Moderni zivot

na nas stoji frontu

»Strelec v Uherském Brodé byl patrné diouhodobé ve stre-
su,” fika terapeut PETR RUZICKA. Speclallsta na stres také
vysvétluje, pro¢ dospélym plyne ¢as rychleji nez détem,
proé nejvétsi vynalezy vznikaji na toaleté a pro¢ je nejlepsi
ucit se ¢asné rano.
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STRES nas provazi na kazdém
Kroku. Kdyz uz nejde o zivot, tak
: jsou ohrozeny nase vztahy,
- hodnoty, sebeticta, socioekono-

- mické postavenf, fika psycholog.
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Poznate na prvni pohled ¢lovéka ve stresu?
Méam tu takovou rozli¢nou sbirku pied-
méti. Klienty, ktef{ prijdou na terapii, Z4-
dam, aby si vybrali jeden, ktery se jim
Ifbi. Lidé pod vlivem stresu vétSinou
ten hezky nedokdZou vybrat. Ale kdyz
feknu, aby ukdzali na prfedmét, ktery se
jim nelibi, tak ten vidi okamZité. Vystre-
sovany ¢lovék obvykle neni schopen my-
slet pozitivné.

Pritom spousta lid{ tvrdi, Ze nejlépe se jim pra-
cuje pod stresem, Ze tehdy se vybicuji k lepsim
vykondim,

Velké objevy a vyndlezy vét$inou ne-
vznikajf v laboratorich, kde byvaji védci
ve stresu a stdle néco resi, nybrz kdyz
sedf na zachodé, sprchujf se nebo preha-
zuji kompost na zahradé. Teprve kdyZ se
zklidnime, pfi kontaktu s intuici se zpra-
covdvd viechno, co se piedtim v mozku
nashromazdilo na pozadi nasich mys-
lenek.

— I —
Klinicky psycholog, psychoterapeut, spe-
cialista na stres management a akredito-
vany koug¢, absolvent Prazské konzervato-
re, certifikovany ucitel jogy, zak indického
duchovniho ugitele Svamiho Mahésvara-
nandy, vegetarian a abstinent. Pracoval
Jjako vedoucrl oddélent pro [é¢bu zavislosti,
nyni ma svou klinickou praxi v institutu
Aktip. Skl&éda relaxaéni a meditaénl hud-
bu. Je Zenaty, ma syna.

Je mira stresu imérna mnoistvi ¢asu, ktery
mame k dispozici?

Cim vice jsme ve stresu, tim rychleji nim
ubihd ¢as, protoZe nds$ Zivot je plny po-
hybu kolem nds. Kdyz se zklidnime,
mame pocit, Ze ¢as béz{ pomaleji. Proto
se nam v détstvi tieba prazdniny zddly
nekonecné. Mozek déti totiZ kmitd v niz-
$ich vinovych délkach, a jejich ¢as proto
plyne subjektivné pomaleji (viz Jak se
ndm vin{ mozek).

Da se s témito poznatky néjak cilevédomé pra-
covat?

Je dobré si napiiklad uvédomit, Ze ¢im
nizsf frekvence mozku, tim snadnéji si
pamatujeme informace, protoZe neza-
pojujeme védomou raciondlni cenzuru.
Proto se déti v prvnich letech uéf ne-
smirné rychle a od dvandcti let se tato
schopnost zhorsuje. Na ucenf jsou nej-
lepsi stavy tésné pied spanim nebo velmi
brzy pred vychodem slunce. Naopak ¢fm
vice jsme ve stresu, tim hife si pamatu-
jeme. Typickym priznakem jsou mimo
jiné vypadky paméti.

Co je vlastné spoustécéem stresu?

Sklon k nému v sobé mdme zakddovan
odjakziva. Kdyz jsme jesté Zili v jesky-
nich a zavétiili, Ze padesat metri od nds
je tygr, tak to v nds nabudilo stresovou
reakci. Télo se pfipravilo na maximadlni
vydej energie - 1ték nebo ttok. Mozek
pii stresu kmitd na nejvyssich frekven-
cich, jsme zcela vtazeni do vnéjsfho
svéta, musime védét o vSem, co se kde
Sustne, kontrolovat situaci. Véci kolem
sebe, i ty neutrdlnf nebo vstiicné, vy-
hodnocujeme jako ohroZeni. Je to zaca-
rovany kruh, protoZe kdyz je ¢lovék vy-
nervovany, md tendenci ke katastrofic-
kym scéndiim, ale tim se dostava jesté
vice pod tlak.

Az jednou popadne zbrai a jde sl zastiilet do
restaurace?

Tieba pravé tak. Strelec v Uherském Brodé
byl patrné dlouhodobé ve stresu a volil
takto brutdlni formu agrese, nebot stre-
sova reakce ma jen dva mody: ttok ¢ili
agresi, nebo tték, dstup.

Ve kterych profesich jsou lidé vystaveni stresu
nejvice? Napadaji mé policisté, hasi¢i, zachra-
nari, letecti dispecefi, chirurgové...

Ti rozhodné. Ale pripoc¢téte tfeba i pra-
covniky call center a reklamac¢nich od-
déleni, linky dtvéry nebo tieba lidi za-
méstnané v oborech, kde miiZete vy-
razné ovlivnit zdrav{ ¢i zivoty druhych.
Za zv1asté rizikové lze povazovat i po-
voldn{ herce, které piindsi velkd emocnf
vypéti v dramatickych rolich. Herci navic
prozivajf osudy zcela odli$nych dramatic-
kych postav, tudiZ se museji vyrovndvat
s tim, Ze jsou kazdy den nékym jinym. p

= Jak se nam vini mozek

Nas mozek funguje na riiznych frekven-
cich. Cim vice jsme bdéli a orientovani do
vnéjsiho svéta, tim mozek kmita v rychlej-
sich frekvencich.

Gama viny 32+ Hz: Stav extrémniho vybico-
vani psychiky srovnatelny s pocity leteckého
dispedera, kterému hrozl kolize letadel.
Beta viny 14-32 Hz: Stav, kdy se do-
stavame do stresu. V beté je potlacena
kreativita, ¢im vice jsme ve stresu, tim
méne jsme tvorivi. Mozkova frekvence
dospivajicich od 12 let a dospélych.

Alfa viny 14-7 Hz: Stav uvolnéni, napii-
klad pri poslechu oblibené hudby nebo

pri relaxaci. Mnohem vice se obracime do
svého vnitiniho svéta, ziskavame kontakt

se svou intuicf, tedy neracionalnim, mimo-
védomym zpracovanim informaci. Mozkova
frekvence déti mezi 6. a 12. rokem.
Théta viny 7-3 Hz: Stav, do néjz se do-
stavame ve spanku ve fazi rychlych oé-
nich pohybli REM, tedy kdyZ snime. Nebo
cflené pri relaxaci, meditaci. Mozkova
frekvence déti mezi 3. a 6. rokem.

Delta viny 3-0 Hz: Hluboké spankové
stavy bez pohybu o€i nebo v bezvé-

domi. Do téchto frekvencl se umeéjl navo-
dit mistfi meditace. Pri frekvenci nula na-
stdva mozkova smrt, presto existuji vy-
Jimeénf jogini, ktefl jsou schopni na-

stavit se do stavu nula a pak se z néj
zase probrat. Mozkova frekvence no-
vorozencl a batolat mezi O a 3 lety.
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P ZASTAVIT CAS.
Vyjimeéni jogini
dokéZou nastavit
sviij mozek do nulo-
vé frekvence, které
jinak lékafi fikaji
mozkova smrt. 0¢
nizsi jsou obrétky,
na néz nase mozky
funguji, o to se citi-
me lépe a uvolnénéji
a tim pomaleji nam
ubiha gas.

Dé se odolnost viiéi stresu trénovat?

Dosud se odbornici snazili klientiim po-
moci najit zpisob, jak do stejného ¢asu
narvat jesté vice tikold, aby to stihali. Ale
i kdyby den mél 52 hodin, tak nasf pfiroze-
nost{ bude, Ze si najdeme dost tikold, které
se do n&j budeme snazit vmeéstnat, a tim
padem nebudeme mit volny ¢as. Proto je
potieba stanovit si jasné priority. Tréno-
vat se d4 mnohé. Pomoci asertivity, pozi-
tivni komunikace a posilovanim flexibi-
lity mtiZeme trénovat odolnost viéi stre-
sovym faktorim, nebo kdyZ uz stresova
reakce vznikne, miizeme ovliviiovat sviij
stav - pozitivnim myslenim, praci s de-
chem, mentadln{m programovanim a dal-
§{mi metodami.

Porekadlo pravi, Ze v zdravém téle zdravy duch,
plati to | naopak?

Vyzkumy v psychoonkologii fikajf, Ze
osmdesdt procent dospélé populace ni-
kdy nezaZilo stav relaxace. JenZe teprve
tehdy se v lidském téle za¢inaji spoustét
ozdravné pochody, jak na télesné, tak na
psychické tirovni. Ve stresu se zastavuje
imunita a regenerace tkdni. To jsou ener-
geticky velmi ndro¢né procesy, protoZe
ve stavu ohroZeni potfebujeme energii na
umléceni tygra, na titék nebo na ttok, ni-
koli na regeneraci. Problém je v tom, Ze
modernf ¢lovék pofdd nékam utikd, po-
fad se nékam Zene. Nebo s néc¢im bojuje.

Byli lidé pred pér sty lety klidnéjsi?

Naseho prapradédecka taky ten tygr né-
kdy vyéenichal a on pfed nfm musel
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utikat, ale tygr mél k dispozici jenom
omezenou zdsobu energie, pak to vzdal
a dal si pohov. Stresy byly, ale byly lo-
kalizované. Téch tygri nebylo tisfc, kaz-
dy mél svij revir. Dnes vétsinou neza-
zivame piimé ohroZeni Zivota, ale psy-
chosocidlni stres: jsou ohroZeny nase
vztahy, hodnoty, sebeticta, socioekono-
mické postaven{. Psychosocidlni tygfi
jsou ultramaratonci, jsou schopni nds
honit léta v kuse. A sotva jednoho se-
tieseme ¢i zavieme do klece, uZ na nds
dalsi stojf frontu.

»Zkrotili jsme ¢as a tim
jsme umoznili pokrok,
ale stali jsme se otrokem
tohoto pokroku.”

Kde a kdy se to zadrhlo?

Méame ohromnou potiebu soutéZit a byt
prvni. SoutéZivost nds dovedla k blaho-
bytu, ale odvedla nds od hodnot. Navic
vyhasind krestanstvi a s nim vzaly za
své i urdité jistoty. Zivot bez slavnostf
je jako dlouha cesta bez hostincii. Hos-
tinec bylo misto, kde se preptahali koné
a kde si poutnik mohl odpocinout. Pra-
videlné se vracejici ritudly jsou nesmirné
dilezité. Jsou to ¢innosti, které potiebuji
minimum energie, protoZe je mame au-
tomatizované. Zrusenfm ritudli lidi vy-
kolejite.

Jako jogin se pravideln& vracite do Indie. Co vds
tam inspiruje?

Lidé tam Zijf vesmés v prostych vesnic-
kdch, v hlinénych domcich s doskovou
stfechou, z na$eho thlu pohledu v chu-
dobg&, Vétsina z nich je pfitom neskute¢né
klidnd, usmévavd, jsou spokojeni s tim,
co maji. Ameri¢ané délali pred par lety
vyzkum, co ¢inf lidi $tastnymi, a zjistili,
Ze pro pocit $téstf je klicova spokojenost
s tfm, co mam, a je jedno, kolik toho mam.
Uménf{ piijimat véci takové, jaké jsou, je
zakladem moznosti je zménit. Co popi-
rdm, odmftdm, ¢emu vzdoruji, to nemizZu
zménit.

Uméji Indové pracovat s asem Iépe nez my?

V Indii nespéchaji, ¢as je tam dplné jiny
pojem. KdyZ feknou za pul hodiny, tak
je to spiSe za dvé nebo tfi, piipadné zitra
nebo pozitif. Vlaky tam jezdf na velké
vzdalenosti a mivaji tfeba i dva dny zpoZ-
déni. Nikdo se nad tim nepozastavuje,
vSichni prosté ¢ekajf. My jsme zkrotili Cas
a tim jsme umoznili pokrok, ale stali jsme
se otrokem tohoto pokroku.

Znamena to, Ze podobné jako détem i Indim
plyne ¢as pomaleji?

Indické vnfmdani ¢asu je cirkuldrnf, vér{
na reinkarnaci, na to, Ze se jejich duse
na tento svét znovu vréti, Neciti proto
takovou posedlost stihnout vSechno za
jeden Zivot. Nase pojeti ¢asu je linedrni,
narozenfm to za¢ind a smrtf kon¢t, ¢lo-
vék md pocit, Ze jeho ¢as je jen kratce
odmeéren. Radka Smejkalové w



