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O CHOROBACH DUSE A TELA

Jak psychika
ovliviuje -
rOZvOj Nemoci |

|

Také véfite tomu, Ze nemoc ,dostanete”, nebo nékde
«Chytite”? A co kdyz je to leckdy i trochu jinak? Medicina
dnes opatrné zkouma moznosti, ze dlouhodoby stres
nam snizuje obranyschopnost a o potize si tak casto
koledujeme sami. Vlivu psychiky na imunitu se vénuje
psycholog MARTIN POSPICHAL (40), ktery Fika: ,Mnozi
se studie, které ukazuji, Ze mnoho lidi se zdvaznymi
chorobami téla pfed onemocnénim proslo vyraznym

a dlouhodobym stresem.”
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B Jak jsou télo a duse, nebo fikejme psy-
chika, propojené? Neni to trochu alternativ-
ni pohled?

Ano, zni to ponékud ezotericky. Jenze véda
postupné dospéla k tomu, Ze mysl, mozek
a ostatni ¢4sti naseho téla ur¢itym zpiiso-
bem propojené jsou.

H Néjaky konkrétni priklad?

Stadi si vzpomenout, kdyz se vam néco o§-
klivého zddlo. Réno se probudite, s t&lem
se viibec nic nedélo, lezelo na posteli. Pres-
to mame za sebou intenzivni prozitek, jsme
zpoceni, busi ndm srdce a je n4m nepffjem-
né. Myslenka se néjak projevila na emoéni
hladiné a zdrover i na nasem téle.

H Jakten proces probiha?

Napiiklad tak, Ze se proZitek projevi v moz-
ku v podobé nervovych impulza, které na-
sledné spusti konkrétni hormondlni kaska-
du v nasem téle, jako je tomu ve stresu.

B Nato je jednoducha rada- byt v klidu.
Emoce si tak snadno porucit nedaji. Zkuste
Fict nékomu, kdo md vdznou nemoc: ,,Bud
v klidu, nestresuj se”. Asi kazdy chape, Ze
véta ,,Umiel ti partner, bud v pohod&®, ne-
déva smysl. ProtoZe ta emoce zkratka bézi
nezavisle na na$i vili.

B Lep3ifeSeni je umétty emoce zpracovat?
Ptesné tak. Prvni bod je uvédomit si, ze se
néco déje: Ano, jsi ve stresu, tak si to pfi-
znej. Jenom robot nemd emoce a ty nejsi
robot. A klidné se to miiZe stit i pfi Fizeni
auta — nékdo vis agresivné predjede, blikd
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PhDr. Ing. MARTIN POSPICHAL (40)

Psycholog, vénuje se moZnym vliviim

nasi psychiky na imunitni systém a zdra-
vi. Dlouhodobé se zaméfuje predeviim
na oblast zvladani psychickeé zatéze

a stresu. Je lektorem vyuky psychologie
na Univerzité Karlové v Praze, élenem
mezindrodni Psychoneuroimmunolo-
gy Research Society a ¢lenem vyboru
psycho-onkologickeé sekce pii Ceské
|ékafské spolecnosti JEP.

na vas, neomluvi se a vy zaénete pod vlivem
€ emoce jednat. A najednou zjistite, Ze jste
uplné mimo. Az zpétné vam dojde, Ze jste
byl vnéjakém afektu. Polud si to uvédomite
véas, emoce vis tolik neovlddnou.

B Jaky je dalsi krok?

Pokud se bavime o naro¢nych Zivotnich si-
tuacich, tak davé smysl tiZivé emoce néjak
vyjadiit, sdilet, promluvit si s kamarddem,
pobrecet si, jit si zatancovat nebo poslou-

~Jenom robot nema
emoce. A my prece
nejsme roboti.”

chat hudbu. Zkritka najit si v tézkych ob-
dobich cas jak na smutek, tak i na radost.
Neni cilem emoci potlacovat, ale dostat ji ze
sebe. Nepoddat se ji presprilis, ale zarover ji
nepotlacit. Kdyz pfijdete o nékoho blizkého
a budete se snaZit jenom radovat a nemyslet
na to, tak se to velmi pravdépodobné nékde
projevi.

B Nékde se to natlakuje?

Ano. Kdyz emoci nezpracujete na drovni
psychiky, tak to za¢ne zlobit na Grovni téla.
Tohle je uz dlouho zndmy fakt.

B Jinymi slovy - nemd cenu fikat ditéti:
«Neboj se”. Co tedy pomiiZe?

Nabidnout pomoc. Reknéte mu: ,,Zkus to

piiklad. Obcas beru lidi do hor, jsem prile-
zitostny horsky privodce. A tam je to po-
dobné. Ja nemtizu jit do kopce misto néj,
nenesu ho na zadech. Lepéi je Fict, Ze tady
je to nebezpecné, tady se kazdy boji, zajisti-
me se, pomiizeme si, zvladli to uz i jini pred
ndmi. Jit ale musi kazdy sim, j& mohu byt
jen privodcem. To plati v mnoha Zivotnich
situacich.

B Strach a vztek, to je kratkodohy stres,
ten ndm Skodi?

Kratkodoby stres vét$inou neskodi, ten nés
mnohdy naopak nakopne. Teprve kdyz ho
v sobé drzime dlouhodobé, tak zaéne zlobit.
Ovsemn je to také otazka intenzity, i krdtko-
doby stres, tfeba prudky nédval hnévu, mize
neumérné zatizit srdce a uskodit. Velmi po-
dobné muze fungovat intenzivni zdchvat
strachu.

B Co ndm tedy emoce nebo myslenky
v téle spousti?

Nervové procesy, ty spousti celou kaskadu
chemickych latek v téle véetné hormoni.
Citovy prozitek ovlivni riiznd mozkova cen-
tra. Jednim z nich je i limbicky systém, coZ
je zjednodusené feceno centrum emoci. To
se pti jejich prozivani aktivuje.

B Da se fict, Ze emoce davaji néjaky pokyn
do fidici jednotky?

PopiSu to na piikladu. Jdete lesem, plnd
pohoda, ticho, jen ptéci zpivaji. A najednou
vidite zmiji. To je prastary nepfitel &lové-
ka, takZe automaticky uskocite. Neni v tom
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zadné logické uvazovani, nepfemyslite, jest-
Ii uskotit nebo ne, to by trvalo moc dlouho.
Podnét jde do mozkového prevodniku, kte-
ry se jmenuje thalamus, a v jeho blizkosti je
amygdala, coZ je mimo jiné i jedno z diile-
zitych center strachu (amygdala je vivojové
prastard cdst fidiciho centra nervové sousta-
vy, jejiz zdkladni funkei je zajistit preZiti; pri
ohroZeni diky ni reagujeme rychleji, nez je
schopen nebezpeti vyhodnotit rozum, pozn.
red.). Amygdala rovnou dé télu povel k reak-
ci. Hodné podobné je, kdyz sdhnete na hor-
kou plotnu. Cvak, reflex, s rukou ucuknete.
A teprve poté zacnete pfemyglet a vyhodno-
covat. Hele, byla to jenom vétev. Nebo slepys.
W TakZe viechno bé#i, jak ma. Véem je tedy
problém?

Co se déje v dnesni dobé? Hada uZ jsme
dlouho nepotkali, medvéda také ne. Nemu-
sime bojovat, ani pfed né¢im utikat, takze
se stresové hormony nemaji jak zpracovat.
Nase boje se odehravaji v kanceldfi na po-
radé, ale tam nepielezete stil a nedate par
facek tomu druhému... Méme ,,plnou nd-
drz®, kterd se nema jak spotfebovat. Na-
vic mame malo ¢asu, nestihneme si jit ani
zasporfovat. DrZzime v sobé néco, co bylo
uréené k pohybu, k ttoku, k akci a ono to

Limbicky systém

HYPOTHALAMUS
kontrola télesné
teploty, hlad,
unava, spanek

AMYGDALA

pamét,
rozhodovani
a emocionalni

reakece
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pak déla v téle neporadek. V téle se uvoliiu-
ji réizné latky, hormony, které zméni distri-
buci energie. Zrychli se nam dech, srde¢ni
cinnost, zbystii se smysly, svaly jsou v po-
hotovosti, vybudi se koncentrace. Kdyz si
ted poviddme, miiZeme pfemyslet o mnoha
vécech. Ale v intenzivnim stresu se zaméri-
me vétsinou jenom na jednu, na to, co nds
ohrozuje. Afuz je to medvéd, nebo nas nad-
tizeny v kancelafi. Télo se pfipravuje k akti-
vité, ale ta se nekona.

~Drzime v sobhé
néco, co bylo uréeno
k itoku, k alkei.”

B Striktni véda ma s emocemi trochu pro-
blém, protoZe se nedaji méfit nebo zvazit.
Vyplavovéni hormoni je prokazano?

Kdyz budete dlouhodobé ve stresu a odebe-
ru vim vzorky slin, tak tam najdu kortizol,
oz je stresovy hormon, a velmi pravdépo-
dobné bude mit zvy$ené hodnoty. V krvi
se da zase naméfit adrenalin a noradrena-
lin. KdyzZ zjednodu$im ten proces: mdte né-
jaky prozitek, ten aktivuje mozkova centra

BASAL GANGLIA
fizeni pohybd, uéeni,
_ zvyky, poznavani a emoce

THALAMUS

) regulace
© \  spanku,
védomi

J}‘\ | abdalosti

HIPPOCAMPUS
pamét, navigace

Ukazuje se, Ze potlacovane emoce
mohou v organismu spustit kaskadu
zmén, které v extrémnim pripade
skonci vaznou nemoci. Nejhorsi

je vtomto sméru stres, nejéastéji
vyvolany Zivotnimi problémy.

a pfes nervové a hormondlni drahy se pou-
§ti do téla hormony a dali latky, které méni
nade télesné procesy.

HE Tyto pochody jsou u kazdého stejné?
Pochody ano, ale ne u kazdého se spous-
ti ve stejnych situacich. Pro nékoho neni
problém ztratit praci, protoze si lehce na-
jde jinou. Pro star$iho ¢lovéka tésné pied
diichodem to je naopak obrovské trauma,
silny pocit ohroZeni. TakZe proZitek stre-
su a ndslednou biologickou reakci vyrazné
ovliviiuje to, jaky my sami davame situaci
vyznam. Nékteré jsou biologicky zakotvené
a ty mdme vSichni stejné. Tfeba zminova-
ny had, nebo kdyZ na vis nékdo bude mi-
fit zbrani. Ale jiné jsou dané vychovou nebo
tim, jaky pro nds maji vyznam.

M TakZe nékdo skutecné miiZe byt vystre-
sovany tfeba z globalniho oteplovani?

Jisté. Kdyz mu zalezi na ekologii, tak se
opravdu muize hodné trapit tim, jak se na-
kldda s planetou. Nékomu to je dplné jed-
no, takZe se nestresuje, dokud se ho to ne-
dotkne osobné,

M Problémy si vlastné vytviiime sami
ve své hlavé? Je to jenom my3lenkovy
konstrukt? .

Zase to ukdzu na prikladu. Kdyz se ocitnete
u vazné dopravni nehody, kde budete muset
pomdhat zranénym, tak z toho budete né-
kolik dni rozklepany. Kdysi jsem délal vy-
zkum se zichrandfi a zjistil jsemn, Ze velka
¢dst z nich v intenzivnim stresu neni. Berou
to jako béznou préci a moc je to nerozhed,
aZ na nékteré vyjimecné a ndrocné situace.
B Co tedy hraje roli?

Jestli uz jsem podobnou situaci zazil, jak
jsem si na ni zvykl, jaké mam hodnoty, jest-
i vim, co délat. Na druhou stranu nékteré




situace vyvolaji stres téméf jisté. Smrt part-
nera. Nebo velka pijeka, takze musim zii-
stat v préci, kterd mé nebavi. To nim v mysli
vytvati zatéz. Clovek, ktery za posledni tfi
roky zaZije nékolik podobnych situaci, tak
zkratka bude ve stresu.

B Jak presné dicuhodoby stres skodi?
Zpusobuje nerovnovahu, Nékteré systémy
v téle jedou na vyssi vykon a jsou pretézo-
vany. A jiné to naopak utlumi a nefunguji
tak, jak maji,

B Atoje imunita?

Ano. Kritkodoby stres nidm prechodné
zvysi ,bojeschopnost” nékterych ¢asti imu-
nity, ale dlonhodoby stres ji naopak sniZi.
Tato nerovnovaha se projevi v mnoha &as-
tech téla, nejen u imunitniho systému. Sva-
ly se pripravi na boj, jsou v napéti. Kdyz to
bude trvat moc dlouho, za¢nou vés napfi-
klad bolet zada. Srdce jede na vétsi vykon,
aby mohlo pumpovat kyslik a krev do sva-
lit (@ ty byly pFipravené na 1iték nebo dtok,
pozn. red.). Pokud to bude ale trvat moc
dlouho, bude srdce pretizené stejné jako
motor ve vysokych otackach. Travici sys-
tém se utlumi, po ¢ase vas tfeba za¢ne bolet
bficho, jidlo vés tla¢i jako kdmen. Slinivka
musi uvolfiovat vice cukru, takie se preti-
7i a spekuluje se, Ze to miize souvisetis po-
ruchou jeji funkcee. Nékteré studie ukazuji,
ze pohlavni zlazy produkuji jiné mnoZstvi
hormont, takze lidé ve stresu mohou mit
vetsi problém mit déti. Projevi se to tedy
na vet§iné systémt naseho téla, jen nékte-
ré jsou aktivované, a tim pidem pretéZo-
vané, a jiné jsou utlumené a nefunguji, jak
maji. Ale zatim nevime, zda je to tak vidy
a u viech lidi. Néktet jsou viici ptsobeni
stresu o néco odolnéjsi neZ jini.

B Protjste se zaméfil zrovna na imunitu?

Protoze se stardm hlavné o onkologickeé paci-
enty. Rakovinu lé¢ime operaci, ozafovanim
a chemoterapii, coZ jsou v mnoha pfipadech
velmi (i¢inné a provéfené metody. V posled-
nich letech védci zaznamenali velké pokroky
tam, kde se sna%i (velmi zjednodu$ené fece-
no) aktivovat vlastni imunitni systém, aby
na rakovinové buriky zattocil. Ty se snazi si-
mulovat, Ze jsou hodné, a obelstit télo, které
je zacne chranit a podporovat, a tim padem
na né imunitni systém neutoci. Nové vyvi-
jend lécba (imunoterapie) se nyni pokousi
zvysit aktivitu imunity a sniZit obranu rako-
vinovych bunék. S oporou v mezinérodnich
studiich se snazim jit podobnym smérem.
Tedy pomoci pacientim lépe zvladat psy-

~Pruni signaly?
Bolest hlavy, patere,
nespavost...”

chicky stres a tim pomoci i jejich télu, véet-
né imunitniho systému, aby opét fungovalo,
jak ma. Pochopitelné je nezbytné 1éit télo
a spolupracovat s 1ékari, dava ale smysl jes-
té zapojit i na8i psychiku, abychom lékaitim
v uzdravovani naseho téla pomohli. Pomér-
n¢ typicka je situace, kdy medicina zachra-
ni dovéku Zivot, odstrani nddor, zalédi. Ale
ten pacient se potom ptd, co md délat dil,
a mnohdy nedostane odpovéd.

M Jakou roli hraje vék, nase kondice nebo
jiné vlivy?

Uvedu priklad: Pokud bydlite v domé s ra-
donem, tak vdm vyrovnand mysl nemusi
pomoci. Denné budete bombardovany sla-

bou radiaci, a nakonec se néco v téle po-
roucha. Neni to jenom o psychice, ale je to
TAKE o psychice. Kazdy jsme trochu jiny,
mame jinou genetickou zatéz, vyristali
jsme v jiném prostiedi a jinak jsme se o télo -
starali. Ja tfeba mam dlouhy krk, protoze
jsem rychle vyrostl, takZe moje slabina je
kecni patet. Stres je vlastné tlak. Piedstavte
si télo jako Fetéz. TakZe kdyZ télo napindme,
tak praskne tam, kde je dispozicné nejslab-
§i clanek anebo ten, ktery jsme pietéZovali
Zivotnim stylem. Nékdo md oslabend zada,
nestari se o né, pofad sedi — no tak se to jisté
po Case projevi.

M To popiré takovou tu pasivni teorii, Ze ne-
moc je stejné néjaky osud, se kterym nemii-
Zeme nic délat.

Ano, to se snaZim vyvracet. Cilem mé pré-
ce neni désit lidi, Ze jsou ve stresu, oslabi si
imunitu a skondi s rakovinou. Ne! Jen se
snazim ukazovat, ze kazdy s tim miiZzeme
do ur¢ité miry néco délat. Naptiklad zmi-
fovand rakovina je dédi¢nd pouze v malém
mnozZstvi pfipada. Zbytek je nas zivotni styl
a vlivy prostfedi. Mdyj projekt ,,MysliProti-
Rakoviné“ se snazi lidem ukazovat, co mo-
hou udélat sami pro sebe.

Hl Jak nés télo upozoriiuje na to, Ze jsme
dlouhodobé ve stresu?

Bolest hlavy, patefe, to byva jeden z prv-
nich signali. A nespavost. Casté probouze-
ni se v noci ndm miize napovidat, ze mdme
v hlavé prili§ mnoho tézkych myslenek.
Mydlenky, se kterymi usindme a vstdvime,
ukazuji, co je pro nds nejdileZitéj$ nebo nas
nejvic trapi a stresuje. Potom pocity nepii-
méfené inavy, opadd chut k sexu. Dalsi in-
dikator je nechutenstvi, nebo naopak preji-
dani. Mnohdy i poceni nebo buseni srdce.
U viech uvedenych signdlt je samozfejmé
tfeba pozadat i o ndzor lékate, zda se ne-
jedna o télesnou nemoc. Na druhou stranu,
kdyZ vy$e uvedené trvé del$i dobu a téch pfi-
znaki je vic, tak ndm télo prosté fikd: Pozor,
jedu ve vysokych otackach a mizu se zadfit!
Nebezpecné je, Ze véechny ty projevy jsme
se naudili pilis lehce vypnout. Stadi pilulka.
B Prot mame takovou tendenci jenom

w

zhasinat kontrolky, misto abychom fesili
priciny?

Pilulky nejsou $patné, kdyz sméfuji k pFici-
né. Ale ¢asto jsou pro mnohé jen cestou, jak
zhasinat zmifiované kontrolky. Obdas se to
miize hodit, ale pokud dlouhodobé jen ,.thu-
mime signaly®, tak se vét$inou néco porou-
chd. Velka ¢astlidi zacne problém tesit az ve
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chvili, kdy vygraduje, nebo se néco stane.
Ted to nechci fict zle, protoze ne u kazdého
je to pravda, ale obcas pouZivime svoje t&lo
jenom jako ndstroj. Mame hodné préce, tak
vynechdme snidani a obéd. Nemdme &as si
zacvicit, nepravidelné spime. Cas na rozho-
vor s kamarddem? Nestiham! Nemam &as
nu ani zvednout telefon... A takhle po-
stupné vypneme vSechny ,,regulaéni okru-
hy* jako v Cernobylu. Potom se divime: No
jesté abych ted byl nemocny, kdyz mam to-
lik prace! V tu chvili uz je pozdé, protoze
jsme za véemi bariérami.

M To je zvlastni, KdyZ budete mit pofad po-
tize s pneumatikou, tak na ni nebudete do-
nekonecna davat zaplaty, ale pojedete do
servisu. Tak prot se k vlastnimu t&lu chova-
me hif nez k véci?

Odpovéd nezndm. Prosté to mnoz z nds
tak délaji. Spole¢nost nds vede k tomu, aby-
chom plnili néjalé cile, a to télo je ndm pa-
radoxné nékdy na obtiz. Nechci pfehnang
moralizovat a dévat kniZeci rady typu -
Starejte se o sebe! Ale doba se pfece jenom
méni, napfiklad v mediciné se zadind vice
diskutovat koncept odpovédnosti k vlastni-
mu zdravi. Ten ve zkratce fika: Nejsi zod-
povédny za kazdou nemoc, kdyz na tebe
tfeba nékdo kychne, ale jsi zodpovédny za
celkovy zdravotni stav svého téla. Pochopi-
telné s prihlédnutim k vrozenym nemocem
atrazim.

Télo nam dava védet, Ze néco neni

v poradku. Treba mezi klasické piiznaky

dlouhodohého stresuipatii Spatné
usinani a brzke probouzeni. Podle toho,
na co myslime, miZeme poznat, co nas
nejvic tizi. Hlava nezvlada zpracovat
vSechny informace.
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M Pockejte, ale kdyZ budu mit dobrou imu-
nitu, tak at si na mé klidné kychaji, nebo
ne?

Obecné mite pravdu. Ale miiZete si tfeba
zlomit nohu. Anebo se nakazite od clové-
ka z jiné &ast svéta, protoze nase télo neni
zvyklé na jiné bakterie, viry & parazity.
Podstatné je posilit zdravi tam, kde to jde.

~1elo je jako Fetéz.
Praskne vZdy ten
nejslabsi clanek.”

B Nepiivede to paradoxné lidi jenom
k dalSimu stresu? To témé¥ neni v lidskych
siléch, aby ¢lovék radostné pracoval, Zivil
rodinu, laskypIné pedoval o déti, travil cas
s partnerem, mél hodné sexu, zajimal se
o svét kolem sebe a do toho sportoval, cetl,
zdravé jedl a hodné spal. No ja jsem ve stre-
su, jenom kdyzZ jsem to vyjmenoval.

Mate pravdu v tom, Ze dodrZovat viechno
na 100 % prakticky neni moZné, ale vykas-
lat se na vSechno ze 100 % také neni cesta.
Kdyz se 0 vy3e uvedené véci nebude starat
¢lovék sim, tak to za néj nikdo jiny neudé-
l4. Kdysi jsem presné na toto téma délal vy-
zkum mezi vrcholovymi manaZery. Snazil
jsem se zjistit, jaké oni maji tajné figle, aby
viechno zvlddali. Z rozhovort se ukdzalo,

zeviechny ty poucky a taktiky, jako kdy ote-
virat maily a podobné, jsou spife podruzné.
Naprosto klicové bylo, jaké ten dovék md
priority. Z toho vSechno vychézi, to je na-
prosty zdklad. Jaké budou mit partnery, co
budou v Zivoté délat, jakou budou mit kari-
¢ruajak ten cas budou travit. Kdo mda dobie
srovnané Zivotni priority, ten, zda se, tolik
netrpi psychicky ani télesné. Zndm mnoho
lidi ve zdravotnictvi a socidlnich sluzbach,
ktef{ berou aZ ostudné malé platy, ale jsou
v préci Stastnf a vecer se vraci domi napl-
néni. Moznd unavent, ale ne zdecimovani.
B Problém vidite v rozporu mezi priorita-
mi a realitou?

Délal jsem na to zjednodusené dotazniky.
Nechal jsem lidi sepsat jejich Zivotni priori-
ty. Oni byli pysni, jak dali zdravi nebo ro-
dinu na prvni misto. Byla to takovd past,
protoze potom museli ten papir odlozit a na
jiny po pravdé napsat, kolik ¢asu a energie
¢emu vénujl. A ¢im vetsi rozpor mezi tim
byl, tim samozfejmé hif. To uz samo o sobé
vytvaii napéti. Mate rodinu na prvnim
misté, ale v osm veCer jste jesté v praci? To je
takovy skryty vnitini stres, zpisobeny tim,
ze hodnoty jsou v prikrém rozporu s Zivot-
ni realitou.

B No dobie, ale to neni zase tak lehké
zaridit!

To neni, ale neznamend to, Ze bychom tu
cestu nemeli hledat. Myslim, Ze je ddleZité
byt v Zivoté Stastny a spokojeny. I kdyz to
miiZe znit jako klisé.

B Da se i na dlouhodobém stresu najit
néco pozitivniho?

Mnoho lidi po proZitych vdZnych Zivot-
nich situacich tvrdi s odstupem ¢asu, Ze jim
to i néco dalo. V evropské kultute to pla-
ti prakticky ve vsem, kromé ztraty ditéte.
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Dokonce i lidé po prodélaném onkologic-
kém onemocnéni jsou v mnoha piipadech
schopni fict, co jim tento Zivotni proZitek
dal. Nechci z rakoviny délat néco hezkého
a samoziejme, Ze kdyby ti lidé mohli vratit
Cas, tak by ji nechteli. Ale presto na tom do-
kéZou najit i pozitivni momenty a ziskané
zkusenosti.

B MiiZu byt ve stresu i z extrémni radosti,
z piilis mnoha emoci?

Velkd zména v Zivoté, i radostna, mize pri-
nést starosti. Kdyz se vam narodi trojcata,
je to krdsné, ale zaroven to pfinasi i otazky:
jak se uzivime, jak to zvladneme?

B Nedévno jeden Cech vyhral v loterii pres
miliardu korun, bude také ve stresu?

Lékafi jsou
pietiZeni. Kviili
tomu se nékdy
nedokazou
vénovat lidskym
problémiim svych
pacientii a patrat po
tom, kde je p¥icina
jejich obtiii. Lidé
si zkratka nemaji
s kym popovidat

a hledaji feSeni

u lécitelii nebo

v alternativnich
smérech.

Existuje prazkum mezi lidmi, ktefi vy-
hrali tolik penéz, Ze jim to vyrazné zmé-
nilo Zivot. Prakticky véichni byli méné
§tastni a ve vét§im stresu. Musi fesit, jak

~KdyZ mate dobie
srovnané priority,
télo tolik netrpi.”

s témi penézi naloZit a jak o né nepfijit.
Co s zadostmi pfibuznych, které vidél
jednou v Zivoté? A nejstastnéjsi byli ti,
kteti velkou &dst vyhry vénovali na néja-
kou charitu.

B Mohou i dobfe minéné zmény vyvolat
problémy? ‘

Jisté. Kdyz jich bude moc najednou, zadéla-
véte si také na potiZe. Jeden ¢lovék, kterého
jsem kdysi potkal, chtél po onkologickém
onemocnéni vyrazné zmeénit svilj Zivot-
ni styl. TakZe zménil préaci, vyménil man-
zelku, odstéhoval se na chatu a zacal jist
zdravé.

B No nazdar!

Uz po tfech mésicich to pfislo. Obrovsky
zpétny tah, rodina mu to dala takrikajic se-
7rat, zdravé jidlo mu nechutnalo a na chaté
bylo piilis ticho. Udélat zmény déva smysl,
od toho bych lidi ur¢ité odrazovat nechtél.
Ale on téch zmén zaved] tolik a najednou,
Ze nervovy systém to nebyl schopen zpraco-
vat. Pii kaZdé zméné se musi néco v mozku
preskupit. Zd4 se, Ze i proto se starsi lidé htif
prizpisobuji zméndm, protoZe uZ nejsou
tak pruzni. I pozitivni zména totiz vyZaduje
energii, coZ je tak trochu stres.

B Co lidem doporucujete na posileni
obranyschopnosti?

Opérné sloupy naseho téla jsou jidlo, spa-
nek a pohyb. Nase télo je 600 svalii, 200 kos-
ti, bylo sestrojeno k pohybu. Mnoho tisic let
jsme byli pravidelné v pohybu, poslednich
par setlet ¢im dél vice jenom sedime. Vime,
7e hodné civilizaénich nemoci je zptisobe-
no koufenim, $patnym jidlem, alkoholem,
nedostatecnym pohybem. Ale vezméte si si-
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tuaci, kdy jsme ve stresu. Na potadné jidlo
neni ¢as, a tak si ddme jen néco v rychlém
obcerstveni. Mdme ndro¢nou zivotni situ-
aci, tak sdhneme po alkoholu. Néco jiného
je sklenicka s kamarady, kdy to zlepsi atmo-
stéru, a néco jiného pit sém doma v depre-
si. Podobné je to s cigaretami, kdy? jsme ve
stresu, vykoufime jich vyrazné vic.

B Takze jidlo, spanek a pohyh? To zni ba-
nalng. Cekal jsem néjaké tajné triky.
Bohuzel, ndvody nejsou nijak zdzracné.
Pravidelné jist, pravidelné se hybat a spat,
najit si ¢as na pratele, na hudbu, na chii-
zi venku. Mym cilem neni, aby vichni
chodili k psychologiim. Ale ¢asto se mi
u klientfi stavalo, Ze ¢lovék byl vypustén
po 1écbé ze systému a fekli mu, podivej,
zobrazovacimi metodami nic nevidime,
nador jsme vyjmuli, viechno je v pofad-
ku. On se zeptd: ,A co ted mam délat?”
A nékteri z nich feknou: ,,Nic. Za pil roku
prijdte na kontrolu!* Vim, Ze lékafi to
dnes nemajf viibec jednoduché a rad bych
se jich zde zastal, maji hodné pacientd a je
to velmi naro¢na préce. Na druhou stranu
podobné sdéleni aktivaci naseho téla moc
nepomtze. Kdybyste byl v depresi a sedél
doma, tak télo zacne toto chovani kopiro-
vat. Mnohé biologické hodnoty tim budou
negativné ovlivnény.

B Jaké dalsi moZnosti doporucujete?
Hodné pomihaji obytejné véci. Japonci na
vyzkumech ukazuji, Ze napiiklad dvé ho-
diny pohybu v lese tfi dny po sobé aktivuje
nekteré ¢asti imunitniho systému. Asi ne-
hraje roli jenom psychika, moznd piisobi
inéjaké esence ze stromil, vzdyt les byl nase
prirozené prostfedi, jenom poslednich par
set let jsme se premistili do kamennych sta-
veb. Chodit v lese muZe ptece kazdy! Urcité

«VyFadili jsme ze Zivota
% ritualy, napfiklad
pohieb. V dobré vite's _
snaZime chranit pred &
P smrti, platem nebo
truchlenim. Potom v nas
& ovsem bolest ziistdva
b a mnohem hiif se s ni e
& srovname..."

to neni uéinné jako terapie nebo chirurgie,
ale pomtiZe to.

B Toasi neni pro kaZdého, choditdo lesa...
Mizete poslouchat hudbu. Ta ovliviiuje po-
dobnd mozkovd centra jako alkohol — akti-
vuje vam to dopaminové neurony. Ovéem
alkohol je dobry sluha, ale $patny pdn. Hud-
ba udéld to samé, sice méné intenzivné, zato
nenévykovym, neposkozujicim zpisobem.
Uvoliiuje to dopamin (chemickd ldtka, kterd
v mozku umoZsiuje prenos nervovych impul-
zi - diky jejfmu vyplaveni se citime dobfe,
pozn. red,). Neni to stejné ucinné jako anti-
depresiva, ale mnoha lidem to pomaha. Ob-
klopujte se prateli, i to pomdha. Lidé jsou
vétsinou radi ve smecce.

velka zména, i
radostna, muze
pfinést problémy."

B Doporucujete také odpuﬁtérii, coZ zni
trochu naboZensky.

Nemusi to mit Zddny duchovni ani nabo-
zensky smysl, berte to jen jako taktiku, jak
zvladat stresy z mezilidskych vztahii. Dlou-
hodoby hnév se obraci proti vam, nékoho
nenavidét je nebezpecné. Spousti stresovou
reakci a pripravuje nas na boj, ktery se pak
vetsinou nekond. SolZenicyn fekl, Ze ara,
ktera déli dobro od zla, proting srdce kaz-
dého dovéka. To je myslim pfesné ono, to je
zaklad odpusténi. A hlavné to md vlivi na
nase télo. Hodné lidem to pomahd. Jde o to,
ze ten nékdo nemél pravo udélat, co udélal,
ale nemd pravo mi d4l kazit den a ubliZovat
mému télu. Zpracovavat negativni emoce,
tfeba i formou odpusténi, dévat si do Zivota

radost a proZivat pozitivni emoce pomaha
podle vice vyzkumnych studii i imunité.

M Ale jaksi ji tam dat, kdyZ mné to nejde?
Mam klientku, které osud hrozné nalozil,
Piezila to a ted si kazdy vecer zapisuje, co
hezkého zazila. Riké tomu ,,deni¢ek radosti®.
Zni to legratné, ale ted to pouzivam u dal-
Sich klienti a funguje to. Na irovni neurofy-
ziologie — 1épe se jim spi, kdy? si pfipomnéli
to pozitivni. Protoze na$ mozek ma tendenci
vyhledavat spiSe to negativni a zapominat na
to hezké. Kdyz to védomé chytime, tak ten
svét se ndm nebude zdit tak $patny.

B Cela ta vase teorie zni logicky. Diouho-
doby nefeSeny stres spousti procesy, které
mohou vést k vaZnym nemocemn. To by vim
asi odkyval kazdy. Jak je moZné, Ze se tomu
jednotlivi lidé tak mélo vénuji, kdyZ v ji-
nych oborech jsme tak vyspéli?

Protoze to je hodné prace. KdyZ vés bude
bolet hlava, vezmete si lék a bolest ihned
prejde. Nebo jdete za fyzioterapeutem a co
se tam d&je? Lehnete si a on pracuje. Tram-
tadada, odchdzite zregenerovani. Zndm to,
sam také chodim. Je to snadnéj§i ne? pra-
videlné cvidit. Plno lidi by chtélo i hubnout
néjakou pilulkou. Boli vis klouby, snite pi-
lulku, ale kdyz se nebudete hybat, skute¢né
to pomfiZze? Dostane se cinnd latka tam,
kam m4? TotéZ u terapie. Nefunguje to tak,
ze ke mné nékdo prijde, ja feknu dvandct
moudrych rad, pan uznale pokyva hlavou
a fekne: Hmm! Doktor umi!

H Obycejna lenost?

Zdd se, ze u nekterych lidi to tak je. Navic
prijimat v Zivoté zmény je narocné, kdyz uz
mame néco navyklé. A jesté jedna véc. Cho-
dit k psychologovi nebo na terapie je pro né-
které lidi projev slabosti, a ta se dnes moc
nenosi. Zkusim to popsat na pfiméru: Po-
kud silnému horolezci naloZite na zada vel-
kou tihu, tak se zakonité prohne. Zname-



B e cmetce. Pro -«
& psychickou pohodu

- potfebujeme :
kamaradya své blizké.
. ,Hodné pomahaji ;
" iohydejné véci. =
Japonci na vyzkumech
« ukazuji, Ze napriklad -
dvé hodiny pohybu
28 v lese tii dny po sobé
aktivuje nékteré cast
~ imunitniho systému,’
ka psycholng

nd to snad, Ze by byl slaby? Ne, jen mu bylo
hodné naloZeno, a proto je logické, Ze se
prohnul. A tak by mélo byt logické, Ze kdyz
mame hodné naloZeno, fekneme si o po-
moc s nakladem. Svym blizkym, kamara-
dtim, nebo i psychologiim. To neni ostuda,
to je rozumnd volba.

B Netladinasispoletnostdo vykonii, které
nejsou prirozené?

To jisté hraje roli. Miizeme se shodnout, Ze
penize nejsou pro zivot nejdilezitéjsi. No
ale mdm doma déti a musim je uZivit. A na-
jednou zase dileZité jsou. V tomto systému
nelze jinak fungovat.

B TakZe se ndm nechce ménit styl, dokud
nepiijde prisvih?

Mém mnoho ptikladt z moji praxe, kde te-
prve prichod ,Zivotni rany usmérnil cho-
vani ¢lovéka. Jde o situace, kdy vis néco
velmi silné vyhodi ze stereotypu. Tfeba ma-
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ma svuj smysl,
(] e o wen 7 gy
i to je duleZité.
naZer si najde nebolestivé zvétSené uzliny,
citi se unaveny, jde na odbér krve a potom
mu zavolaji z ordinace, aby si hned sba-
lil véci a piijel. A on fekne, pockejte, ale ja
mAm zitra schiizku na ministerstvu! A oni
mu feknou: ,Pane, vy jste to viibec nepo-
chopil. Mate zavainé onemocnéni krve
a kazdy den se potita!“ TakZe se seberete
a piijedete hned. Zahajujeme 1é¢bu a budete
u nas naptiklad dva mésice. Clovék je tim
vytrzen z konceptu, najednou zmizi ,,hod-
nosti“ jako manaZer nebo feditel, jste tam
v tom bilém oble¢eni. Najednou mdte Cas. ..

Nechci filozofovat, ale nékdy se zd4, ze vam
télo dé Sanci udélat néjaké korektury, tipra-

vy ve svém %ivoté. A kdyZ to nebere v po-
taz, mohou nastat vazné problémy. Na dru-
hou stranu potkévam klienty, ktefi se ocitli
v néroéné zdravotni situaci, a jejich podil na
tom byl pramaly. Proto bych nerad, aby to
vnékom vyvolavalo pocity viny. Jsou i paci-
enti s vrozenymi poruchami. U téch Zivotni
styl nehral roli.

B Neda se koncept ,Zivotnich ran a zkou-
el néjak simulovat?

Podobou sluzbu ndm v Zivoté mohou dat
nejriznéj ritudly. Ty nim také pomaha-
ii si ledacos uvédomit. BohuZel je z nadich
Zivotll &im déle vic vyfazujeme. Piikladem
miize byt pohfeb. SnaZime se chranit pfed
truchlenim, pla€em a smrti, ale ukazuje se,
7e to ma sviyj smysl, Ze je to potfeba a Ze je
to diilezité. Pokud se tomu vyhneme, v-my-
slich mnoha lidi pak bolestna ztrata zistava
déle a hife se s ni vyrovnavaji.

B Na to v dnesni spolecnosti neni ¢as, jak
uz jsme si fekli. Jaky postoj k tomu viemu
podle vas zaujmout?

Vite, mné je blizky postoj pokory, snad i chky
setkdvini se s mnohdy zavaZné nemocnymi.
Kdyz dneska date do internetového vyhleda-
vade pojem nasertivita® nebo ,,sebeprosaze-
ni“, tak vom v Cesku vyjede obrovskd spous-
ta knih a v Americe snad nekonecné. Ale
zkuste sizadat ,,pokoru’. Nevyjede prakticky
z4dnd. To miiZe ukazovat na uréité nastaveni
spole¢nosti. Myslim, Ze i my, véddi, bychom
méli byt pokorni. Mam doma ucebnici, vice
nez sedmdesat let starou, kde se pide: ,,Imu-
nitni a nervovy systém jsou oddéleny.” Dnes
stejné knihy uvadéji, ze jsou na vice irovnich
propojeny. Jinymi slovy, pokud potad néco
objevujeme, tak musi existovat spousta véci
dosud neobjevenych. Tak by- o
chom méli byt aspoil trochu
pokorni.

STRES NICi HLAVNE PODRIZENE

Stres je Zivot zachrariujici reakce, kterd se

u Zivoticht vyvinula pred vice nez 250
miliony let. Poplachovd faze mé za cil pfipra-
vitorganismus v nebezpeci na rvacku, nebo
iiték. Treba kdyZ pratlovék potkal medvéda.
Tehdy mozek vyda pokyn, aby se veskera
tinnost organismu soustredila na jedinou
vé¢ - zachranu Zivota. Zvysi se svalové napéti
i krevni tlak, zrychli se dychani, rozbusi se
srdce. ZvySenim srézlivosti krve se télo
piipravuje na moznd zranéni. Zarovefi se krev
nahrne do svalii a stoupne v ni hladina cukru,
coz zajisti dostatek energie na boj. Ostatni
orgény, které nejsou v dany moment dleZ-
té, se naopak odkrvi. | imunita je v dtlumu.
KdyZ ale tenhle poplasny systém béZi dlouho
,Na prazdno”, jde o stres chronicky a ten mi-
7eme $eredné odskakat. Utlumena imunita
nedokaze likvidovat poskozené ¢i zmutované
buiiky, které pak zpiisobuji viZné nemoci.

U kazdého je mira odolnosti v(ici stresu jina,
pribyvé ale ditkazil, Ze chronicky stres Skodi
vice lidem, ktefi se nachazeji na dolnich
prickach spolecenske hierarchie. Na sviij
socidlni status jsme totiZ nesmirné citlivi.
CoZ mame spoletné i s jinymi lidoopy.

Kdy? profesor hiologie a neurologie Robert
Sapolsky ze Stanfordovy univerzity méfil
pavianiim v Keni v narkéze funkci jejich
imunitniho systému, trovné stresovych
hormonii a cholesterolu v krvi, zjistil, Ze
mira stresu dost zaleZi na postaveni samce
vtlupé. U dominantnich alfa samctl testy
potvrdily, 7e se stresuji méné nez jim pod-
fizeni jedinci. , Nikdy nevite, kdy vés nékdo
zmlati. O sexu si muiZete nechat zdata na
ziskani potravy se nadfete vic neZ ostatni,”
vysvétluje Sapolsky. Stejné dopadly testy
uorangutanti. Au lidi to samé potvrdil
vyzkum profesora epidemiologie z Univer-
sity College v Londyné Michaela Marmota.
Ten déle ne ¢tvrt stoleti sledoval 28 tisic
britskych muzii a Zen z Londyna. VSichni byli
statnimi zaméstnanci, méli pfistup k témuz
systému zdravotni péce, nemuseli se prak-
ticky bat o ztratu prace a vétSinu pracovniho
dne stravili ,papirovanim"”. Stejné jako v opi-
i tupé byli i zde zaméstnanci hierarchicky
uspofadani: od poslickd, pres ufedniky aZ
po $éfy afadi. Vysledek? Ve véku 40 az 64
let byla u pracovnikii na dolnich pfickach
hierarchie amrtnost dvakrat castéjsi nez

u lidi zvrcholového managementu. VétSina
lidi by pfitom Fekla, Ze manazefi, jimZ na
bedrech leZi velka zodpovédnost, budou
stresovani vice nez jim podfizeni. K zavéru,
Ze je naopak méné frustrujici byt tim, kdo
rozhoduje, neZ tim, kdo posloucha, dosli

i dal3i psychologové. Spise neZ zodpovédna
pozice, velky tlak na vysledky, prestasy
nebo vysoké nasazeni nés totiZ ubijf pocit, Ze
véd nemizeme zménit & ovlivnit.

Rada véci je

u orangutanii
stejnych jako u lidi. 27




