomné, jako je tomu
v na§em modernim svété, nemaji nase téla dost ¢asu, aby
Skodlivé fyziologické ti¢inky odvrdtila. Stresovymi hormony
jsme tak zaplavovdni neustdle a platime za to obrovskou fy-
zickou i psychickou dari.

Z téchto davodu je Zivotné diileZité naucit se rychle sniZit

hladinu stresu, jak fyzicky, tak duSevné, abychom si i ve své-
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Uvolnéni scresu, dosazeni vnickniho Klidu

té, ktery nds drti stdle vic, zachovali zdravi. Postupy, kterym

se z téhle knizky naudite, a protistresovd nahrdvka na pfilo-
Zeném CD by vdm v tom mohly pomoci.

Y \7\v]
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Stres prameni z psychickych a fyzickych reakci na moz-
nou zménu v naSem prostiedi. NaSe mysl reaguje znepo-
kojenim, obavou ¢i strachem. NaSe télo odpovidd zase
vyluc¢ovdanim stresovych ldatek a hormont.

Fyziologicky stresovy okruh, ktery existoval uz u primi-
tivnich lidf jako mechanismus k zajiSténi preZiti naSeho bio-
logického druhu a ktery byl geneticky vylepSovdn po mno-
ho tisic let, byl vyvinut pro kratkodobé¢ pusobici stresory.
Zaznamendme-li nebezpeci, oblast hypothalamu v nasem
mozku reaguje uvolnénim CRH (hormonu uvolitujictho
kortikotropin), ktery aktivuje hypofyzu k uvolnéni ACTH
(adrenokortikotropinu) ¢ili hormonu, jenZz davd nadledvin-
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kdam pokyn, aby uvolnily tfi doplitkové hormony: epinefrin
(adrenalin), norepinefrin (noradrenalin) a kortizol (gluko-
kortikoid).

Epinefrin a norepinefrin zvySuji krevni tlak a srde¢nf tep,
odvadéji krev z gastrointestindlnf soustavy do svalt a zkracu-
ji dobu reakce. Kortizol uvoliiuje glukézu (cukr) z fyziolo-
gické zdsobdrny, aby neprodlené dodal télu palivo. Kortizol
také zabranuje zanétu v misté potencidlniho zranéni. Cely
okruh chemické a hormondln{ sekrece je zndmy jako HPA
osa.

Skute¢nd nebo pomyslnd hrozba aktivuje HPA osu a my
se presuneme do modu aktivujictho odezvu. Jsme piipra-
veni bojovat, nebo utéct, podle povahy nebezpeci. Dech se
nam zrychluje, srdce rychle busi a naSe mysl se stavd aktivni
a soustiedénou soucasné. Svaly, které obdrZi zvySenou zdso-
bu krve a paliva, jsou ptipraveny k okamZzité reakci. ZvySuje
se nase fyzickd sila a mrStnost.

V tomto soucasném svété stres ze vztahi, finanénich pro-
blému, vecernich zprdv, kazdodenniho dojiZdéni nebo ze

zaméstndni zddnlivé nartistd a zase sldbne, ale jen zridka
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Uvolnéni scresu, dosazeni vnickniho Klidu

ustdva iplné. Osa HPA je aktivovdna a ve skute¢nosti nemd
dobfe definovany koncovy bod. Stresové chemikilie jsou vy-
lu¢ovany nepietrzité. Casto ale nemiizeme ani bojovat, ani
utéct. Citime se lapeni a bezmocni. Dlouhotrvajici aktiva-
chické nemoci, jako jsou srde¢ni choroby, Zzaludec¢ni viedy,
obezita, toxikomdnie, deprese, pietéZovani imunitniho
systému, a spoustu dalSich problémii a neduhti. Snizovani
stresu tedy jenom nezlepsuje kvalitu Zivota, ale mtiZe ndm
zivot doslova zachrdnit.
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