DOPORUCENE
VENTILY
ANEB

JAK

SE STRESU
BRANIT



DOPORUCENE VENTILY ANEB JAK SE STRESU BRANIT 97

Jiz na zacdatku této knihy jsme si fekli, ze se ¢lovék od okamzi-
ku, kdy se nas ,prototyp“ objevil na tomto svété, neinovoval.
Doléha na ngj vsak stdle se stupnujici tlak prostredi, v némz
Zije. V mnoha pfipadech jsou lidé ochotni a schopni pro své
zdravi néco udélat, ale je az prekvapujici, jak ¢asto pfi tom chy-
buji, pfehani své Usili, pfecenuji jeden zplsob obrany na ukor
druhého. Pfitom je vzdy tfeba pomyslet na komplexnost.

Kolik lidi kupfikladu podlehlo propagandé pohybu a roz-
hodli se béhat po okrajich méstskych ulic, kde se nachazi smog
a zplodiny jesté ve vétsi koncentraci, a oni tak vdechuji rozpum-
povanymi plicemi tyto latky jesté mnohem intenzivnéji az do
pohybem je ovSsem chlize, nebot je pro ¢lovéka nejpfirozengjsi.

V naivni snaze o raciondlni vyZivu se objevuiji i rlizné dietni
excesy a chyby. Séja a polotovary z ni jsou jisté dobré, racio-
nalni a télu prospésné a ve stravovani by meély mit svoje misto,
ale kazda sdja neni vhodna — rozhodné ne ta s proslou vyrobni
IhGtou, ZIukla ¢i plesniva! Takova potravina mize vyvolat velice
zavazné zdravotni obtize a komplikace, pfinejmensim zaludec-
ni a stfevni katary.

A tak bychom mohli pokracovat dal... Pfipomenme si vSak
alespon obecné zndmé a potiebné védomosti, které jsou dule-
Zité v boji proti kazdodennimu stresu.
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PRAKTICKE DESATERO
PROTI STRESU

1. Nauéte se probouzet a vstavat v pohodé.

KdyZ se rano probudite a oteviete odi, nejprve si polohlasné fek-
néte, jak se jmenujete, kolikatého je a co vas nasledujiciho dne
Ceka, tedy o ¢em vite a co jste si napldnovali. Nastartujete tak

vnitini ,pocitac” a |épe pak zvladnete i situace, které se objevi
Lnavic®.

2. Naucte se usmivat.

Zacneéete sami u sebe, to je nejtézsi. Az prijdete rozespali do kou-
pelny, pohlédnéte na sebe do zrcadla a donutte se usmat se na
tvar, kterou uvidite. Tfreba si feknéte, Ze lepsi uz to nebude...

3. Nikdy a nikde se nenechte manipulovat do pfekotnosti.

Délejte vSechno svym obvyklym tempem a s rozmyslem. Nic se
neuspécha a navic zde plati zakladni protistresové pravidlo: Co
se da udélat zitra, nemusime stihnout dnes! Neplati tedy, Zze co
muzes udélat dnes, neodkladej na zitfek. (Tuto moudrost pry do-

vedli k absolutni dokonalosti néktefi ufednici, ktefi tvrdi, ze spis,
ktery se sdm do meésice nevyfidi, si nezaslouzi byt vyfizen.)

4. Nepropadejte panice, kdyz si nemuzete
na néco vzpomenout.

76

Jste praveé ve stejné situaci jako ,prehraty” pocitac, ktery nerea-
guje na pokyny. Musite si odpocinout, a az prestanete horec¢né
uvazovat, vyplyne potfebné samo na povrch.
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5. Kazdy den si udélejte malou radost.

Vystupte tfeba o stanici dfiv a jdéte se pesky podivat na néco, co
vas zaujalo.

6. Zachovavejte pratelské vazby, nezanedbdvejte pratele.

Kazdy ¢lovék ma mit v pfijatelné vzdalenosti od svého bydlisté
nékoho, s kym muze sdilet své city, starosti a radosti.

1. Kazdy den si rezervujte chvilku jen pro sebe.
MUzZete si néco precist, prolistovat, poslechnout si hudbu anebo
si zacvicit.

Neprepinejte své sily.

8. Nesnazte se pokouset osud nad prahem svych moznosti.

Predstavte si sami sebe jako gumu, kterou Ize napinat jen do
urcitého momentu, nebot pak jiz nepruzi a praskne.

9. Naucte se uvoliovat, relaxujte.

Vyuzijte k tomu napfiklad nékterou z relaxac¢nich kazet, ktera vam
bude nejlépe vyhovovat. Nacvicovat relaxaci je tfeba pravidelné,
aby dokazal signalni pokyn nastartovat uvolnéni. Asi po meésici
pravidelného cvicenijiz prvni tony Ci slova relaxace vytvorii zazity
mechanismus, zautomatizuje se a organismus se snadno
a dokonale uvolni.

10. Naudte se vyhybat zbyteénym a nudnym zvyklostem.
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Asertivita

V boji proti stresu velmi pomahaji pozitivni aspekty asertivity.
Umoznuji pfedevsim to, abyste rozvijeli svou pfirozenou osob-
nost, pracovali na ni. Asertivita prosvétluje mezilidské vztahy,
které se tak stdvaji otevienéjSimi, prihlednymi, jasnymi a ptimy-
mi. Nauci vas zdravé fesit konflikty a neshody, ¢imz se vytvofi
dobry start pro skute¢nou a tvofivou spolupraci. ZvySuje vase
sebevédomi, suverenitu, sobéstacnost, a tedy i respekt hod-
noty vlastni osobnosti. Asertivni chovani rozviji samostatnost
a samozfejmost v rozhodovani, odstrafiuje obavu existence
vlastniho nazoru a jeho prosazovani. Umoznuje zvySit odvahu
ke zdravému risku. Moznosti asertivity, tedy opravdové suvere-
nity, jsou v rukou kazdého z nas, je vSak tieba se ji naucit. S tim
souvisi i dalsi velice dllezité pravidlo: Naucte se uvolnovat své
emoce.
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PRAKTICKE DESATERO O TOM,

ZE MATE PRAVO BYT ASERTIVNI

D & © U G

10.

Za své chovani, mysleni'i city nesete odpovédnost
jen vy sami.

Nemusite vysvétlovat své chovani a omlouvat se za né.
Jen na vas zalezi, nakolik jste odpovédni za druhé.
Mate prdvo ménit ¢i opravovat svij nazor.

Mlzete délat chyby a nemusite se za né stydét.

Nebojte se fict, Ze néco nevite a Ze né¢emu
nerozumite.

Nejste zavisli na dobré vali ostatnich.
MUlzete délat i nelogickd rozhodnuti.

Mate pravo fict, Ze je vdm néco nemilé
nebo Ze je vdm to jedno.

Mate pravo byt sami sebou.

Opakuijte si, ze vSechno zalezi jen na vas samotnych a Ze oko-

Il neni oprédvnéné vase zdlezitosti soudit. Pouze vy sami jste

opravneéni posuzovat své reakce a jejich pfimérenost, chovejte

se podle toho a nenechte se zviklat feCmi druhych. Nejste za-

visli na dobré vUli druhych lidi, vzdycky mate moznost se vzeprit.
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Uvolnéni emoci

Dlouhodobé potlacovani emoci vede k chorobnym projevim,
k spotfebovani energetického potencialu, nepfimo i k vyéerpa-
ni dulezitého organu — kiry nadledvinek. K moZnostem uvol-
néni emoci patfi plac, ktery ¢lovéku ulevi. Zajimavé je slozeni
slz — je totiz rlizné, placeme-li ze smutku ¢i dojetim, anebo kdyz
jsou slzy dlsledkem podrazdéni, treba cibuli nebo kifenem.

Potlacovani hnévu ¢i vzteku vede ke kumulaci noradrenali-
nu, adrenalinu a dalSich katecholamin(, odtud jiz sméfuje pfima
cesta ke vzniku psychosomatickych chorob. Jak jsem jiz psal,
Rudolf Il. pry ve hnévu, vzteku a rozcileni vzdy néco rozbil. Byla
to ndhradni ¢innost, ventil, ktery mu pomohl. | tak lze napéti
uvolnit.

Nejvetsi nebezpedi nastdva pfi velikém hnévu, pfi dlouho
potlacované zlobné emoci, kdy dojde k maximalnimu nahroma-
déni katecholamin(. To umoznuje takzvany ,bily hnév®, coz je
vlastné nekontrolovana zufivost se zdakladem ve vedomi. Vel-
ké emoce nds mohou i zabit, a proto je velmi dllezité organi-
smus sensibilovat, a tak otuzovat. DulezZitou pozitivni emoci
je smich. Vede nejen k uvolnéni, ale je nepostradatelny pfede-
vSim pfi rekonvalescenci.

V polarni roviné existuje proti negativnim emocim dalsi du-
lezity pozitivni ventil, a to ve formée pozitivnhiho regulovaného
napeéti (které zajisti dobra detektivka &i horor). | zde se spaluji
nadbytecné katecholaminy. Tento vhodné zvoleny stimul pfi-
nasi pfirozené uvolnéni. Proto je obliba téchto Zanr{i obrovska
— jde vlastné o prirozeny Iék. Detektivka mize plsobit jako na-
hradni stimul, jestlize je nas zivot pfilis klidny a plyne zvolna,
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bez vzruchu, anebo je jen regulativni a komplementarni sloZzkou
— tfeba ve chvilich pfirozeného odpocinku a uvolnéni — napfi-
klad v dobé dovolené.

Jak se branit
proti stresu v...

... vaute

~ Cas je relativni a uspéchanych jsou plné htbitovy, proto ne-
musite byt vSude prvni. Nékdy je naopak lepsi pustit v krizové
chvili nékoho pred sebe, dat pfednost, zvolnit.

~ Svou roli ma i vhodné zvolend hudba, mate-li ve voze pre-
hravac. Hudba, ktera pohladi, také uvolni. A kdyz si k tomu tfe-
ba notujete, pobrukujete anebo dokonce zazpivate (tfeba i fa-
leSné), okamzité se uvolni napéti v licnich svalech a povoli se
svefepé sevreni Celisti (ndpadné u vétsiny prazskych fidicu).

~ Nezapominejte na odpocinkové pauzy pfi delsi jizdé, které
jsou spojené s osveézujicim, tfeba jen kratkym pohybem.

~ Dbejte na to, abyste pfi delSi cesté méli v zasobe alespon
tabulku ¢okolady, ktera kratkodobé energeticky nahradi hypo-
glykémii z vyCerpani.

~ Pokud mate v organismu alkohol ¢i jiné omamné latky, ne-
sedejte za volant! Mohli byste zpUlsobit tragédii, a to prece ne-
stoji za to.



