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co mdme.
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nedélat nic, jen odpocivat.
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diky niz mohla tato kniha vzniknout.
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letému privodeci Zivotnim moudrem, L. Lucké a S. Titlovi za pomoc s pochopenim psycho-
analyzy, vyvojové psychologie a nevédomych presvédceni a J. Drahotovia M. Jdrovi, Honzovi
Roubalovi a dalsim existencialistim za profesiondini i Zivotni vycvik v Gestaltu.
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Predmluva aneb Byt zdravy
nelezi vné nas, ale v nas

Stres je vSudypfitomny a tato knizka chce byt zamyslenim nad nasim zivotem,
nad prostredim, ve kterém Zijeme, nad nasimi ndvyky a pocitem ¢asové tisné
a nesoustfedénosti, kdy tyto pocity Skodi nasemu zdravi, a my bychom se méli
naucit odpocivat, abychom si uchovali smysl pro podstatné véci Zivota. Zabyva
se véemi moznymi tématy, kterd mohou souviset s tim, pro¢ je ¢lovék neustéle
online a stéZuje si na Unavu. Chtéla by byt manualem pro véechny pfepracované
anaucit je, jak zahalet a udrzovat si svézest a zdravy rozum. Také vysvétluje, jak
rany vék, citova vazba a nevédomi miZze souviset s nasim Zivotnim pocitem,
budoucimi vztahy, laskou a pfételstvim.

Kniha se rovnéz vénuje problematice manipuldtord a psychopat(, prozivani
neurotické doby a neustalému zrychlovani vsech Zivotnich procesu.

Dotyka se téz podstaty filozofie byti a moderni technologické doby 21. stoleti,
Zivota v komfortu a blahobytu, spole¢nosti zaméfené na vykon, jejiz vysledkem
mohou byt pocity sebeodcizeni, opusténosti a prazdnoty. Jak prezit v dobé
pocitacl bez antidepresiv? Jak nezacit den otevienim mobilu a e-mailG?

V knize popisuji téma unavy, zpUsoby, jak odpocivat a jak celkové pecovat
o sebe i svoje zdravi. Je doplnéna fadou citat(, které se néjak vztahuji k dané
kapitole.

Kniha chce dovést ¢tendre k uvédoméni, Ze télo je propojeno s dusi, a kdyz
je dude dlouhodobé a opakované bolava, vede to k nemoci. Clovék je holisticka
bytost a funguje v mnoha drovnich, které jsou v kazdém okamziku dokonale
synchronizované. Nejsme prece jen télo nebo mozek: jsme také emoce, duse,
duch a cilem je znovu nalézt propojeni se sebou samym, se svym srdcem a mezi
sebou navzajem.

Kvalita vnitiniho prozitku Zivota z dlouhodobého hlediska klesa a dnesni
zpUsob Zivota je plny fyzické &i psychické bolesti, Uzkosti, zavislosti a vycerpani.

Vsichni sice vime, Ze musime jednou zemfit, ale do té doby toho musime
€O mozna nejvice zaridit.
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Duse a telo

Ubohd duse, v hfisném téle vézis,
télesné pudy se v ném vzpurné svdri,
proc uvnitf zmirds, hladovis jak v cele,
tvij zevnéjsek vsak nddherou jen zdri?

K &emu ten lesk, kdyz zajde v krdtké dobé?
Pro¢ pouhd schrdnka md té tolik stdt?
Pro radost cervi, co ji poziou v hrobé?
Pro né se pachtis? Jim chces vsechno ddt?

Hled'z nouze téla udélat svou ctnost,
Cim ono schdzi, v tom zkus najit lék,
Pozemskou bidu vymén za vécnost,

Bohatd uvnitr, chudd navenek.
Ze Smirti Zij, co ze Zivota Zije,
Smrt Smrti navZdy smrtelnost z nds smyje.

WILIAM SHAKESPEARE, SONET 146
(PRekLAD M. HiLskY)

Duse

Co je to? Nikdo ji nevidél, ale viichni o ni mluvi. Méloktery termin ma tajemné;si
vyznam. Odkud pfichézi a kam zase mizi?

Duse neni véc, ale kvalita ¢i rozmér zakouSeného i nas samotnych.

Kazdy clovék mize se svou dusi komunikovat a také by mél, at uz si pod
tim predstavime cokoli. A kazdy by mél védét, ze nemuze Zit zadnym jinym
zplGsobem nez ,cestou péce o dusi.” Cilem této péce je kultivace duse ve smyslu
bohaté rozvinutého Zivota, propojeného se spole¢nosti a pfirodou, rodinou,
narody a planetami.

n
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Nepochopeny filozof Epikuros fekl ,neni nikdy pf¥ilis brzy nebo pozdé starat
se o blaho duse” a nase odména muze spocivat v docela obycejnych vécech
a lezet ptimo pred nasima ocima, napfiklad v podobé hvézd na temné modré
obloze.

Péce o dusi je neustaly proces a tyka se jak malych detail(l kazdodenniho
Zivota, tak i velkych rozhodnuti a zmén.

Sila duse je podminéna zejména dédic¢nosti, inteligenci, pofadkem ve vy-
Zivé, péci o télo. Télo a duse se vzajemné ovliviuji a ¢lovék jakozto jednotka
téla a duse mlze odsunout nemoci duse do téla, zejména pfi potlacovani
problému.

Duse je silové pole reakci na vnitini a vnéjsi svét. K témto reakcim patfi
napfiklad laska a nenavist, dlivéra a nediivéra, vira a nevira, odvaha a strach,
pocit svobody a nutnosti. Jsou v nich vyjadfeny vztahy ¢lovéka k vnitfnimu
a vnéjsimu svétu. Jsou-li tyto vztahy nedostate¢né, neodpovidajici, disharmo-
nické, duse onemocni.

Télo
KdyZ néco nepouzivds, ztratis to.

Epwarp W. L. SMITH

Télo je inteligentni prlsecik vzajemného plsobeni genetického zdkladu a pro-
Zivani télesného scénare. Ten sestava ze vsech povoleni a zakaz{ tykajicich se
prozivani vlastniho téla. Stavba téla je tedy vysledkem psychobiologické historie
a soucasného zpUsobu zivota ¢lovéka.

Predstavme si, Ze stavba téla je formovana zivotnimi zkusenostmi. Jednd se
o nepfetrzity proces, béhem néhoz se stavba téla neustéle vyviji podle toho,
jak na ni pusobi zkusenosti s fyzickym a socidlnim svétem. Ty casti téla, které
jsou uzivany a vyzivovany, se vyvijeji ke svym genetickym limitdm. A ty, které
procvicovany a vyzivovany nejsou, se plné nerozvijeji a mohou atrofovat, one-
mocnét nebo dokonce zcela prestat fungovat.

Nase télo onemocni, kdyz néco nedokazeme psychicky zpracovat nebo ¢asto
prozivdme negativni emoce. Varovné signdly duse a rdzna emoc¢ni traumata
vsak lidé ¢asto potlacuji a ignoruji, takze nase duse musi zacit kficet, abychom
jivabecvnimali. V pfislusné emocni zoné pak vznikne blok a klinické symptomy.

Odstfizeni se od svych pocitl, emoci, vnimani téla a jeho signalu je velky
problém této doby.
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Stres

Pokud md Zivot tu moc vzit Ti néco, o cem sis myslel, Ze to nikdy neztratis,
musi mit také moc nahradit to né¢im, o ¢em sis myslel, Ze to nikdy neziskds.

NEZNAMY AUTOR

Stres je slovo, které se vzilo a pouziva se v rliznych souvislostech. Jak mu tedy
spravné rozumét? Jedna se o prastarou reakci, kterd je vlastni véem zivym or-
ganismUm a je velmi dileZita pro zachovani Zivota. Pfipravuje nas na uték, utok
nebo ,zamrznuti”, tedy na pfeziti v krajné nepfiznivych podminkach. Pokud
by mechanismus stresové reakce neexistoval, zahynuli bychom hned pfi prvni
prilezitosti.

Stres nemUzeme ze zZivota odstranit, ale miZeme se s nim naucit spravné
zachdzet. Stres vyvolava napéti a naopak. Nejde jednoznacné o negativni pojmy.
Zivot potfebuje polaritu, coz pro nas znamena nejvyssi bojové a skute¢né napéti
na jedné strané a tvofivé, zevnitf pramenici uvolnéni na strané druhé. Co pracuje
pro nas a proti ndm souvisi s neurohumoralni reakci, pfedevsim s parasympati-
kem a sympatikem, tedy se skutecnosti, zda jsme schopni silou vile pfepnout
ze stavu fizeného sympatickym nervstvem do stavu fizeného parasympatickym
nervstvem nazpét. Stres je automaticka odpovéd na prozivané nebezpedi. Tato
reakce mobilizuje organismus k tomu, aby prezil. Naptiklad kdyz se lekneme
néjakého zvuku nebo potkdme medvéda a jde ndm tzv. o Zivot, nastane po-
plachova faze, které se ucastni sympaticus neboli sympaticky nervovy systém
a zac¢ne vyplavovat hormony adrenalin a noradrenalin. Tento systém uvede do
pohybu svaly, srdce, zvysi se krevni tlak a spotfeba kysliku.

Parasympaticus mé na starosti spise Utlumové reakce, kdy je treba prezit
v krajné neptiznivych okolnostech, a ovliviiuje vyplavovani hormon( jako na-
pfiklad kortikoidy z nadledvinek.

Obé tyto faze jsou nesmirné energeticky narocné pro metabolismus a imuni-
tu a vedou k postupnému vycerpavani a poskozeni organismu, zejména pokud
plsobeni stresor trva delsi dobu.

Zkusme si kazdy z nas najit své stresory, tedy okolnosti, které ndm mohou
stres vyvolat. MUze to byt hluk od soused(, televizni zprévy, leknuti, pfepadeni,

13
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samota, izolace, pobyt introverta ve spole¢nosti, a naopak extroverta bez spo-
lecnosti. Mize to byt nedostatek casu, penéz, vyhoreni z prace, znudénost,
matefska dovolena, operace, tézka nemoc, chronicka bolest, ztrata partnera,
stéhovani, Sikana, déle kava, alkohol, drogy, apod.

V dlsledku tohoto distresu se objevuje napéti. M(iZe se jednat o napéti v ob-
lasti krku, Sije, ramen, zad, v obliceji, v podobé sevienych Celisti a rtd, stazeného
zaludku, busiciho srdce ¢i napéti ve svalech téla. K tomu se mohou pfidat psy-
chické projevy napéti, jako je strach, obavy a starosti, Uzkost.

Kazdy mUGzeme pocitovat napéti v jiné ¢asti téla nebo i v kombinaci z vyse
uvedenych oblasti.

Faze a priivodni symptomy
I. Poplachova faze stresu

Pfiprava na uték nebo boj: napinaji se svaly, méni se dychani, dochazi k hormo-
nalnim zméndam, zhorsuje se traveni, oslabuje imunita, zhorsuje se soustfedéni
a pamét. Jedna se o mobilizaci celého téla.

Poplachova reakce probiha ve dvou stupnich:

» pouze v mozku, kdy se da jesté zastavit, napfiklad tim, Ze se na situaci ¢lovék
podiva z jiného uhlu;

» doslo uz k aktivaci nadledvin, kdy je jiz obtiznéjsi situaci zvlddnout, nebot se
uvolnily vyse zminéné hormony do krve a byva nutna néjaka forma télesné
aktivity: prochdazka, béh, plavani, tanec apod.

Il. Stadium rezistence

Problém se podafilo vyfesit a dochazi k zotaveni téla i psychiky. Zklidiuje se
dychani i dalsi télesné funkce a snizuji se hladiny stresovych hormonu. Bezpro-
stfedné po odeznéni stresu se ovsem nedostava energie a je treba si doprat
¢as na obnovussil.

lll. Stadium vycerpani

Pokud pficina stresu trva pfilis dlouho nebo se kratce po sobé objevilo vice
stresujicich podnétl, dokazeme v rezimu vysoké aktivace vydrzet jen omezenou
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