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Moderni Zivot

tou. Lidem m4 pobyt v ném pfipo-
minat splyvani po moiské hladiné i mat-
¢inu délohu. Clovék se poloZi na tvrdou
podlozku, kterou zpod ného fyzioterapeut
vzéapéti vytahuje pomoci hydrauliky. Télo
zabalené v pldtné - v nékterych ldznich
bali také do sena nebo bahna - se pak
propadd do vyhtété kapaliny. ,VZdycky
se lidi ptdme, zda nemaji néjaké fobie,”
fikd Kamil, vedouci ldzni v hotelu Le Pa-
lais v Praze 2, zatimco mi v mistnosti
s tlumenym osvétlenim a klidnou hud-
bou uvoliiuje hlavu v dlanich. Néktefi
lidé si ale mat¢inu délohu doptavaji pra-
videlné a pti antistresové procedufe v po-
klidu usinaji.

Kdo se rozhodne nenechat se stresem
ovlddnout a zastavit ho vrozletu, m4 stéle
pestiej$i moznosti: sdm ¢i u lékafe si mize
nechat naordinovat specidlnildzné (af uz
se v nich bude vénovat sugesci nebo kys-
likové terapii), mazat si obli¢ej krémem
za dva a pul tisice nebo si tieba po za-
dech nechat 1ézt hady, jako to délaji ma-
séfi vjedné malé izraelské vesnici. Sokové
terapie pry z hlavy vyZene starosti zaru-

ZvySeny tlak ze smrti, sexu i prace

Tabulka miry zatéZovych situaci podie ame-
rickych psychologii T. H. Holmese R. H. Rahea,
ktefi zkoumali viv stresu na lidské zdravi.
Vyraznym rizikovym faktorem pro rozvoj riiz-
nych nemoci je soucet 250 bodu. Stresovat
pfitom mohou i radostné udalosti.

amrti partnera, partnerky 100
Umrti blizkého Elena rodiny 63
(raz nebo vaZné onemocnéni 53
ztrata zaméstnani 47
‘odchod do diichodu 45
sexualni obtize 39
zména finanéniho stavu 38
zévazné neshody s partnerem 37
partner konéi se zaméstnanim 29
zmeéna Zivotnich zvyklosti 25
zména byd|isté 24
zména rekreacnich aktivit 20
Zména spankovych zvyklosti a rezimu 18
zZmeény v SirSi rodiné (snatky, amrti) 16
Vanoce 15
Zdroj: Jan Prasko, Jak se zbavit napéti, stresu
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elaxaéni lazko softpack vypadé
jako velkd vana piehozend plach- |

¢ené: 18281 hadi masiruji hluboké svaly, ti
lehéi pry jen tak ptijemné Simraji.

Umély dést a svicky

Praveé stres je podle aktuédlniho vyzkumu
Mezindrodni ldzeniské asociace nejéastéj-
$im dvodem, pro¢ se lidé v celém svété
do lazni ¢i wellness studif vydavaji. Lizné
v prazském hotelu Mandarin Oriental ¢asto
navstévuji pracovnici z nedalekych ma-
lostranskych ambaséd i statnich Giada.
,Stalymi hosty jsou u nés také gayové, ktefi
védi, jak je wellness pro zdravi duleZity,“ do-
plituje obrazek mistni klientely Lenka Ro-
gerovd. Podél zdi byvalé kldsterni chodby
zatim hof{ svice, i kdyZ je venku pIny slu-
necnf svit. V kazdé mistnosti ur¢ené pro
protistresové procedury je jind viiné, ze
stropu ve spre se snds$i umély dést.

Po ¢aji na uvitanou terapeut ndvstévni-
kiim omyje nohy ve specidlni dfevéné na-
dobé s oblazky. Pak se mohou nechat hy¢kat
masazi dle vlastni volby. Clenové mistniho
wellness klubu také ,,béhaji s htilkami“ (nor-

Proti stresu s nohou za hlavou

Clovék neni z kamene. Proto mu nékdy busi srdce, tfesou
se mu ruce a zvysuje tlak. Stres ze Zivota nejde zcela od-
stranit, miizeme s nim ale i¢inné bojovat.

dic walking) nebo cvi¢ijégu. Roéni élenstvi
tu stoji pres tficet tisic korun podobné jako
v jinych luxusnich sportovnich klubech.
Zato zde pry ale nebyvé preplnéno.

Zadarmo i za velké penize

Poklidnd atmosféra vlddne i v malém pane-
lovém byté na prazskych Pettinédch. Svoji
kazdodenni ranni joginskou ,sestavicku
na dobrou ndladu” pravé zacal cvicit Sest-
advacetilety IT manaZer Petr. Ruce méa
spojené na prsou, chodidlo pravé nohy
zapfené o stehno levé. Pfi vydechu opi-
suje rukama kruh a vraci se do ptivodni
pozice. Asana vrksdsana neboli poloha
stromu. Potiebuje k tomu jen trochu mista
apodlozku pod zdda. Nervy si lze totiZ tisit
za hodné penéz i téméf zadarmo.

Nékdo mlati pésti do kldvesnice, jiny
ztuhne a neni schopen pohybu. Pouceni
cvici, relaxuji nebo chodi na maséaze.
A kdyZ to sami nezvlddnou, nestydi se vy-
hledat odbornou pomoc. Stres v mirnych
dédvkéch stimuluje a v ohroZeni dokédze
zachranit Zivot. Stresové mechanismy se
ale spoustéji i ve chvilich, kdy je to nejen
zbyte¢né, ale dokonce Skodlivé.

,Bylo to, jako kdyZ vdm dojdou ba-
terky,” vypravi o svych potiZich se stresem




A JOGA ,BOLI“ A proto uvolfiuje
a zklidiiuje mozek.

=

A LAZNE HOTELU LE PALAIS SAZEJI
NA ATMOSFERU KARIBIKU. Mistni
vedouci Kamil klientce béhem pobytu

v softpacku pohupuje hlavou a na kapaliné
v liZku tak rozpohybovava celé télo, které
se pak vini jako na mofi.

mladd vysokoskolacka z Prahy, kterd si
neprédla byt jmenovana. ,Nastoupila jsem
do prvni préce, kde jsem méla hodné ne-
jistou pozici. Neustdle jsem Zila ve stra-
chu, Ze se z toho bud’ vyklube ohromny
prasvih, nebo mé vyhodi. Moji nadiizeni
si mezi sebou neustdle pfehazovali kom-
petence a v projektu bylo obrovské mnoz-
stvi penéz.“ Z neustalého tlaku a nervo-
vani v zameéstndni se rozvinula panickd
tzkostnd porucha. ,, Jednou rdno uZ jsem
se nemohla zvednout z postele. Neslo to.
Strach mé uplné ochromil.“ Pfes psycho-
logickou poradnu pro vysokoskoldky
se dostala k psychiatrovi a kromé tera-
pie nastoupila i l1é¢ba prasky. , Jasné Ze
jsem méla z antidepresiv strach, jenZe v té
dobé uz jsem s tim bez pomoci nic ne-
zmohla.”

Nebat se odbornika

Scéndf nefeseného stresu se miiZe odvijet
docela dramaticky: poruchy spanku, ne-
spavost, deprese, vysoky krevni tlak. Zvy-
Suje se riziko vzniku Zaludeénich viedi
i cukrovky a naopak se sniZuje imunita.
Nékdy pomohou aZ psychofarmaka ¢i po-
byt v psychiatrické 1é¢ebné. ,,Lidé jsou na
sebe zbytetné prisni a pfichdzeji pozdé,”
mysli si psychiatri¢ka Alena Ve¢efovd-Pro-
chazkova. ,Rada klientii na sebe nahliZi
jakonaliné, neschopné a k 1ékati pfichdzi
¢asto po nékolika letech, kdy md obtiZe.
VSeobecné se piiklddéd obrovsky vyznam
zvladani Zivota bez cizi pomoci a na sa-
motné vyhledani lékafské péce byvd na-
hliZeno jako na selhdni, coz depresi jesté
zhor&uje,” vysvétluje a dodéva, Ze podle
Svétové zdravotnické organizace by na-
vitéva odbornika méla ndsledovat po dvou
tydnech obtiZi. Psycholog Tomds Va$dk do-
dava: ,,Pokud mam blby den nebo tyden,
neni nutné hned béZet k doktorovi. Pokud
uZale mdm blby mésic, je konzultace s od-
bornikem namisté.”

A ORIENTALNI KLID V KAPLI. Lazné v praiském hotelu Mandarin Oriental jsou zfizeny
na misté byvalé kaple. Zaklady domu jsou gotické, filozofie vychodni.

Proc¢ néktefi lidé skoro nevédi, co je stres,
a jini se ,nervuji“ dennodenné? Podle lé-
kafti za to miZe vychova i genetické dis-
pozice. ,Individudlni stresovd tolerance
je ddna genetickou vybavou jedince, jeho
psychosocidlnim i télesnym vyvojem, na-
u¢enymi mechanismy zvladdanf stresu -
nejcastéji z rodiny, détstvi - a pak také sa-
motnym charakterem stresové situace,” vy-
pocitava doktorka Vecetfova-Prochdzkova.
Nervovat nds pfitom nemuseji jen velké Zi-
votni udélosti, jake je imrti v rodiné nebo
odchod do dtichodu, ale i drobné kazdo-
denni potiZe a mrzutosti, pro které majf An-
gli¢ané vystizné oznaceni ,hassles. ,Nase
ptvodni neurochemie uz neodpovidd sou-
¢asnym podminkdm pro Zivot. Je potfeba
mit odstup a nadhled nad béZnym Zivotem
auvédomit si, co je a neni diileZité,” radi Va-
sak.

Tady a ted’

Cvicitelka jogy a ,koucka“ Julie Poupé-
tovd popisuje jogu jako meditaci v pohybu.
Kdyz se pii cviceni soustfedime na prota-
hovéni svalu a jeho praci, v podstaté uvol-
fujeme i svoji mysl. Zjednodu$ené fe¢eno:
hlava se soustfedi na bolest v napinané
noze a mozek neputuje po nepifjemnych
vzpominkdch na dnesn{ poradu. Pohy-
buje se v pfitomnosti: tady a ted. V pod-
staté diky cviceni a této filozofii zménila
svlij Zivot i Poupétova.

S magisterskym diplomem v ruce na-
stoupila do zaméstndni, které pro ni bylo
utrpenim: stres, pracovni vikendy, mani-
pulovéni s klienty. ,,Pfipadala jsem si jako
ndhondi dobytka,“ popisuje tehdejsi si-
tuaci. ,,Bylo to jako ocedn bezmoci a ne-
chuti: kazdé dalsi rdno vstdt a opét napo-
chodovat mezi piehlidku osmi velmi sou-
tézivych parfému, boticek a byznys kos-
tymku koncentrovanych na zhruba deseti
metrech ¢tvereénich,” vzpomina. Tusila,
Ze je tésné pred vyhofenim. VZdycky b

s1 A==



= Zjezené viasy i fobie

I stres ma v téle svij smysl: chréani ho
pred pfipadnym nebezpedim a pfipra-
vuje na ,Utok nebo ték". Télo se chysta

| na poutziti sily a rychlosti. Klesa citlivost
na bolest, zlepsuje se pamét a mysleni.
Zornice se rozsiruji kvuli ziepseni zraku.
Plice dychaji intenzivnéji. Srdecni frek-
vence a krevni tlak stoupaiji. Dfen nadled-
vin produkuje hormon reakce adrena-

lin. Pozastavuje se traveni, télo presméro-
vava energii do svalstva. Vlasy a chlupy se
jezi, protoze hlava a télo tak (z pohledu pra-

Dlouhodobé ucinky stresu mohou byt
pro télo toxické. Boli z néj tfeba hlava, pri-
zpiva k sexualnim porucham, anave,

k porucham traveni nebo spanku a né-
kdy miZe i za nechutenstvi &i preji-

| dani. Oslabuje také imunitni systém a do-
kaze vzbudit i rizné fobie, deprese.

= Klid hned ted’

ak nejlépe zvladnout nadmeérny stres?

+Podivat se mu do o¢i* a neprijem-
nostem se bud vyhnout, nebo se jim po-
stavit. DUlezZité je najit pricinu: mlzZe to
byt Spatné hospodareni s éasem, ne-
' dostatecna komunikace s kolegy...
Relaxacnich technik je mnoho, po-
' moci mUZe i setkani s prateli, prochazka,
cteni knihy ¢i koupel. Aerobni cviéeni pry
zredukuje Uzkost a7 o padesat procent.

Prirodni medicina zase radi uZivani nékte-

rych rostlinnych vytazku. Osvédgily se pry na-
pfiklad Zensen, ovesné klicky, medurka lé-
kafska, rozmaryn, levandule i jinan dvoula-
loCny. Antistresova dieta potom doporucuje
omezit kavu, alkohol, cigarety a jiné drogy.
Naopak vsadit na celozrnné vyrobky, které
podporuji v téle vyrobu serotoninu - latky,
| ktera pracuje na lepsi naladé. Zapomenout
| nemame ani na snidani a pravidelné svaciny.
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A NA ,DEPKU“ S KOUCEM. Julie Poupétova ze stresujiciho zaméstnani
dokézala odejit a ,nakopnout* Zivot novym smérem. S jégou je Stastnéjsi.

se vénovala cviceni: nejdiive aerobiku,
pozdéji pilates a nakonec jéze. K tomu si
pfibrala jesté seminare kouc¢inku. A zro-
dil se ndpad vénovat se naplno tomu, co ji
bavilo. ,Rodi¢e nevefili, Ze by mé mohlo
to ,hopsdni‘ uzivit,” li¢i nedtvéru svého
okoli k nejisté obZivé na volné noze.

Mimo lekce jégy nyni pomdhd ostat-
nim zvladat téZké Zivotni situace. Kromé
béZného koucovani se vénuje také ,sex
koucinku®. ,,Sex nds mtZe hodné stre-
sovat, je blizko smyslu Zivota,” domniva
se Poupétové. Pro radu si chodi pry vice
muZi. ,Nefe$ené problémy se sexem se
potom prend$eji do zbytku partnerského
souziti,” fikd a dodava, Ze lidé se pak hé-
daji kvili zbyte¢nostem, které s ptivod-
nim ,stresorem” nemaji navenek viibec
nic spole¢ného.

Strategie pro citlivky

Tomds Vasdk svym ,,pacientim® rad{ jed-
noduchou mantru, kterou si opakuji piloti:
,Doufat v nejlepsi, poc¢itat s nejhor$im.” Po-
kud nékoho napiiklad trépi bezesné noci,
protoze se bojf, Ze pfijde kvili krizi o misto,
ma zacit Setfit a pfipravovat se. Néco proti
strachu udélat. Vytvaret si ,,pol$tar”, ktery
zajisti pdd do mekkého. ,,Ale zaroveri se ne-

trapit a doufat. Byt smutny a otrdveny ni-
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A KAVU NE, VODU ANO. Nebyt na sebe tak pfisny a dodrZo-
vat reZim, radi Iékafi jako Gcinnou prevenci proti stresu.

komu nepomtiZe. Nasemu okolia ani ndm,"
dodéva. A co udélat ve chvili, kdy s ¢loveé-
kem lomcuje nervozita? Zpomalit dychdni.
,Plice jsou kouzelny ndstroj a jediny vnitini
orgdn, ktery mdme pod kontrolou,” radi. Po-
moci ného pry miiZeme télu vyslat signdl,
ZeuzjevSevKklidu: vydech mé byt dvakrat
del3i neZ nddech. Vasdk rovnéZ doporucuje
vytvofit si pldn. UZ jen tim, Ze si v rychlé
andro¢né situaci ujasnime nad papirem pri-
ority, se uklidnime. ,Je to jako v pisni¢ce
Marka Ebena: chces$-li ¢as dohonit, zastav
se,” fikd s ismévem Vasik. A svym ,stre-
sorim“ se mdme podle ného postavit: kdo
ma strach z ¢asu, md si nastudovat néco
o0 ,timemanagementu®, kdo se boji komu-

nikovat, at se proskoli v asertivité.
Strategii ,tady a ted” podobnou té jo-
ginské vyznava i doktorka Vecefova-Pro-
chédzkova: ,,Doporucuji naucit se vyhodno-
covat situace spise z hlediska ,tady a ted
za téchto okolnosti‘ nez ve smyslu ,takhle
to se mnou dopadne vzdycky',” mysli si.
»Lépe se také zvlad4 stres, jestlize mdme
k dispozici sit mezilidskych vztahti zajidtu-
jici socidlni podporu. Dal3im ochrannym
faktorem je pravidelny denni reZim nebo
alespon pravidelny a zdravé vyZivove pes-

try jideln{ a pitny rezim,” uzavira.
Stanislava Peckova m
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