Cést I1. — Diwody k ziskdni uméni maniany

del$i dobu podchlazeni tak, ze by nés to pfimo ohrozovalo na Zi-
voté. Nas vegetativni nervovy systém naproti tomu vyfizuje proces
bleskovou rychlosti a efektivné, aniz bychom o ném museli pfemys-
let. Stejné tak ndm vegetativni nervovy systém umoziiuje optimalni
trdveni po dobrém obédé¢ ¢i aktivovdni imunitniho systému, tedy
obranu t¢la, v dob¢ nemoci. Bez automaticky fungujiciho vegeta-
tivniho nervového systému by nebyla mozna ani sexualita. K tomu
fekneme pozdéji vice.

Sympatikus a parasympatikus

Vegetativni nervovy systém s jeho nevédomymi reakcemi délime
na sympatikus a parasympatikus. Jednd se o dva oddélené probiha-
jici svazky nervovych vldken, které se tdhnou z mozkového kmene
k nejriznéj$im receptorim v nasem téle: k orgdnim, cévdm ¢i zl4-
zdm. Vétsina télesnych struktur md pfitom receptory jak pro sym-
patikus, tak pro parasympatikus. Skrze receptory tak mohou byt
orgdny ve své ¢innosti aktivovdny nebo naopak tlumeny. Jak spolu
sympatikus a parasympatikus souzni? Uvedme oblibeny ptiklad
z doby kamenné: na$ prapraprapredek kraci, bezstarostné hvizdaje,
stepi. Najednou uvidi lva.

Prapraprapiedkovo télo bleskové zareaguje: prizpisobi se situaci
a umozni svému ,majiteli“ ttek ¢i boj. Svalstvo se napne, srde¢ni
tep se zrychli, krevni tlak stoupd. Plice se za¢nou rozifovat, aby
skrze cévy napumpovaly do svalstva dostatek kyseliny. Smyslové
orgdny se aktivuji, napiiklad se rozsiii zornicky, sluch se zostii. Nds
ptedek z doby kamenné je rdzem nanejvys bdély. Vnimdni bolesti je
potlaceno, aby mohl pokracovat v béhu i s vyvrtnutym kotnikem.
Proces srdzeni krve se zrychluje, abychom v pfipadé zranéni nevy-
krviceli. Z tukovych rezerv se do krve uvolnuje cukr, ze svalstva
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pak proteiny — obé piedstavuje energii pro nyni zatézované skupiny
svalstva. Reaguji dokonce i nes¢etné drobounké svaly pod vlasy, aby
nasemu prapiedkovi umoznily ,najezeni“. S bujnéjsi htivou totiz
bude vypadat opticky vétsi. Nezbyva nez doufat, ze se lev porddné
poleka.

Vsechny uvedené ¢innosti jsou v kompetenci sympatiku. Ten
m4 pfitom ovSem dilezitého pomocnika — hormon strachu, adre-
nalin, ktery se pfi nebezpeci uvoliiuje do krve a sympatikus velmi
uc¢inné podporuje. Avsak vechny systémy, které nejsou bezpro-
stfedné nutné k preziti, jako napftiklad tréveni, jsou potlaceny, aby
se usetfila energie. VSechny uvedené procesy se odehraji ve zZlomku
sekundy — a to dokonce i v ptipad¢, Ze pouze zaslechneme $umét
listi nebo zaregistrujeme urdity pach, ktery povazujeme za signal
piitomnosti lva®'.

Kdyz nas praprfedek lva Gspésné zahnal nebo kdyz se véas spa-
sil ttékem na strom, strach za¢ne pomalu ustupovat a kormidlo
muze pfevzit parasympatikus. Prostfednictvim nervovych drah a re-
ceptort reguluje ¢innost vSech orgdni, které nasemu prapredkovi
»pomdhaly s Gtekem®, zpét do klidového rezimu. Srdce bije opét
pomaleji, svalstvo se uvolnuje, krevni tlak maze klesnout. Jdtra
uklddaji nespotfebovany krevni cukr coby tukové rezervy. Imunit-
ni systém se miize opét soustiedit na dlouhodobé obranné tkoly,
tréveni zaéne opét pracovat spravné, klicové sexudlni podnéty mo-
hou opét rozvinout sviij G¢inek. Také parasympatikus md svého
uc¢inného pomocnika — hormon spokojenosti, serotonin. V souhfe
s parasympatikem zajistuje serotonin spokojenou, uvolnénou ndla-
du. Tak se mtze kone¢né rozvinout stav pohody, v némz se citime
dobfe a v némz mohou vyvstat nové, kreativni myslenky — jedno-
duse stav mafany! N43 clovék z doby kamenné v tomto stavu sbird
sily pro pfiSti nebezpedi a rozviji myslenky, jak by mohl napfisté
nebezpedi Iépe celit. Moznd sestroji rafinované pasti na lvi nebo vr-
haci o$tépy, které budou siln¢jsi a presnéji zasdhnou cil. Sympatikus
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tedy nebude muset napfisté reagovat tak prudce, kdyz se priblizi
lev. S naplnénymi télesnymi rezervami a novymi schopnostmi se
nas$ praptedek napfisté dokdze 1épe brénit. To v§e ndm umoznuje
parasympatikus.

Jak sympatikus, tak parasympatikus jsou tedy nezbytnymi pod-
minkami pro nase preziti. Prvni nds krdtkodobé chrdni pied nebez-
pe¢im, druhy buduje pfedpoklady pro dlouhodobé preziti. Kazdy
z nich md svij ¢as. Sympatikus md za kol aktivovat vée, co ndm
umoznuje boj nebo ttek. Parasympatikus ndm umoznuje regene-
raci, rust, zotaven| a také dobré trdveni. Zatimco sympatikus srdce
pohdni, parasympatikus je brzdi. Neméli by byt aktivni oba sou-
¢asné, nebot potom bychom soucasné brzdili i pridévali plyn. Za-
branit této situaci ndm pomahd mozek, ktery dokdze pti aktivovani
sympatiku blokovat parasympatikus. Nékdy ovsem, napiiklad pri
sexu nebo kdyz se potfebujeme néco naudit, potfebujeme souhru
obou typti vegetativniho nervstva. Nejednd se tedy o protivniky —
oba hraji ve stejném tymu, ale na odli$nych pozicich a s odli$nymi
funkcemi. Také ve fotbale najdeme ttoéniky a silové hrace stejné
jako stratégy a chladné hlavy, které v ur¢itou chvili dokdzi zpomalit
tempo hry, aby nedoslo ke zbyte¢nému opotiebovévani sil. Skute¢-
nost, ze uto¢nik sympatikus v situaci nejvétsiho nebezpeci potlaci
stratéga parasympatika, ddvd tedy veskrze smysl. Kdyz nas ¢lovek
z doby kamenné prchd pfed Ivem, nemél by vycerpdvat energii
na to, aby ndlezit¢ stravil snidani, protoze jinak by se snidani mohl
stat sim. Také déti doby kamenné nesoustfedily své sily na sviij
rist, nybrz na to, aby dokdzaly dostatecné rychle vysplhat na strom
(coz také vysvétluje minimdln{ vzrast lidi, keef{ byli ve svém dét-
stvi vystaveni extrémné zdtéZzovym situacim). Stejné malo dilezité
je produkovat na tGteku kvalitni semenné ¢i vaje¢né bunky, ne-
mluvé o chuti se o této kvalité pfesvédcit. Ani télesnd ndchylnost
k dlouhodobé¢ nebezpe¢nym infekcim nehraje v momenté akutniho
ohrozZeni Zivota zédnou roli*. Jediné, co se poditd, je preziti pristich
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minut, a sympatikus proto vSe zamétuje k tomuto cili. A prece si
musime uvédomit, Ze uz nezijeme v dobé kamenné.

Kdyby se nds$ praprapraptedek nahle ocitl v dnesni dobé, musel
by pravdépodobné nejprve zaviit o¢i a zacpat si usi pred zédplavou
optickych a akustickych podnétti. Nemusime v$ak pohlizet do az
tak ddvnych dob, abychom rozpoznali, v jakych dimenzich se pro-
ménil nds$ vSedni den. Pfed vynalezenim Zdrovky byla po zdpadu
slunce zvlasté ve velkych méstech naprostd tma. Olejové lampy
a voskové svice vyddvaly jen nanejvys ospalé svétlo. Kazdy byl tedy
doslova pfinucen ke klidu. Dnes se noc pfeménila v den. Hluk aut,
zvonéni mobild, sirény, bilboardy, no¢ni pfival svétla, at uz jsme
kdekoli. To vse pfedstavuje pro nd§ sympatikus mozné zdroje ne-
bezpeci, na néz musi reagovat. Stejné jako v pripadé ¢loveka z doby
kamenné se i v nasem piipadé aktivuji nase systémy umoziiujici
utek a boj, pficemz jsou regeneracni systémy potlaceny. A to v si-
tuaci, kdy ndm sila svalt a rychlost miiZe jen stézi pfinést vyhody.
Dnes mdme jednoznaéné jiné problémy.

Jesté pred sto lety byly starosti a nebezpecenstvi, které ¢ihaly
na nae pfedky uz v détském véku, mnohem bezprostrednéjsi a také
mnohem hrozivéj$i nez v nasi dobé. Denni chléb, stfecha nad hla-
vou, hygiena, zejména pak pii ptipravé jidla — nic z toho nebylo
samoziejmosti. Bylo tfeba se 0 mnoho vice soustfedit na okamzité
preziti. Lidé umirali na tuberkulézu, z4skrt nebo hore¢ku omladnic,
pfi¢emz uvedené nemoci dnes uz nepredstavuji zivazny problém.
Lidé se oproti dnesku dozivali polovi¢niho primérného veéku. Dité,
které se roku 2009 narodilo v Némecku, mélo vyhlidku na pramér-
ny v¢k zhruba 78 let. To jen jako pfipominka pro vSechny, ktefi
v romantické adoraci minulosti blouzni o tom, ze tehdy byl Zivot
mnohem pfirozenéjsi, a tehdejsi lidé tedy také zdravejsi.

Nikoli, zivot byl pro naprostou vétsinu lidi tvrdy, obtizny
a o mnoho krat$i. Smrt byla od détstvi blizkou pravodkyni ¢loveka,
jemuz pravidelné brala vrstevniky a kamarddy. Intakeni sympatikus,
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ktery zajistoval rychlé reakce na situace ohrozeni, mél smysl pro
bezprosttedni preziti. V zdvainych piipadech se tak délo na tkor
parasympatiku, zejména pokud $lo o tnik pfed nebezpeé¢im nebo
o uloveni kousku chleba. Ovsem pro nds, lidi dnesni civilizace,
predstavuje schopnost sympatiku potlacit parasympatikus velky
problém. Je tomu tak ze dvou divodii: navzdory mnohem vyhod-
néj$im Zivotnim podminkdm je nds sympatikus o mnoho aktivnéjsi
nez dffve. A my jsme o mnoho starsi.

StaloZdrny sympatikus

Dnes se ndm muze snadno stdt, Ze budeme cely den trévit ve stavu
télesné generdlni mobilizace — jako bychom museli od réna do ve-
Cera utikat pfed lvem. Hlavni spoustée stresu jsou vsak dnes psy-
chického druhu. Savetim z fiSe zvifat byly stejné jako ¢lovéku doby
kamenné stresové faktory jako finanéni starosti, stres ze zkousek ¢i
strach z nezaméstnanosti nebo trvaly tlak nejraznéjsich termina
zcela cizi. Stfedovécei Sevci neznali zicpu na délnici, matouc tele-
fonni tarify ani 120 televiznich program, z nichz 118 nepfetrzité
piindsi zprdvy o nejnovéjsich katastroféch. Nemluvé uz o nejriz-
néjsich formulafich, s nimiz se kazdodenné setkdvidme a jimz uz
nemuze nikdo rozumét. Vsechny uvedené faktory nés stavi pod
tlak, potazmo aktivuje nd$ sympatikus. Ten stejné jako v prehisto-
rickych dobach aktivuje nase svalové napéti a krevni tlak, pficemz
ndm situaci nijak zvldst neulehéuje, kdyz se ndm zase porouchd
pocital, kdyz ndm O2 uz zase posle nesprévny tcet nebo kdy?z si
déti opét neuklidi sviij pokoj.

V ptipadé tspésného podnikatele v oblasti softwaru stejné jako
v ptipadé ,Razové vily“ navic rozviji sviij plny tcinek dalsi pohdnéc¢
sympatiku: vira v Gspéch. Je vlastné nidherné, kdyz ndruzivé celé
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noci pracujeme na uskute¢néni genidlni myslenky ¢i umélecké-
ho dila nebo tfebas na plinovini rodinné oslavy. Takovyto postoj
k urcité véci, kdy zapomindme na ¢éas a prostor a kdy jsme zajedno
sami se sebou i s okolim, nazyvidme ,flow*. Flow je cosi krdsného,
a nelze nez si prdt, aby tento stav mohl kazdy ¢lovek zazivat co
mozn4 ¢asto a pravidelné. A piece znamend ddvka navic jed. I dob-
rého muze byt pfili§ mnoho. Abychom porozuméli, jak je mozné
navzdory permanentnimu prozivini uvedeného stavu sklouznout
do depresi a onemocnéni, obrdtime nyni pozornost na dal$i dva
hréde v nasem tymu: na hormon nadseni, dopamin, a na hormon
euforie, endorfin.

~Je mi piece prima” - dopaminové opojeni

Vidy, kdyz se prostiednictvim svého chovéni chceme dostat
k cili, za nimz vézi urcité ocenéni, potfebujeme dopamin. Za-
timco ndm adrenalin dokdze v jediné sekundé¢ hrazy bleskové
zostfit vSechny smysly a zajistit, abychom dokdzali uniknout
aktudlnimu nebezpedi, stard se dopamin o to, abychom byli ob-
zvla$t pozorni a bdéli. Dopamin ndm poméhd nasadit vSechny
sily k dosazeni dlouhodobého pozitivniho cile — mize se jednat
o zdvéreéné zkousky ve skole, o povyseni nebo tiebas o napsdni
knihy. Dopamin pfitom pusobi zejména v mozku. Zpusobuje, ze
jsme silné motivovani, zejména pak tehdy, kdyz za svoji aktivitu
muizeme o¢ekdvat odménu®. Dopamin nemd rad pfili§ snadné
tkoly. V opa¢ném ptipadé se postard o to, abychom pracovali
obzvl4st peclivé. Snadné dlohy jsou pro dopamin pfili§ nudné,
takZe se drzi se svym puasobenim ponékud zpdtky. To také vy-
svétluje, proc¢ se zejména do snadnych dloh ¢asto vplizi chyby ze
spéchu, s nimiz se u ndro¢néjsich ¢innosti setkdvime mnohem
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méné. Bez dopaminu bychom zustali bez chuti a bez hnaciho
motoru. Jednoduse by ndm chybél — v pozitivnim smyslu slo-
va — skfipec.

Dopamin dokdze jesté vice. ZvySuje hustotu informaci, kdyz
odstraniuje z mozku informacni filer, ktery nds za normdlnich
okolnosti chrani pfed zahlcenim informacemi. Zablokovany jsou
informace, které nds ru$i pfi urcité ¢innosti — napiiklad tikot ho-
din v dob¢, kdy ¢teme knizku. Takovouto zdbranu potiebujeme
ve chvili, kdy potfebujeme vypnout, ,ddt si dvacet” a nemyslet
na mrzutosti v kanceldfi*. Dopamin nds naproti tomu nechdva brét
na védomi vSechno, co se kolem nds d¢je. Stéle pdtrajici po tom, co
by nds mohlo vice pfiblizit aspéchu.

Dopamin se stard také o to, ze si zkrd$lujeme prekdzky a pochyb-
nosti. Chceme jednoduse ptidat plyn, nudné pochybnosti jsou spise
zatézi. Uvedend slova ostatné plati také pro Cerstvé zamilované.
Vyvoleny muze klidné byt nafoukany chuligdn, ovsem Cerstvé zami-
lovanému protéjsku jej dopamin proméni v supermana. Za tohoto
predpokladu se mizeme ocitnout ve skute¢ném tvir¢im opojent,
uc¢ime se jako mistfi svéta, zajimdme se o vSechno a o kazdého,
zéroven plnime tkoly druhych — kratce, bézime v té nejlepsi formé.
Pokud jsme za své vykony odpovidajicim zptsobem odménéni,
vyhlizime opét novou zkousku, v niz bychom se mohli osvédcit.
Pokud i tuto Gspésné zvlidneme, pficemz ndm opét kyne zisk,
miize hra zase pokracovat, a to celkem dlouho, dokud — ano, dokud
toho nenf prilis.

Poté se ucinek dopaminu zvriti do negace. Nebot cile dosdhne-
me nejlépe v ptipadé, Ze je stupen nasi pozornosti vysoky, nikoli
ale prilis. Pokud trvd dopaminové opojeni prilis dlouho, vede pre-
bytek dopaminu nikoli k bdélé pozornosti, ale k podrdzdénosti,
roz¢ileni a kone¢né k roztékanosti®. Jednd se tedy o stav roztrzitos-
ti, kdy kolem sebe registrujeme nebo uchopujeme tisic véci, aniz
bychom je dovedli ddt do smysluplné souvislosti nebo dokdzali

44



Lékarské divody pro uméni zvané manana

rozhodnout, co je aktudlné tfeba udélat. Preskakujeme od jedné
véci ke druhé, vechno nds rusi, az nakonec trpf celou situaci i n4s
vykon.

Skute¢nost, ze uz nepfijimdme filtrované informace, pro nds uz
nepfedstavuje zdroj inspirace, ptiliv informaci naopak odchyluje
od toho podstatného. Moznosti zminéného odchylovani dnes exis-
tuje masové mnozstvi — stali jen nahlédnout do moderni kanceldte
nebo do moderniho détského pokoje. Viude to pipd, tipyti se,
rachoti... Jako lektor vyucuji v kurzech realizovanych pro jednu
manazerskou Skolu — tyto kurzy se vidy konaji v nejkrdsnéjsich
hotelich a krajich Svycarska. A prece: jak travi ¢as vét$ina jejich
ucastnika? Uzivaji si o prestdvkdch a vpodvecer krdsného okoli
nebo alespon nabidky wellness-oddéleni hotelu? Bohuzel ne. O pre-
stavkdch pravidelné posilaji e-maily a hlasové zpravy. Po skonéeni
semindfe zmizi polovina tcastniki na pokoj, aby se zicastnila te-
lefonnich konferenci nebo aby probrala se svymi spolupracovniky
ptisti den. Pokud pracuji v globalizovaném podniku, je to jesté
horsi. Pak je mozné vyuzit nespavosti az do pulnoci ke zpracovi-
ni erstvych e-mailti z USA, kde je pravé odpoledne, zatimco cas
po piilnoci je moZné stravit s éerstvymi e-maily z Ciny, kde je uz
rdno. A protoze je mozno se Gcastnit semindfe jen za predpokladu,
ze budou jeho Gcastnici nepfetrzité v dosahu, maji mnozi zapnuty
svlij mobil i v prabéhu kurzu, aby mohli kdykoli zodpovédét doslé
e-maily. Jsem si jisty, Ze vétsina Gcastnika si doma na horské pano-
rama, na vuni pfirody nebo na louku coby soucdst wellnesového
oddéleni hotelu ani nevzpomenou.

Doma to pfitom neni o mnoho lep$i. Casto mi pacienti li¢i
nasledujici opakujici se situaci: po pfichodu domu ptichdzi ¢as
uvolnéni — ulehnuti na gau¢. Hladina dopaminu je jesté vysoka,
ocekdvani nového a napinavého je proto velké. Takze televize. A co
ddvaji? Niladové reportéze o australském svété zvitat, kdy kamera
prindsi dlouhé pohledy na kouzelny zdpad slunce. Anebo — coz je
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pro dopamin je$té horsi — starého Derricka. Bylo by samozfejmé
mozné vyuzit poklidny tok textu nebo dobu, kterd je vyhrazena
zvifatam pfi tokdni ¢i Derrickovi u vyslechu, k pomalému odbou-
rani dopaminu a tim i k pfeladéni na sféru parasympatiku. Hor-
mon spokojenosti, serotonin, by se mohl rozsifit a zacit Géinkovat
v podobé uvolnéni. Jenze k ni¢emu takovému nedojde. Existuje tu
totiz néco, cemu zddny z dopaminem ovlddanych soucasniki ne-
dokdze odolat — televizni ovladac. S jeho pomoci Ize nejlépe znovu
uspokojit touhu po dopaminu. Pii pfepindni televiznich kandla se
vystavujeme vlivu nejrozmanitéjsich optickych i akustickych pod-
néti. Po ¢tyfech hodindch a 20 programech se divdk soucasné citi
vnitiné prazdny, s Zddnym jednotlivym ptibéhem ani reportzi neni
mozné vnitiné souznit.

Jindy néktefi séhnou po dal$i moznosti, jak koneéné uklidnit
hlavu - po drogédch. Nejeden vedouci pracovnik mi mezi ¢tyfma
o¢ima li¢il, Ze vecer potfebuje ldhev cerveného vina, aby vibec
dokdzal vypnout. Jenze pfitom jesté nejde o aktivovdni parasympa-
tiku. V tomto ptipadé hovoiime o narkéze sympatiku, a to je néco
zcela jiného. Zde se jednd pouze o potlaceni chaosu v hlavé, keery
ndm ve stavu vycerpdni brdni usnout. Drogy mohou predrizdény
mozek utlumit. S aktivovdnim parasympatiku to v§ak nemd nic
spole¢ného. Dobrého traveni, funkéniho imunitniho systému ani
vnitiniho klidu nedoséhneme pomoci drog. Alkohol mize dodatec-
né podpofit ptijemny veer, poslouzit uvolnénému prozitku. Vecer-
ni alkoholovd narkéza md vsak jiné davody. Neztidka predstavuje
vstupenku do zdvislosti. Drogy se staly samoziejmym pomocnikem
pred dalezitymi konferencemi a projevy, na sluzebnich cestdch ¢i
veler po prici. A pfece to nemd nic spole¢ného s uménim manany,
nybrz jde o pouhé vydechnuti na cesté k vyhoteni. Pokud se ndm
daif zajistit klid v hlavé jen pomoci drog, pak je bez dalsiho otdleni
tieba vyhledat terapeutickou pomoc. Z takovéto situace bychom
se sami dostali jen tézko.
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