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Psychoterapeuticka posilovna
= okénko o stresu

V tomto dCisle Informaéniho
listu se podivdame, jak je to se
stresem, ktery mohou dlou-
hodobé zazZivat rodice déti se
znevyhodnénim, tak i pracov-
nici pomdhajicich profesi ¢&i
pedagogové. Téma stresu je
velice obsahlé a vydalo by na
samostatnou knihu. Tento In-
formacni list je jen malou via-
Stovkou k zamysleni se nad
timto obsahlym tématem.

Je vSeobecné zndmo, ze akutni, si-
tuacdni stres je soucdsti kazdodenniho
zivota, varuje nds, chrani, ¢ini nds po-
zornéjsimi, pfipravenéjsSimi, mize nds
postréit k lepsim vykondm, mizeme
ho zazivat jako nepfijemny pocit, ale
i jako ,hnaci motor”. Stresovad reakce
je fizena vyvojové starsi ¢asti naseho
mozku, Amygdalou, a jejim poslanim
je upozornit nds na nebezpedi a vy-
burcovat nds k takovému chovdni,
které ndm zachrdni zivot. Reagujeme
bojem, itékem nebo zamrznutim.

Jak je to ale s dlouhodobym stresem,
o kterém jiz fikame, Ze je ,toxicky*
Mnozilidé, ktefi ziji dlouhodobé v pod-
minkach, které jim zpuUsobuji stres,
se mnohdy zcela odpoji od svych té-
lesnych pocitkd (télesnych reakci
na stresovou situaci) a jiz si skutec-
nost stresové reakce ani neuvédomu-
ji. Co se v tu chvili déje? ZjednodusSené
feCeno, mozek se odpoji od vnimani
téla, které stdle pracuje v modu ohro-
Zeni, tzn. mame zrychleny tep, sliniv-
ka pracuje na zvysené obrdtky, stadle
se vyplavuji stresové hormony, svaly
jsou napjaté, metabolismus zrych-
leny, ... V dlouhodobém horizontu se
toto projevi v bolestech zad, hlavy,
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blokacich patefe (nej¢astéji kréi patef,
bederni oblasti), zvySeném krevnim
tlaku, poruchdch spdanku (nemuizeme
usnout, v noci se budime, ..), boles-
tech zaludku, mdme drazdivy tracnik,
ddle pak je to pocatek chorob, jako je
cukrovka, astma a dalsi. Se zvy3Sujici-
mi se télesnymi obtizemi pak souvisi
»Zlozvyky®, které si ¢lovék postupem
casu vytvori, aby obtize zvladal a tak
néjak fungoval. Mezi ty nejcastéjsi
patfi ,dopovani se sladkym® (zrych-
leny metabolismus potfebuje energii),
sklenka alkoholu v podvecer (alkohol
uvolfiuje, pomdhd usnout, spdnek je
viak nekvalitni), traveni ¢asu u te-
levize, na mobilu (Unikova reakce),
atd. Dlouhodoby stres nema vliv jen
na nase télesné zdravi, ale i to dusev-
ni. VétSinové se projevuje ve zvysené
uzkostnosti ¢i naopak v depresivnim
ladéni.

Spoustécl a udrzovacich faktor(
stresu je velké mnozstvi, zvlasté po-
kud se zamyslime nad rodici déti se
znevyhodnénim, pomdhajicimi pro-
fesemi, pedagogy. Jsou to predevsim
obavy o budoucnost, ndro¢nost celé
situace ditéte se znevyhodnénim, ka-
zdodenni situace, stret s realitou spo-
le¢nosti, nedostatkem odpovidajicich
socidlnich sluzeb, vzdélavani, zdra-
votnické péce, tak nékdy i sam fakt,
Ze dand osoba ,,maskuje” pred okolim
své vycerpdni, coz ji ddle oslabuje.

Jak z tohoto bludného kruhu ven?
Abychom mohli zacit na sobé praco-
vat, musime si nejprve uvédomit, zda
vySe zminéné ,zlozvyky*“, télesné ob-
tize ¢i psychické vykyvy nejsou nas
~denni chléb®. Je tfeba se opét nala-
dit na své télo, uvédomit si, co sku-
tecné citime, zda je nase mysl tam,
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kde je nase télo. V tom ndm muze
velmi pomoci mindfulness (¢esky vsi-
mavost - vénovani pozornosti tomu,
co se odehrdvd uvniti nds a kolem
nas v pfitomném okamziku). Pod
timto ndzvem si mnoho lidi predsta-
vi relaxaci. Jde vSak o mnohem vice,
nemusite nutné sedét v joginské po-
zici v klidu za zvuku meditac¢ni hud-
by. Mindfulness muazete klidné prak-
tikovat pfi jizdé v autobuse, cekani
ve fronté &i v posteli pfed usnutim. Je
to cisté byti ,tady a ted”, kdy je mysl
plné spojena s télem a plné soustre-
dénd na pfitomny okamzik. Zkuste si
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nyni po precteni téchto radkd na chvili
zavfit oli a pouze se plné soustredit
na svij dech, na kazdy nddech a vy-
dech. Pozorujte, jak se vds hrudnik
plni vzduchem, sestupuje az do bfi-
cha, jak se pohybuji vase ramena, jak
vzduch proudi nosem pfi kazdém nd-
dechu i vydechu. Stadi chvile, nemu-
site se nutit do hlubokého dychdni,
dychejte tak, jak je vam to prijemné.
Skrze soustfedéni se na dech se vase
mysl pIné spojuje s vasim télem a vy si
za chvili mdzete z pozice pozorovatele
véimat, zda nékde ve vasem téle neni
napéti, bolest. Dokdzete Iépe vnimat

potreby svého téla. Toto spojeni nasi
mysli a téla skrze pozorovdni dechu,
které vdm nemusi zabrat vice jak dvé
minuty, pomadhd zklidnit myslenkovy
trysk, prindsi uvolnéni. Toto kratké
cviceni mize byt pocdtkem zmény,
skrze uvédoméni si svych obtizi, po-
citd v téle. Ve chvili, kdy si ¢lovék uveé-
domi, ¢&i chcete-li, pfipusti své obtize,
muze zadit hledat pomoc. A jak kdysi
napsal jeden z kolegl: ,Na psychote-
rapii se ma chodit jako do posilovny,
ne jako k lékafi.“ Blaznit je lidské, vy-
hledat pomoc pak rozumné.
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