2. KAPITOLA

Preco si vas drama
vZdy najde

Méte pocit, ze vas zivot je nekone¢na drama
a vy stale cakate, kedy sa budete moct’ po-
riadne nadychnut'? Ak ano, mate St’astie, pretoze teraz
drzite v rukach kl'u¢, ktorym mozete vsetky — alebo
aspoi vacsinu — svojich dram zrusit’. Najprv sa ale po-
zrime na to, preco vas vlastne drama tak pritahuje.

Drama a neurochémia

Mozog je pozoruhodny organ: okrem iného tvo-
ri chemické latky, ktoré nas chrania pred bolestou.
Niektoré z tychto chemickych latok maji vel'mi pri-
jemny uc¢inok a my si na ne 'ahko navykneme.

Vratme sa vSak na zaciatok. Na§ mozog sa vyvinul
tak, aby naSim predkom pomahal preZit’.

Naucili sme sa rozoznavat’, ked’ sa deje nieco ne-
bezpecné alebo nezvycajné. Stale sa preto mame na
pozore pred javmi, ktoré vybocujii z normalu. Je to
obranny mechanizmus, ktory nas upozoriiuje na situ-
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acie, kedy by sme mali bud’ ujst, alebo bojovat’. Tato
reakcia sa nazyva bojuj, alebo utec.

Ak ste zazili nieCo, kedy ste sa museli rozhodnut’
medzi bojom a utekom, vas mozog aj zvysok tela si
to pamita na bunkovej i chemickej urovni. Pokial’ vés
nejakd trauma ochromila, mozno ste reagovali podob-
ne ako jelen, ktorého oslepia reflektory auta. Znehyb-
neli ste a mysleli si, ze sa nedokazete zachranit’. Tato
reakcia je davny inStinkt, ako celit’ ochromujucemu
nebezpecenstvu.

Po traume moéze pohotovostny systém tela ostat’
aktivovany, ¢o ma za nasledok, Ze na vsSetko reaguje-
te prehnane, ako by sa jednalo o naliehava zalezitost'.
Panikarite, aj ked’ sa ni¢ nedeje.

Psychoterapeut Pete Walker rozsiril moznost boja,
uteku a znehybnenia o d’al$iu reakciu na traumu, a si-
ce podlizovanie sa. Cielom podlizovania sa je pote-
Sit” alebo udobrit’ si niekoho, aby ste ostali v bezpeci
a uspokojili svoje potreby.

Trauma v nas teda moze vyvolat Styri reakcie:

- Boj: snaha branit’ sa.

- Utek: utiect’ od toho, ¢o nas ohrozuje.

- Znehybnenie: hranie ,,mftveho chrobaka“ s cie-
lom vyvarovat’ sa odhalenia a nebezpecenstva;
znamena to tiez diStancovat’ sa od vlastného ve-
domia, aby sme tol’ko nevnimali bolest’.

- Podlizovanie sa: snaha vyhoviet' 'udom, ktori
nam sposobuju traumu (napriklad zneuzivajuci
partner), a potesit’ ich.

Definicia traumy je pre kazdého ind, pretoze skuse-

nost’, ktord je traumaticka pre vas, nemusi byt vobec
traumaticka pre niekoho iného. Vicsina vedcov defi-
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nuje traumu ako skusenost’, kedy si myslite, ze pri-
dete o zivot, pripadate si absolitne bezmocni, alebo
ste Uplne ochromeni hrézou. Trauma moéze byt aka-
kol'vek udalost’, ktora vas odrazu a tiplne dezorientuje
a rozrusi. Je to skusenost’, ktora vo vas vyvola taky
strach, Ze sa uz viac necitite na svete bezpecne.
Traumu mo6ze vyvolat’:
* nahla a ne¢akana smrt’ milovanej osoby (alebo
zvierata)
* rozvod — vas vlastny, vaSich rodi¢ov alebo inych
blizkych osob
* zneuzitie — fyzické alebo emociondlne (vratane
zanedbavania)
vazna choroba
ohrozenie zivota
prestahovanie sa, odchod
nehoda
tazky porod
finan¢né problémy
Sikana a vysmech
rozpad priatel'stva
strata zamestnania
nepokoje a vytrznosti
zneuzivanie vo vztahu
strata viery v Boha
operacia
potrat
problémy so zdkonom
uvéznenie
vojna alebo vojenska sluzba
strata domova
situacia, kedy sa stanete obet'ou zlo¢inu
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* prirodnd pohroma (zemetrasenie, hurikan, za-
plavy atd’.)

* ak ste obet'ou alebo svedkom nasilia

* Cokol'vek, ¢o otrasie vasim pocitom bezpecia...

Cim viac traum ste zazili, tym viac sa mate na po-
zore pred moznym nebezpecenstvom. Pradavna cast’
vasho mozgu, ktord ma zaznamendvat nezvycajné
okolnosti, je stale aktivna.

To okrem iného znamena, Ze ste neustale nepokoj-
ni, nervozni, ustrachani, uzkostlivi... skratka ¢akate,
kedy pride d’alSia trauma. Myslite si, Ze za kazdym
rohom ¢iha nebezpefenstvo. Len tazko sa sustredite
na pracu, Stadium alebo ¢okol'vek ,,normalne*. Chro-
nickd uzkost’ zatazuje vas nervovy a imunitny systém.
A tym, Ze oCakavate najhorsie, to mozete nevedome
privolavat’ a vytvarat’.

Vedci zistili, ze l'udia, ktori prezili traumu, ovela sil-
nejSie reaguju na stres ako ti, ktori takl skiisenost’ ne-
maju. AK ste niekedy zazili nejaka traumu, potom:

- situacie, ktoré ostatni I'udia povazuji za bezvy-
znamné, pre vas znamenaju problém;

- mavate silné fyzické a emocionalne reakcie, ako
je napriklad panika, hnev a strach;

- va$§ mozog je neustale v pohotovosti.

To vSetko vam navySe modze branit’ vnimat’ svoj
vnutorny hlas (intuiciu). VSetci sme schopni vycitit’
nebezpecenstvo a vyhnit' sa mu. A hoci vy ho oca-
kévate s prehnanou obozretnostou, mozete paradox-
ne stratit’ schopnost’ vnimat’ svoju skuto¢nu intuiciu,
ktord vas dokaze pred ozajstnym nebezpecenstvom
varovat’.
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Zavislost na drame

Dr. Bessel van der Kolk (povazovany za vyznam-
ného predchodcu vyskumu traumy) dokazal, Ze telo sa
vie prisposobit’ prostrediu, takZze povodne neprijem-
né a dramatické situdcie mozu zacat’ byt’ vzruSujice
a prijemné.

Toto postupné prispdsobenie sa znamena, ze v te-
le sa nastoli nova chemicka rovnovaha. Podobne ako
pri drogovej zavislosti, zazivame abstinen¢né pri-
znaky, pokial’ nie je droga k dispozicii. Aj hranie ha-
zardnych hier je podobne navykové, pretoZe dopamin
— hormon, ktory je zodpovedny za dobru naladu — sa
vylucuje v neistych situdcidch. Pri hre nikdy neviete,
kedy vam stlacenie tlacidla na automate prinesie pe-
niaze, a tak stlacate stale dokola.

Zavislost’ na drame je totoznd so zavislost'ou na ha-
zardnych hrach. Ked’ vnimate nebezpec€enstvo, streso-
vé hormdny vyvolavaju prijemny extaticky stav.

Zavislost na stresovych horménoch

Ak ste vyrastali v rodine, kde nebola nidza o dra-
my, potom je vam tato energia povedoma a pravdepo-
dobne dokonca prijemna.

Niektori teoretici su presvedceni, Ze zavislost’ na
drame je dosledkom zanedbavania v detstve. Ak ste
vzdy ziskavali pozornost’ rodicov iba tym, Ze ste vy-
volali nejakt scénu, zrejme tento vzorec pouzivate aj
v dospelosti.

Vysoko stresové situdcie doma, v Skole aj praci
okrem toho vytvaraju navyk a zodpovedajuce neu-
rochemické vzorce. Ak ste sa napriklad nutili byt’ ¢o
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najlepsi v Skole, mozog a telo si zvykli na vysoku hla-
dinu adrenalinu, histaminu a kortizolu.

Stresové hormoény sa vylucuju ako reakcia na vni-
mané nebezpecenstvo. Vyvolavaju pocit opojenia,
rozhodnost’, zvySenu energiu a niekedy dokonca aj
nadl'udsku silu (vSetci iste pozndme pribeh o matke,
ktora holymi rukami nadvihla nédkladné auto, aby za-
chrénila svoje dieta pod nim).

Takéto stavy modzu byt navykové, podobne ako
ked’ si 'udia zvyknt na dennu davku kofeinu. Ludia,
ktori si vytvorili zavislost’ na stresovych chemickych
latkach, ako je adrenalin, kortizol a histamin, trpia ab-
stinen¢nymi priznakmi, ked’ veda pokojny Zivot a ne-
hrozi im ziadne nebezpecenstvo. Nastane nuda a oni
po Case nevedomky vyvolaju nejakt dramu, aby zis-
kali svoju davku adrenalinu.

Stresové hormony st dobré v skutocne nebezpec-
nych situdciach, kedy sa musime rozhodovat’ medzi
bojom a utekom, pretoze ndm umoziuju rychlo a roz-
hodne jednat, aby sme si zachranili zivot. Pokial sa
vSak tieto hormony vytvaraju neustdle vd’aka dojmu,
ze 7Zivot je nebezpecny, vysledkom moze byt porucha
imunitného systému, zvySeny krvny tlak a srdcovy
tep, kozné problémy, poruchy travenia, obezita, zni-
zené libido a pod.

Ludia zavisli na stresovych hormoénoch vnimaju
zivot ako jedno velké nebezpecenstvo. Neustale sa
snazia stihat’ terminy, zit’ rychlo, dokéazat viac, pred-
behnut” konkurenciu...

Pod'me sa stru¢ne pozriet’ na tri hlavné stresové
hormony, ktoré na nas maju negativny vplyv.
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Adrenalin, tiez znamy ako epinefrin, je hormén
a neuroprenasac. Tvori sa v nadobli¢kach, ¢o su dve
zl'azy velkosti palca ulozené nad oblickami v dolne;j
Casti chrbta. Adrenalin je vyluCovany ako reakcia na
strach. Aktivuje sympaticky nervovy systém, o zna-
mend, ze prinuti telo, aby utieklo pred ohrozenim,
alebo sa pustilo do boja. Adrenalin tiez zvysuje srdco-
vy tep; vel'mi vysoké davky adrenalinu mézu ¢asom
viest’ k ochoreniu srdca az k srdcovej zastave.

Kortizol je steroidny hormon, ktory sa tvori v nad-
oblickach. V stresovych situaciach zvysuje kvoli ener-
gii hladinu krvného cukru, potlda imunitny systém
a zabezpecuje, aby sa skonzumovana potrava ukladala
ako tuk. To je prvotna reakcia na stres, pretoze za dav-
nych ¢ias po dramatickych udalostiach ¢asto nasle-
doval hladomor. Kortizol zvySuje chut’ do jedla, naj-
mi na sladké. Nadmernd produkcia kortizolu znizuje
tvorbu kolagénu, ¢o je dovod, pre¢o sa v dosledku
stresu tvoria vrasky. Kortizol tiez prispieva k obezite
a osteoporoze.

Tento hormoén podporuje kognitivne schopnosti
a pamit’.

Hladina kortizolu a d’alSich stresovych horménov
sa zvySuje u l'udi, ktori ziji v zlom manzelstve. To
mobze viest’ k zavislosti na drame v podobe manzel-
skych hadok a konfliktov.

Vyskum zamerany na hladinu kortizolu u I'udi, kto-
ri prezili nejakd traumu, ukézal, Ze mali niz8iu hladinu
kortizolu v tele, ako je bezné. Najma zeny, ktoré zazili
fyzické zneuzivanie (vratane sexualneho), maju trvalo
nizsiu hladinu kortizolu.

Aj ked je kortizol navykovy stresovy hormon, kto-
ry prispieva k prejedaniu sa a d’al§im problémom, ani
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abnormalne nizka hladina kortizolu nie je zdrava. Do-
lezita je rovnovaha.

Histamin je neuroprenasac vylu¢ovany tukovymi
bunkami a bielymi krvinkami v reakcii na alergény.
Vylucenie histaminu spusta alergicku reakciu — opuch,
vyrazky, naddchu, slzenie, kychanie, svrbenie... Vyso-
ka hladina histaminu je zodpovedna aj za tzv. morsku
chorobu.

Histamin vSak nie je v zasade zly, pretoze podpo-
ruje bdelost’ a pozornost’. Ak si vSak vytvorime alebo
skonzumujeme prili§ vel'ké mnoZstvo histaminu, mo-
zeme trpiet’ nespavostou a uzkostou. Nadmerna hla-
dina histaminu ma vplyv na pl'ica, méze teda spdso-
bit’ dychavi¢nost’ a vyvolat’ zachvat paniky. Zvysena
hladina histaminu m4 na svedomi aj nespavost’, ktora
patri medzi posttraumatické syndromy.

Nadmerna konzumaécia cukru, ¢okolady, nikotinu,
kofeinu a dalSich stimulantov zvysSuje vylu¢ovanie
adrenalinu, kortizolu aj histaminu. So z&vislostou na
drame suvisia aj d’alsie chemické latky, ako st dopa-
min, serotonin a oxytocin. (Neskor sa k nim este do-
staneme.)

Treba zopakovat’, ze dolezitd je rovnovaha. Prili§
vysoka alebo prilis nizka hladina akejkol'vek latky do-
kaze rozhodit’ cely organizmus!

Syndrém vyhorenia
Syndrom vyhorenia sa tyka l'udi, ktori trpia dlhodo-

bou vycerpanost'ou, depresiou a znizenym zaujmom
o préacu alebo Zivot vSeobecne.
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