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    Tuto knihu věnuji našim předkům


    za sílu anezdolnost jejich lidského ducha


    aza jejich lásku ivtěžkých časech,


    díky níž tu můžeme být.


    Ataké vám, čtenářům,


    za často heroickou snahu dobře žít amilovat


    navzdory dnešní nejisté době.

  


  
    Úvod


    Očekávejte nečekané

  


  Chtěli byste žít ve světě, vněmž by neexistoval stres? Zkuste si to představit: Žádné obavy. Žádné úzkosti. Žádný tlak. Je to příjemná představa?


  Na chvíli možná ano. Stres se však slidským životem pojí tak pevně abytostně, že se ho zkrátka zbavit nelze. Dostat stres pod kontrolu někdy bývá náročné, bez něj bychom na tom však byli mnohem hůře. Naše stresové reakce mají své opodstatnění: připravují mysl itělo na to, co je vdaném okamžiku avnejbližší budoucnosti třeba udělat. Zevolučního hlediska nám přirozené stresové reakce již od pravěku mnohokrát zachránily holou kůži. Právě díky nim tu dnes jsme; můžeme se na ně spolehnout, že nás budou motivovat. Dodávají nám energii aschopnost jasně myslet. Poskytují nám fyzické aduševní zdroje, jež potřebujeme kpřekonávání problémů. Zdravá stresová reakce, zníž se po prudkém náporu stresu opět rychle zotavíme, tělu dokonce prospívá. My lidé jsme na zvládání stresu skvěle uzpůsobeni, ba co víc, potřebujeme ho. Vnáležitých dávkách apři správné frekvenci pomáhá udržovat naše buňky mladé avitální.


  Vdnešní době však stres pro většinu znás představuje problém.


  Působí na nás neustále. Plaveme voceánu zvaném stres. Od ranního otevření očí až do okamžiku, kdy je večer zamhouříme, nás nepřetržitě bombardují stresové spouštěče: povinnosti atermíny, logistika, seznamy úkolů, nečekané menší či větší krize, nepříjemné rozhovory. Všechny tyto podněty dokážou vnašem těle spustit stresovou reakci ado krve vyplavit silný koktejl stresových hormonů, které ovlivňují vše od tepové frekvence přes trávení aukládání tuku až po myšlení. Zdrojem stresu, na nějž tělo reaguje, jsou inaše vlastní myšlenky. Vlastně jsou tou nejčastější formou stresu.


  Takže co stím?


  Stresu se nezbavíme, je neoddělitelnou součástí našeho života. Všechno, co má nějaký smysl, ssebou vždy jistou dávku stresu ponese: smysluplné projekty přinášejí problémy, nepohodlí, riziko. Stím nic nenaděláme. Můžeme však ovlivnit, jak na něj budeme reagovat. Avnašem rychle se měnícím, nepředvídatelném světě nám ktomu dopomůže báječně jednoduchý obrat: naučit se očekávat nečekané.


  
    KDYŽ VĚCI NABEROU NEČEKANÝ SMĚR

  


  Mému sousedovi Bryanu Koffmanovi je něco přes padesát. Dům, vněmž bydlí se svou ženou Yanou, stojí vklidné sanfranciské čtvrti plné zeleně. Bryan se stará oseniory vzařízení dlouhodobé péče. Práce ho baví, ve městě je spokojený, jeho manželství je šťastné. Na otázku, jak se mu vede, by vám odpověděl: „Mám se fajn.“ Jeho život však vždycky tak stabilní anaplněný nebyl.


  Vyrostl vSovětském svazu. Ve dvaceti stál jako čerstvý ženáč na prahu své kariéry– chtěl se stát ošetřovatelem. Místo toho však musel narukovat do armády aodcestovat na arktickou základnu.


  Propadal zoufalství. Musel nechat školy, opustit práci irodinu aabsolvovat dvouletý výcvik vmístě, kde teploty klesaly kpětačtyřiceti stupňům pod bod mrazu akde mu vpřípadě, že se dostatečně neoblékl, hrozila smrt. Musel se vzdát všeho, co měl rád, ariskovat ivlastní život– ne všichni výcvik přežili. Navíc se nad ním vznášela hrozba nasazení vAfghánistánu.


  Vsázce bylo hodně. Připadalo mu, že nemá co získat, zato ztratit může všechno. Jak sám říká, trpěl nevýslovnou úzkostí. Nevěděl, co ho čeká, azdálo se mu, že nad ničím nemá kontrolu. Jeho nervová soustava byla bez ustání vybuzená na maximum.


  
    CHRONICKÝ STRES JE PRO TĚLO TOXICKÝ

  


  Něco mi říká, že ačkoli jste pravděpodobně nepobývali varktické tundře, Bryanův tehdejší stav pro vás není ničím neznámým. Stres ze své podstaty špatný není; jeho chronická podoba však ano. Dopady stresu na životní pohodu astárnutí mě velmi zajímají. Prohlížím si ho pod mikroskopem astuduji, jak dokáže měnit strukturu našich buněk až po úroveň telomer, „čepiček“ na konci chromozomů, které jsou významným biologickým markerem zdraví astárnutí; jsou to mikroskopické „hodiny“ ukryté uvnitř každé naší buňky. Kčemu jsem došla? Chronický stres, tedy takový, který přetrvává roky, je pro tělo toxický. Předčasně opotřebovává naše buňky.


  Dobrých rad, jak se sním vypořádat, existuje celá řada: Zbavte se stresorů. Naučte se odpočívat. Ajá nemohu nesouhlasit, jsou to skvělé první kroky. Itato kniha vám představí účinné strategie, jak stresující situace zvládat lépe aopravdu si odpočinout. Je tu však jedno velké „ale“. Zaprvé, všech stresorů se nikdy nezbavíte– ani zdaleka. Stres je přítomen iutěch nejradostnějších anejuspokojivějších životních kapitol. Vše od rodičovství přes kariérní růst až po plnění velkých životních snů může být velmi stresující. Když nám na něčem záleží, stresuje nás to. Prostě si nemůžeme (aani nechceme) říct, že je nám to jedno. Azadruhé, zmnoha odpočinkových strategií se nakonec vyklubou pouhé náplasti, které zdlouhodobého hlediska ničemu nepomůžou. Další vlna stresu nás smete stejně jako ty předchozí.


  Když jsem zmiňovala, že stres může být prospěšný, neměla jsem na mysli jeho chronickou variantu– ta pouze škodí. Nejenže přináší celou řadu zdravotních komplikací, jako zvýšené riziko obezity, onemocnění srdce, cukrovky, deprese ademence, ale především proniká do našich buněk. Zvyšuje hladinu tří významných stresových faktorů vkrvi: kortizolu, oxidačního stresu azánětu. Apokud tyto tři faktory útočí na buňky, dochází kopotřebování telomer, oněch ochranných čepiček na konci chromozomů, aty se začnou rychleji zkracovat. Proč je to problém? Protože kriticky zkrácené telomery poškozují naše mitochondrie, buněčné baterie, jež nám dodávají energii audržují naše buňky zdravé. Aco hůř, když opotřebovaná buňka dosáhne konce své zdravé životnosti, překlopí se do škodlivého anevratného stavu stáří (nazývaného replikativní senescence).1 Dobrá zpráva je, že tuto situaci dokážeme zvrátit dřív, než buňka do tohoto stavu dospěje.


  Mnoho tělesných tkání potřebuje regenerovat, mají-li zůstat zdravé, což znamená, že musí vytvářet nové buňky. Regenerace je nezbytná pro klíčové oblasti, jako jsou imunitní buňky, buňky kardiovaskulární výstelky ahipokampus, část mozku se zásadním významem pro paměť análadu. Aukazuje se, že právě délka telomer nakonec určuje, jak dlouho se buňka bude schopna dělit. Čím jsou delší, tím vícekrát může proběhnout buněčné dělení, replikace aobnova tkání. Zkrátí-li se příliš, dělení již není možné. Buňka se stane senescentní– přestane se obnovovat. Buď odumře, nebo vyvolá zánět. Konečná.


  Krátké telomery vkrevních buňkách jsou předzvěstí brzkého nástupu zdravotních potíží asmrti. Proto tento problém bereme vážně. Lidé se často ptají, zda délka telomer představuje spíše marker stárnutí (jakýsi buněčný „záznam“ věku), nebo mechanismus stárnutí (příčinný prvek procesu stárnutí). Vždy odpovídám, že oboje. Pokud jste do vínku geneticky dostali dlouhé telomery, znamená to, že chronická onemocnění spojená se stárnutím (například kardiovaskulární choroby) se uvás objeví snižší pravděpodobností. Ztoho vyplývá, že telomery hrají mechanickou roli. Chronický stres však neblaze ovlivňuje řadu procesů způsobujících předčasné stárnutí– azkracování telomer je jedním znich. Jestliže chronický stres opotřebovává telomery avyvolává zánět, výše uvedeným procesem vzniku dysfunkčních senescentních buněk způsobuje předčasné stárnutí.


  Zpozice výzkumnice to vnímám jako velký problém. Jsme-li příliš dlouho vystaveni nadměrnému stresu, naše biologické stárnutí nabírá na rychlosti anástup nemocí se uspíší. Avýzkumy ukazují, že průměrná hladina stresu vpopulaci stále roste.


  
    MIMOŘÁDNĚ VYSTRESOVANÍ

  


  Pandemie covidu-19 zapříčinila prudký nárůst depresí aúzkostí; platí však, že úroveň stresu vpopulaci stoupala již vpředešlých letech. Vědci zabývající se stresem už nějakou dobu zkoumají, jak lidé tráví den, adotazují se jich, jaké stresující události prožili ajak se po nich cítí. Zjejich výzkumů vyplývá, že vposledních dvou dekádách lidé čelí stresovým situacím mnohem častěji, anavíc se snimi mnohem obtížněji vypořádávají.2


  Intenzita stresu narůstá.


  Obecně se předpokládá, že stres začneme pociťovat vokamžiku, kdy se dostaneme do nepříjemné situace– například když nás odvedou do sovětské armády. Extrémní situace, jako je tato, nebo třeba události typu rozchod či velká ztráta, samozřejmě vyženou hladinu stresu do výšin na celé měsíce. Stres vnás však vyvolávají iběžné, každodenní záležitosti– třeba dopravní zácpa cestou do práce. Výzkum často zkoumá, jak lidské tělo reaguje během prožívaného stresu; mnohem více by nám však mohlo prozradit, jak uvolněný, či naopak ostražitý je člověk za normálních okolností. Dozvěděli bychom se tak, nakolik stres ovládá naši mysl. Zaměřme se tedy na stav, vněmž trávíme většinu času: na naši výchozí stresovou hladinu.


  Stresová reakce je poměrně jednoduchá záležitost. Zaznamenáme-li ve svém okolí hrozbu, naše tělo vyšle do mozku poplašný signál. Co když se však žádná zjevná, výrazná hrozba neblíží, pouze je ve vzduchu cítit nejistota? Jak se náš mozek chová vtakové situaci?


  Naším základním nastavením je snaha přežít, vnímat rizika apočínat si ostražitě, protože svět (ať už pravěká džungle, nebo moderní velkoměsto) je odjakživa plný nejistot anebezpečí. Vtomto výchozím stavu mozek neustálým pátráním po známkách bezpečí ajistoty vyčerpává své energetické zásoby glukózy.3 Je to jako mít neustále zapnutý režim vysoké spotřeby baterie. Nejistota vyvolává vnašem mozku kaskádový efekt. Nejprve aktivuje frontální mozkovou kůru, pak amygdalu (centrum strachu) ata následně vybudí sítě stresových reakcí. Vtomto režimu vysoké spotřeby celé naše tělo neustále prostupuje mírný stres– pro případ, že by kněčemu došlo. Jakmile zavládne jistota, pocítíme bezpečí amůžeme se uvolnit. Tehdy je možné přepnout do „režimu nízké spotřeby“ ašetřit energii. Náš pracovitý, jistotu hledající mozek však po většinu času bohužel jede na plné obrátky.
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    JAKÉ JE VAŠE VÝCHOZÍ NASTAVENÍ?

  


  Většina znás se snaží se stresem bojovat pomocí relaxace nebo tím, že se vyhýbá znepokojivým myšlenkám apocitům. To však zhoubný stres moderní doby spolehlivě nevyřeší. Zkrátka to nestačí. Naše počáteční klidová hladina bývá zpravidla tak vysoká, že „zrelaxovat“ se na její úroveň není dost. Chceme-li se po proběhlé stresové reakci skutečně vzchopit azotavit, musíme svou základní, počáteční hladinu snížit ještě víc.


  Opravdu „vklidu“ jsme jen zřídkakdy. Aikdyž odpočíváme, ve skutečnosti ožádný velký odpočinek nejde. Mnohem přínosnější ataké vzácnější než naše odpočinkové rutiny je stav, který nazýváme hlubokou relaxací. Pokud se nám ho podaří dosáhnout, zajistí nám regeneraci na biologické úrovni. Je-li však výchozí hladina stresu příliš vysoká, je tento stav prakticky nedosažitelný.


  Lidská nervová soustava má neuvěřitelný rozsah. Bohužel se často „zasekne“ na příliš vysoké úrovni. Náš výzkumný tým zKalifornské univerzity vSan Francisku (UCSF) pod vedením doktorky Alexandry Crosswell zmapoval spektrum našich dostupných „stavů mysli“ adospěl kzávěru, že stav „hluboké relaxace“, kterého se tolika znás nedostává, má zásadní vliv na životní pohodu aodolnost vůči stresu.4 Podívejme se na výše uvedený graf. Začněme vlevo nahoře:


  
    Akutní stres (červená mysl) Nastala stresující situace auvedla nás do stavu „červené pohotovosti“. Vtěle se rozběhla akutní stresová reakce, člověka mohou napadat katastrofické myšlenky. Akutní stresová reakce může být zdravá– pokud netrvá dlouho. Ve stavu červené mysli tělo upřednostňuje výrobu energie. Uvolňujeme obrovské množství glukózy, jsme připraveni dát se na útěk.


    

    



    Konec ukázky
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