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      Úvod

      V květnu 2021 jsem se s nakladatelstvím Grada domluvila na sepsání knihy o stresu. Nikdo z nás v té době neměl tušení, co nás čeká. Začala jsem psát a po necelém měsíci se naší vesnicí prohnalo tornádo. Situace naprosto nečekaná, krutá, která změnila život v poklidné moravské vesničce.

      Uběhlo pár měsíců a život se v některých částech našeho regionu vrátil do normálu. Ale ne pro všechny. Stále jsou lidé, kteří nemají svůj domov, bydlí v provizorních podmínkách, jiní se při každé bouřce bojí o svůj život, někteří se vyrovnávají s touto traumatickou událostí, další to teprve v budoucnu čeká. Důsledky této katastrofy budeme sledovat až v rozmezí let. Výjimečnost spočívá zejména v tom, že v jednom okamžiku byly zasaženy stovky lidí. Naprosto nečekaně, nepřipraveně. Stalo se něco, co nemohli ovlivnit. Báli se o svůj život, o životy svých blízkých. Jejich bezpečný domov se najednou změnil v nebezpečné místo, kde bojovali o přežití. Za pár minut stáli v rozbořených místnostech, domech, a mnoho let života se postupně změnilo v sutiny, které v následujících dnech odváželi v kontejnerech. Osobní fotky, dárky, oblíbené skleničky, ale i vína byly zničené. Nemožnost si lehnout do své postele a vzít si svůj svetr však nebyla tím největším problémem. Nekonečná práce následujících dnů stresové zatížení jen prohloubila. Nejvíce však délka potornádových oprav.

      Každý z lidí k tomu přistoupil po svém. Někteří mají vyšší odolnost a jen tak je něco nezlomí. Jiní už prošli svými psychickými krizemi. U dalších se teprve zatížení projeví v delším časovém horizontu. Není však nutné, aby tato událost změnila jejich život k horšímu. I proto jsem pro ně všechny i ostatní psala tuto knihu. Věřím totiž, že v ní můžete najít inspiraci a odpovědi na otázky, které se týkají emočního prožívání a psychiky. Toho, co se odehrává uvnitř. Rovněž si můžete přečíst o možném posttraumatickém rozvoji.

      Snad vaším životem neprošlo tornádo a pevně věřím, že i v budoucnu toho budete ušetřeni. Přesto je stres součástí života každého z nás. I vám může vstoupit do života něco nečekaného, nepředstavitelného. Nemoc, úmrtí v rodině nebo změna zaměstnání, stěhování či dospívání dětí. Někdy stačí, když se najednou potká víc událostí, a je toho prostě moc. Můžete se pak cítit osamocení a bez podpory. To může míru stresu ještě navýšit.

      Ať už to je tak či onak, ve všech případech má stres vliv na naše tělo. Psychický i fyzický. Pokud se v našich životech zabydlí a stane se jejich nedílnou a každodenní součástí, ovlivní nás, vystrnadí klid, spokojenost, radost a pohodu.

      Vnímám, že v mnoha rodinách i firmách je stres denním hostem. Někteří se dokonce domnívají, že by bez něho nebyli schopni výkonu a nic by nefungovalo tak jako s ním.

      Taky jsem tak žila. Dnes vím, že stres je dobrý sluha, ale špatný pán. Když totiž nade mnou převzal nadvládu, zažila jsem panickou ataku, v noci mě bolelo břicho a měla jsem problémy s jícnem, nemohla jsem spát a bylo toho daleko víc. Ale o tom až později. Potíž byla v tom, že jsem byla mnoho let přesvědčená o tom, že s tím prostě nic neudělám. Složitá rodinná situace, manažerská pozice, studium, honba za dokonalostí mě doslova vyčerpala.

      Dokonce jsem jednoho dne seděla u psychiatra, který mi doporučoval udělat v životě změny. Tehdy jsem netušila, jak hluboké změny mě v budoucnu čekají. Nejdříve jsem začala víc poznávat vlastní tělo i emoce. Pak změny pokračovaly.

      Dnes je můj život po všech stránkách velmi bohatý. Věnuji se mnoha aktivitám a projektům, studuji, pravidelně se vídám se svou vnučkou, starám se o svou mladší dceru a pečuji o dům a zahradu, hodně cestuji. Některé dny mám nabité od rána do večera. Přesto prožívám méně stresu než v minulosti.

      Dřív bylo mé tělo téměř denně pod tlakem. I když to navenek nešlo vidět, často jsem se uvnitř třásla. Dá se říct, že několik hodin denně jsem prožívala stres. Dnes mám většinu času ve svém těle bezpečný klid. Prostor vnitřního ticha. Občas říkám, že se mé tělo vrací do továrního nastavení, vrací se domů. Věřím totiž, že to je stav, ve kterém je mu opravdu dobře. Čím víc tento klid záměrnou pozorností rozvíjím, tím větší odměnu dostávám.

      Neznamená to, že se mi vyhýbají negativní události a kráčím životem jen po bezpečných a krásných cestách. I já občas vstoupím do temného lesa, jdu dolinou a někdy jsem u propasti. Ale mám svůj směr a světlo, za kterým se vydám. V takových chvílích víc než v jiných děkuji za to dobré, co v životě mám.

      S vděčností jsem také psala tuto knihu pro každého z vás. Ať v ní najdete, co hledáte.

      První část je věnovaná stresu z mnoha úhlů pohledu. Můžete si přečíst o tom, co se odehrává ve vašem těle, ale i jak může stres ovlivnit vaši psychiku. Zároveň se seznámíte s podněty, které stres způsobují. Tento teoretický základ má své opodstatnění. Budete-li mít povědomí o tom, jak stres funguje, dokážete s ním něco udělat. Některé události nezměníme, ale jiné máme ve svých rukou a je na nás, jak na ně budeme reagovat.

      Proto je další kapitola věnovaná technikám, jak stres zvládat. Myslím si, že dát jednu radu, jak zvládnout stres, nelze. Proto vám nabízím několik možných cest práce se stresem. Skrze tělo, mysl, ale i své chování.

      Tím to však nekončí. V průběhu života můžeme neustále posilovat svou vlastní odolnost. Tomuto tématu se věnuji v další kapitole. Tělesná odolnost je dobrým základem, zároveň však ne úplně dostatečným. Budete-li mít tělo v dokonalé kondici, ale vaše mysl bude neustále plná černých myšlenek, váš život bude spíš temný než plný světla. A pokud budete kráčet temným údolím sami, o to horší to bude. I z toho důvodu je dobré nad vším přemýšlet a život si podle toho tvořit, stejně jako sociální síť, které se budeme věnovat v závěru této části.

      Než se rozloučíme, prozkoumáme svou vlastní energii. Baterky je prostě důležité dobíjet. V našich životech plných technologií častěji kontrolujeme stav baterky mobilu, počítače než svou vlastní. Při tom stačí se jednoduše zastavit. Být a vnímat. Teď. Není důvod to odkládat.

      Ať na následujících řádcích najdete inspiraci pro zlepšení kvality svého života a navýšení klidu a spokojenosti. Pravdou je, že ani potom stres z života nezmizí. Nedokážeme ovlivnit všechno, ale můžeme pracovat na svém přístupu, své odolnosti a energii.

      To nám všem ze srdce přeji.

      S úctou

      Dáša

    

  

Stres v našem životě

Jistou míru stresu dnes prožívá snad každý. Náročné zaměstnání, komplikované vztahy, děti, domácnost a věčná snaha o dokonalost v mnoha různých rovinách představují nemalou dávku stresu. Chceme dobře vypadat, skvěle se cítit, zdravě vařit a jíst. Toužíme vyhovět celospolečenskému tlaku a zařadit se do černobílého vnímání světa. Přece je jasné, že musíme mít názor na to, co se děje, ať už je to politika nebo fotbal, situace ohledně covidu-19 a jiné. Informační přetížení, kterého jsme v současné době svědky (možná spíš účastníky), tomu všemu jen nahrává. Do toho se občas některé věci opravdu nepodaří nebo nás zaskočí nepřipravené. Jsme účastníky nehod, někdo blízký nám zemře, procházíme rozchodem, končíme v práci nebo čelíme jiné náročné životní události.

Dalším zdrojem stresu je náš vnitřní svět. Rozjímání nad tím, jestli jsem dobrý člověk, rodičovské a partnerské otázky, hledání smyslu života, snaha pochopit vesmírné zákonitosti a často i snaha najít Boha a něco, co nás převyšuje, stejně jako hojnost dnešního světa, bohatství, které máme denně k dispozici, přináší všudypřítomný stres.

Stres, který v našem těle způsobí doslova zemětřesení. Možná lépe řečeno tělo­třesení. Někdy jsou to jen malé záchvěvy uvnitř našeho těla, sotva poznatelné, které dokážeme krásně zakrýt a schovat. Jindy můžeme cítit, že se nám třesou ruce, dokonce i hlas. A nejen to. Kdybychom se v takové chvíli dokázali zastavit a pozorovat, co se uvnitř odehrává, možná bychom v životě víc rozvíjeli klid. Ale na to není čas. V našem těle se tak často odehrává zemětřesení v podobě tsunami. Jen nejde o příval vody, to náš kardiovaskulární systém jiným tempem pumpuje krev. Jindy se nám zúží či rozšíří cévy a tepny, zkrátí dech. Opakovaně tak zatěžujeme těla vlastními otřesy.

Zrovna včera jsem cítila, jak se v mém těle hromadí energie. Nejprve jsem to nezaznamenala, až po chvíli jsem si začala uvědomovat, že mé tělo je v tenzi. Pokud si této tenze nevšimneme a nahromaděnou energii neuvolníme kultivovaným způsobem, může způsobit výbuch. Stejně jako sopka. Možná se to stane zrovna v okamžiku, kdy to nečekáme. Najednou se na povrch dostane to, co bylo utlačováno, drženo. Výbuch otřásá celým tělem a vy se najednou stáváte pozorovatelem, který už výbuch nedokáže zastavit.

Je jasné, že po takovém výbuchu jsou některé věci nenávratně zničeny. Stejně jako u sopky. Láva se vyvalí z trhliny a začne se rozšiřovat do okolí. Může napáchat značné materiální škody. A nejen materiální. Stejně tak emoční výbuch může nadělat mnohé škody. Ať už vztahové nebo i fyziologické. Otřesy podobného rázu jsou pro naše tělo prostě zatěžující.

Ať jsme mistry v držení pokličky na hrnci sebevětší, pokud nenalezneme vlastní cestu, jak pracovat s emocemi a stresem, který prožíváme, dřív nebo později ten hrnec praskne.

Pojďme se v této kapitole seznámit se stresem a prozkoumat, v čem spočívá a co představuje ve vašem životě.

Co je stres?

„Stres je funkční stav živého organismu, kdy je organismus vystaven mimořádným podmínkám, které se nazývají stresory, a jeho následné obranné reakci, která má za cíl zachovat rovnováhu a zabránit poškození nebo smrti organismu.“ Tuto definici najdeme na Wikipedii. Najdeme tam i to, že výraz pochází z anglického slova stress, což znamená napětí, tlak či zátěž. (Stres, Wikipedie, 2022) Stres je tedy jistou zátěží, která má vliv na naše tělo. Způsobí tlak a napětí, které naše tělo připraví na možnou reakci.

Existují dvě základní reakce na stres. Tou první je reakce našeho těla. Druhou potom psychická reakce.

Reakce těla

Reakcí těla se zabýval Walter Canon. Popsal tzv. homeostázu, udržování stálosti vnitřního prostředí organismu, které je pro naše přežití nezbytné. Souvisí s tělesnou teplotou, krevním tlakem, hladinou glukózy, kyselostí a rozpínáním kyslíku a jinými funkcemi. Tělo se při zatížení připravuje na boj nebo útěk a v našem těle se spouští automatická reakce.

Jak to probíhá?

Uveďme si jeden příklad z běžného života. Máte-li psa, určitě si vybavíte nejednu stresující událost, kdy se k vám náhle přiřítil jiný pes. Váš mazlíček začal v horším případě útočit, v lepším se jen bránit, případně se snažil utéct. Zkuste si vzpomenout, co se mezi tím odehrálo ve vás. Možná jste odkopli útočícího psa nebo svého psa bránili jinak. Začali jste křičet na majitele druhého psa. Nebo se vám zatmělo před očima?

Jak na tuto situaci reagovalo vaše tělo? Potřebovalo získat zdroj na případnou reakci. Tudíž se do svalů a dalších orgánů, které se připravovaly na možný vyšší výkon, uvolnily živiny a energie. Zvýšilo se prokrvení, omezila se činnost v trávicím traktu. Stres stimuloval srdce a zvýšil krevní tlak, aby došlo ke správné distribuci živin v krevním oběhu. Rovněž se uvolnily energetické zásoby organismu, v první řadě se odboural zásobní polysacharid glykogen, z něhož se do krve uvolila glukóza. Teprve později přišly na řadu tukové zásoby, které byly připraveny na horší časy. V těle se vyplavily stresové hormony kortizol a adrenalin.

Jakmile jste situaci zvládli a dostali se do bezpečné vzdálenosti, možná jste se pomalu prodýchali, ujistili se, že je pes v pořádku, a vaše tělo se pomalu vrátilo do normálu.

Popsaná reakce je pro organismus náročná, a přestože v danou chvíli cítíte příval energie, můžete být po takovém zážitku naopak vyčerpaní. Naše tělo i mysl jsou však dobře vybavené, aby podobný zážitek zvládly bez větších potíží.

V knize Pod tlakem doktor Dave Alfred popisuje zkušenosti s vrcholovými sportovci a tlakem, který často cítí. Ve chvíli stresu se nejen mění tepová frekvence, ale snižuje se i naše pozornost. A nejen to. Stres se promítne i do postoje těla. Najednou se hrbíme, hlava nám klesá, v ramenech cítíme napětí, začneme vykazovat všechny tělesné příznaky úzkosti. Dost často i právě postoj našeho těla a nezvládnutá míra stresu způsobí, že nakonec neuspějeme. (Alfred, 2018, s. 33)

Pokud se podobná událost opakuje často, stresové faktory jsou chronické, naše energie se nakonec vyčerpá. Možná právě v duchu namítáte, že naštěstí nemáte psa nebo chodíte na místa, kde podobné věci nezažíváte, případně nejste vrcholoví sportovci. Stres však nemá žádné limity a týká se mnoha životních situací. Není tedy jen součástí venčení mazlíčků, vrcholového sportu, ale můžete ho pravidelně prožívat po cestě do práce, při každodenním jednání se šéfem, ve škole, se svými dětmi nebo se svým partnerem či rodiči.

Určitě jste už slyšeli nebo četli o syndromu vařené žáby. Obvykle tak označujeme neschopnost nebo neochotu reagovat na hrozbu, případně ji vůbec vidět. Metafora má základ v bajce o žábě. Pokud hodíte žábu do horké vody, hned vyskočí ven. Jestliže ji však dáte do studené vody, kterou postupně ohříváte, nakonec žábu uvaříte. Se stresem je to stejné. Jednorázový stres je pro nás obvykle lehce zvládnutelný. Pokud však prožíváme stres každodenní, který se nakonec stane chronickým, přestaneme ho vnímat, až nakonec sami sebe doslova zničíme.

Stres se vplíží do našeho života. Můžeme si život představit jako místnost, ve které se pohybujeme. V této místnosti se pomalu šíří jed. Ale my ho necítíme. Až později pocítíme nedostatek vzduchu, lapáme po dechu, ale v místnosti i tak setrváváme. Nevíme co s tím. Nevěnujeme tomu pozornost. Myslíme si, že nemůžeme odejít. Všechno přece zvládneme. Až nakonec jednoho dne padneme na zem.

Každý z nás se se stresem setkal už v dětství a během dospívání. Většina z nás však nedostala návod, jak s ním naložit. Učili jsme se tedy z toho, co jsme viděli u svých rodičů a svého okolí, i když to někdy bylo v rozporu s tím, co je pro nás dobré.

Není to tak dlouho, kdy ke mně na konzultaci přišel muž, který trpěl depresemi. Když jsme si povídali, sám identifikoval, že jeho deprese začaly asi před dvěma měsíci. Později jsme k rozhovoru přizvali jeho ženu a ta popsala mnoho událostí z dřívějška. Vše začalo už před rokem a půl. Onemocnění maminky, její vážný zdravotní stav, stavba domu, změna práce, situace ohledně covidu-19 a hlavně nepéče o sebe a své potřeby.

Dopad častého stresu na náš život je zřejmý, a to nejen v podobě psychosomatických nemocí. Se stresem často souvisí různé chronické bolesti, migrény, kardio­vaskulární onemocnění, ale i metabolické poruchy, jako je obezita či diabetes, poruchy imunity, různé infekce, astma a jiné. Chronický stres se může stát základem pro rozvoj depresí a úzkostných stavů a rozhodně souvisí s nárůstem spotřeby psychofarmak v posledních desetiletích. Ale nejen jich.

Hledáme různé cesty, jak pocítit úlevu. Někteří sáhnou po alkoholu, jiní usednou k počítači a utíkají od reality. Tak se rodí závislosti, které v budoucnu způsobují řadu dalších potíží. V knize V říši hladových duchů uvádí Gabor Maté (2020, s. 21) odpovědi na otázku: „Co se vám na závislosti líbilo? Co vám dávala?“ Obvykle se všechny odpovědi nesou v podobném duchu. „Pomáhalo mi to uniknout emoční bolesti, zvládat stres, uklidnit se, spojit se s druhými, získat pocit, že mám věci pod kontrolou.“

V běžném životě se tak stres může projevit v mnoha různých oblastech. Od mírných projevů v podobě špatného spánku či nevhodného stravování až po těžké nemoci. Věřím, že je jen minimum dospělých lidí, kteří nemají žádné zkušenosti s následky stresu. Každý z nás už zažil situace, které ho nejednou stresu vystavily. Stejně tak máme své cesty, jak se s tím vypořádáváme. Přesto je dobré si uvědomit, že všechno má své meze. I naše tělo. Lékař Hans Seley ve své práci popisuje všeobecný adaptační mechanismus, který upozorňuje právě na riziko stresu a možnost vyčerpání (Kohoutek, 2014).

Pozor! Hrozí vyčerpání

Seley nás ve své práci přesvědčuje o tom, že stres není dobré podceňovat. Navazuje na Canona, podle kterého je základní reakcí na stres „boj nebo útěk“. Seley definuje všeobecný adaptační syndrom, který má tři fáze.

1.První fáze je poplachová a srovnatelná s tím, co Canon popisuje jako „boj nebo útěk“. Organismus se připravuje na zvládnutí stresu. Spouští se akutní stresová reakce, která může trvat minuty, ale i hodiny. Jedinec mobilizuje síly za účelem přežití. Pokud je podnět silnější a není možné ho eliminovat, nedojde k útěku nebo boji, ale nastává stádium rezistence.

2.Druhá fáze je pro organismus velmi náročná. Aby byla zachována homeostáza, organismus poupraví fyziologické parametry. Můžete si představit například ranní vstávání z postele, kdy se ráno zvyšuje krevní tlak, aby byl zachován přísun krve do mozku. Trvalejší je už potom hypertenze, porucha srdečního rytmu a jiné. Pokud stresová zátěž nepřevýší adaptační rozmezí organismu, dojde k přizpůsobení. Spouští se druhá adaptační fáze. Tělo se méně šetří, ale zátěž snáší. Tady záleží na odolnosti každého člověka. Pro organismus je v této fázi důležité eliminovat stresové podněty. Pokud se to nepodaří a zátěž je dlouhodobá, nastává poslední fáze.

3.Třetí fáze je vyčerpání organismu, tzv. „alostatické přetížení“. Jestliže trvá příliš dlouho, tělo se prostě vyčerpá. Dojde ke zhroucení. (Kohoutek, 2014)

Velmi zjednodušeně tak můžeme říct, že nás naše tělo do jisté míry chrání, ale někdy potřebuje naši pomoc. Jinak může dojít k vyčerpání. Velmi vážně musíme brát v potaz dobu trvání stresu, ale i jeho intenzitu.

Existují tři typy stresu:

•Jednorázový stres se projevuje v mnoha různých podobách. Pociťujeme ho při hádce s někým blízkým, když máme problémy v práci, stojíme v koloně na dálnici apod.

•Krátkodobý stres obvykle trvá pár dnů, maximálně týdnů. Jeho spouštěčem může být práce na důležitém projektu, maturita nebo státnice dětí, ale i těhotenství.

•Dlouhodobý stres může být často i mnohaletý a je způsoben problematickým vztahem, nemocí v rodině, která už trvá mnoho let, zátěžovým zaměstnáním aj.

Ve všech případech však hraje roli i intenzita. Je jasné, že pokud zažijeme znásilnění nebo třeba tornádo, míra zátěže je naprosto odlišná, než když se s někým pohádáme ve frontě na poště. Samozřejmě se vše ještě může kumulovat. Pokud jde o extrémní míru zátěže a její opakování, dopady mohou být devastující.

Na druhou stranu jestliže se s někým budeme hádat každý den, bude to mít na naše tělo i mysl rovněž významný vliv. Časové hledisko a intenzitu proto nemůžeme při zkoumání stresu opomíjet. Nakonec i voda dokáže mít sílu, když působí na kámen dlouhodobě.

Pozitivní a negativní stres

Možná si říkáte, že určitá míra stresu přece nemůže škodit, nebo jste zrovna ten typ, který podává výkon jen pod tlakem. Mám pro vás dobrou zprávu. Existuje stres, který skutečně pomáhá. Seley zkoumal stres ve vztahu k prokazatelným dopadům na naše zdraví. Při výzkumech popsal dva druhy stresu (Paulík, 2017):

•Pozitivní stres neboli eustres má pozitivní aktivací dopad na výkon, ale i vývoj a stav organismu. Je tedy pravda, že pokud potřebujeme podat extrémní výkon, může se stres stát naším pomocníkem, nejen při sportu, ale i při vlastní prezentaci, poradě či v kritických situacích. Nával adrenalinu a tlak, který v těle prožíváme, však nesmí přerůst únosnou mez. Tady se dostáváme k zásadnímu bodu. Často si totiž stres ani neuvědomujeme. V podstatě tedy neexistuje pozitivní stres, ale spíše přiměřené působení stresorů, které je pro náš život buď únosné, takže jsme schopni naše tělo vracet do rovnováhy, nebo naopak nadměrné, které je již příliš zatěžující.

•Negativní stres neboli distres působí zvýšenou zátěž, často přesahuje možnosti ho zvládnout, a když se kumuluje, dochází k opotřebování organismu. Souvisí s různými životními situacemi, může být rovněž chronický a dlouhodobý. Stres může vyplynout i z minulých událostí, ale stejně tak z budoucnosti, z toho, co nás teprve čeká, našich obav a strachů.

Neexistuje jednotná šablona, jak poznat, jestli vám stres ještě prospívá, nebo už škodí. Každý z nás to prožívá jinak. Můj životní styl je pro mnohé z mých přátel nepředstavitelný. Často cestuji, obvykle se balím až den před cestou (mám už napsaný univerzální seznam). Mimo to obvykle pracuji na více projektech najednou a často. Někdy i přes víkend. Sama sobě práci plánuji, přesto mám některé dny dost plné a jeden úkol střídá druhý. Většinu času mě to baví. Možná i vás. Na druhou stranu mám mnoho prostoru pro odpočinek. Na dovolených vypínám. Dopřávám si dny off, kdy se nepropojím s wifi, ale spíš se sebou. Minimálně jednou měsíčně trávím čas aktivně se svou vnučkou a denně si vědomě povídám se svou dcerou. Snažím se vnímat své tělo a dopřávat mu odpočinek dřív, než je to nutné a nevyhnutelné. A navíc dělám mnoho dalších každodenních malých kroků.

Co mohu tedy poradit vám? Jak poznáte, že je vaše míra stresu ještě pozitivní? Na internetu najdete velké množství různých testů na stres. Myslím si, že je důležité se na chvíli zastavit, vnímat, naslouchat svému tělu, duši a odpovědět si na pár otázek v níže uvedeném cvičení.
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Otázky k zamyšlení

Je váš spánek přerušovaný a nekvalitní?

Máte pocit, že v poslední době víc zapomínáte?

Neudržíte pozornost u jedné věci?

Pijete více kávy či alkoholu? Kupujete si nezdravé svačinky nebo nápoje?

Máte problémy s jídlem? Jíte nepravidelně? Hodně, nebo málo?

Nosíte si práci domů, a přesto nestíháte a některé úkoly nemůžete dokončit?

Zaznamenali jste v poslední době únavu, úbytek energie, nedostatek síly?

Jste nemocní? Máte nějaké zdravotní potíže?

Prožíváte častěji negativní emoce než pozitivní?

Cítíte se podráždění, pesimističtí a máte negativní přístup?

Jestliže jste na většinu otázek odpověděli kladně, pak je dobré se zastavit a zvážit co dál. Vaše tělo vysílá signály a je potřeba je začít vnímat.

Psychická reakce na stres

Představte si následující situaci. Sedíte v zasedací místnosti a váš tým prezentuje projekt, na kterém jste společně několik měsíců pracovali. Šéf se během prezentace tváří odmítavě a vy pozorujete sklíčené výrazy kolegů. Za chvíli už šéf stojí před všemi a otevřeně váš projekt kritizuje. Nelíbí se mu zpracování a některé části je potřeba předělat. Vidíte, že někteří z kolegů oponují, jiní nervózně poposedávají a někteří se tváří, jako kdyby se jich to netýkalo. Každý reaguje po svém. Po prezentaci se setkáte a rozebíráte, co se stalo. Někteří jsou plní hněvu, naštvaní a nadávají na šéfa. Jiní se na tom snaží najít nějaké pozitivum a působí překvapivě klidně. A třetí skupina se k tomu moc nevyjadřuje a jen je zajímá, co z toho plyne pro ně. Jak je možné, že každý stejnou situaci zvládl úplně jinak?

Je nutné brát v potaz individualitu člověka, jeho charakteristiku, osobnostní rysy, životní cestu, individuální příběh i zkušenosti a rovněž odolnost. Pravdou totiž je, že jedna stejná událost vyvolává různé reakce.

Možná teď přemýšlíte, jak to tedy je. Proč někteří lidé jsou v dané situaci rudí vztekem, reagují zvýšenou mírou stresu, zatímco jiní dokážou zachovat klid buddhistického mnicha a nic si z podobné situace nedělají?

Mezi faktory, které podle Paulíka (2010) mají vliv na to, že se potenciální stresový podnět stane reálným, patří zejména:

•subjektivní hodnocení,

•osobnostní charakteristika,

•zvládací strategie,

•obranné mechanismy,

•přítomnost nepříznivých životních událostí,

•dosavadní zkušenosti,

•sociální opora a status.

Pojďme se s nimi seznámit.

Subjektivní hodnocení

Naše reakce a hodnocení odráží individuální hodnoty každého z nás. Pro někoho z nás je důležité uznání od šéfa, vlastní důležitost a pro někoho to nehraje žádnou roli. Toto hraje klíčovou úlohu ve vnímání výše uvedené situace. Budeme-li mít pocit, že nás šéf nebere jako sobě rovné, může to vyvolat mnoho negativních emocí, které jsou dobrým základem pro stres. Neovlivníme všechny věci v našem životě. Ale způsob, jakým na podněty reagujeme, máme ve své moci. Stres si totiž často do života přivádíme tím, jak se na jednotlivé situace díváme, jak je hodnotíme, a na základě toho se chováme.

Martin Seligman (2013), jeden z nevýznamnějších pozitivních psychologů, popisuje vysvětlovací styl. Mluvíme-li o subjektivním hodnocení, je dobré si uvědomit, že každou situaci, kterou prožíváme, můžeme vidět buď optimisticky, nebo pesimisticky. Velmi zjednodušeně řečeno jde o to, jakým stylem se sebou mluvíte. Co si říkáte, když se dějí různé události?

Pokud jste nad tím nikdy nepřemýšleli, zkuste to teď. To, jak si vysvětlujeme své úspěchy, ale i různé nezdary, životní situace, kterými procházíme, se projevuje v našich životech víc, než si dokážeme představit.

Když zažije optimista neúspěch, velmi brzy se vzpamatuje. Začne tu samou věc dělat znovu, zkusí jinou cestu. Pesimista další pokus vzdá. Řekne si, že s tím stejně nic nezmůže, že to nemá smysl, význam, že je to zbytečné. Optimista tak jedná z pozice určité osobní moci, pesimista naopak spíše z bezmoci. V knize Naučený optimismus Martin Seligman (2013) popisuje jak naučený optimismus, tak pesimismus. Zároveň, jak z názvu vypovídá, nám dává naději, že optimismu se můžeme naučit.

Jak si představit naučený pesimismus? Na svých dovolených, hlavně v Asii, jsem mnohokrát viděla slona. Silného a velkého, ale za nohu připoutaného. Pominu teď, že to není zrovna příjemný pohled a že slony mám raději ve volné přírodě. Slon je připoutaný, přestože se domnívám, že by jeho síla stačila na přetržení řetězů. Proč tam tedy zůstává? Důvod je, že byl obvykle připoutaný už jako malý, kdy měl méně síly a kdy nebyl schopen se z řetězů osvobodit. Vlastně neví, že by to teď zvládl, tak to ani nezkouší.

Bohužel i mnozí z nás mají své vlastní řetězy nebo okovy. Klíč k nim máme jen my sami, jenže si to stejně jako ten slon neuvědomujeme. Myslíme si tak o sobě, že některé věci nezvládneme, nedokážeme, protože se to tak v minulosti stalo. Jenže tehdy jsme třeba neměli tolik zkušeností, neměli jsme odhodlání, které můžeme mít dnes. Život se vyvíjí, my se měníme, ale přesto v některých situacích zůstáváme v pasivitě, protože nás naše minulost svazuje.

První krok pro změnu je si začít uvědomovat, jak to máme. Jak o sobě hovoříme? Co si říkáme, když se některé věci v životě nepodaří? Většina lidí o sobě dokáže říct, že jsou optimisté. U některých tomu tak i je. Ve svém okolí však mám i lidi, kteří inklinují k pesimismu, a přesto o sobě tvrdí, že jsou spíš optimisty. Existují testy, které zkoumají optimismus a pesimismus. Pro jejich složitost je do knihy nezařazuji. Během dnů si však můžete všímat, jak to máte. Jak obvykle reagujete na zvýšenou míru stresu, na neobvyklé události? Očekáváte, že to dopadne dobře, nebo naopak? S čím vstupujete do různých situací? Jak vše hodnotíte?

Později si řekneme, jak s tím můžete dál pracovat a optimismus ve svém životě rozvíjet.

Osobnostní charakteristika

Každý z nás má jinou odolnost, vnitřní možnosti, jak danou situaci zvládnout, ale i nezdolnost. S odolností souvisí i způsob, jak si vysvětlujeme jednotlivé události v našem životě. Roli hraje rovněž víra ve vlastní účinnost, intelekt, neuroticismus, schopnost nadhledu, ale také konkrétní stav každého jednotlivce, kteří se například účastní dané schůzky.

Osobnostní charakteristika souvisí i s typologií. Existuje jich celá řada. Možná už jste absolvovali typologické testování. Přesto nyní velmi zjednodušeně popíšu typy chování a osobnosti ve vztahu ke zdraví, tudíž i stresu. Základní článek, který upozornil na vztah mezi vzorcem chování a kardiovaskulárním nálezem, publikovali už v roce 1959 američtí kardiologové Friedman a Rosenman. Nebyli první, kteří postřehli souvislost mezi chováním a nemocí, ale položili dobrý základ pro další zkoumání. V dnešní době je tato typologie kritizována. Myslím si však, že pro pochopení souvislostí může uvedený popis posloužit (Friedman, Rosenman, 1959):

Zjednodušeně tedy existují následující typy chování:

Chování typu A (CHTA)

Do typu A patří osoby, které mají nezdravý životní styl, například manažeři. Obvykle jde o velmi přepracované a ctižádostivé lidi, kteří inklinují k workoholismu. Mají sklon k vysokému krevnímu tlaku, vysoké hladině cholesterolu. Můžeme u nich pozorovat vnitřní neklid, napětí, tlak, sklony k agresi. Jak kdyby bylo celé jejich tělo nadměrně aktivováno. Mohou mít sklony k nezdravým závislostem, jako jsou cigarety, alkohol, kofein, ale i drogy. Často se u nich objevují různé srdeční nemoci. Tato teoretická hypotéza je stále odbornou veřejností diskutována.

Jak se tedy chovají? Můžeme si představit letící šíp. Takto tito lidé doslova prolétají životem. Jedna akce střídá druhou. Věnují se velkému množství různých činností. Chtějí si v životě hodně užít. Touží dosáhnout úspěchu, společenského postavení, mít všeho dostatek. Nevadí jim o to soupeřit, bojovat a vyhrávat, i když na úkor vztahů. Nemají prostor vnímat přítomnost a své okolí. Ve svých dnech často nevidí krásu, kterou život přináší. Nedokážou jen být tady a teď, někde čekat. To je velmi znervózňuje. Musí být pořád v akci a pilně pracovat. Můžou pociťovat fyzické napětí, které lze poznat v jejich tvářích díky sevřeným rtům či napjatým obličejovým svalům. Buší jim srdce, těkají očima, poklepávají nohou nebo prsty. Při mluvě předbíhají, dokončují věty, mají výbušnou řeč a skáčou ostatním do řeči. Stejně tak jsou i jejich gesta velká. Na svou rodinu obvykle nemají čas, protože mají na práci vždycky něco jiného. Celkově si ve vztazích udržují distanc. Podle výzkumů tyto osobnosti trpí dvakrát častěji ischemickou chorobou srdeční a infarktem myokardu než osobnosti typu B.

Pokud jste se teď zhrozili, že patříte do typu A, mám pro vás naštěstí dobrou zprávu. I s tímto se dá něco dělat. Friedman a Rosenman (1959) učili jedince typu A novým návykům, jako je zpomalení tempa, zvolnění chůze, mírnější gesta, pohyby a jiné. Když člověk opravdu chce, může si dané návyky osvojit a přiblížit se tak lidem typu B.

Když se ohlédnu za svým životem, tak si uvědomuji, že jsem mnoho let doslova běžela tryskem, jako o závod. Hnala jsem se životem ve snaze stihnout všechno. Zkuste si na chvíli představit, jak vypadá kůň v trysku. Když běží obvykle z důvodu ohrožení, nebezpečí nebo na dostizích. Běží jak o život. Nevidí, nevnímá, jeho cílem je doslova utéct ohrožení. Opakem je pak klidný kůň, který se pase, sem tam zvedne hlavu, zkontroluje, zda je vše v pořádku, a pak dál pokračuje v nejoblíbenější činnosti. Občas si pohraje s ostatními koňmi a někdy se i proběhne, jen tak pro radost. Užívá si den, svůj život.

Nestala jsem se tímto poklidným koněm, který si jen užívá. Občas si stoupnu na startovní čáru, vystřelím z boxu a utíkám jak o život, ale většinu času běžím spíš s radostí a lehkostí. Uvědomila jsem si, že běžet závod tryskem dlouhodobě není reálné. Bylo by jen otázkou času, kdy bych spadla vyčerpáním. Raději si tedy volím klid, který okořením klusem, cvalem a sem tam tryskem.

Chování typu B (CHTB)

Do skupiny B patří osoby se zdravým životním stylem. Mají přímé držení těla, pevný oční kontakt a přiměřeně silný hlas. Nemluví přehnaně rychle, ale projevují se spíše zdvořile. V obličeji působí uvolněně. Gesta i pohyby jsou klidnější. Rovněž jejich dech je pomalejší. Čas tráví i se svou rodinou a mají zájmy, které je baví. Dokážou zvládat práci, ale zároveň se věnovat i sobě. Umí komunikovat a dosahovat svých reálných cílů, prosadit se, ale zdravě.
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Dotazník:

Pro určení typu chování A nebo B je možno využít zkráceného dotazníku R. H. Rosenmana a M. Friedmana (1959):

Zakroužkujte čísla tvrzení, o kterých si myslíte, že plně vystihují vaše chování.

1. Zásadně nestojím ve frontách.

2. Když něco poslouchám, doprovázím to živě obličejem, grimasami, pokyvováním hlavou, pohyby rtů.

3. Vytahuji klíče a svlékám se již při příchodu k domu.

4. V prostředcích hromadné dopravy něco dělám, abych využil času, např. luštím křížovku nebo čtu.

5. Hraji pro výhru, když prohrávám, vztekám se, a to i s dětmi.

6. Udělám si radši vše sám.

7. Hodně gestikuluji.

8. Srovnávám s ostatními, jak jsem úspěšný.

9. Při naslouchání jsem netrpělivý, skáču do řeči, dokončuji věty.

10. V plné tramvaji přistrkávám lidi dovnitř nebo ven.

11. Mám drobné projevy nervozity, podupávání, poťukávání, oždibování se.

12. Vyjadřuji se a jednám lapidárně, nic neprotahuji uměle.

13. Při neúspěchu dovedu být vulgární.

14. Je pro mne ztráta času vytvářet přírodu doma, např. pěstovat květiny.

15. Mám den naplněný k prasknutí.

16. Doháním soustavně čas.

Vyhodnocení

0–3 – osobnost typu B (normální chování)

4–9 – populační průměr

10–12 – sklon k CHTA (chování typu A)

13 a více – chování typické pro typ A

Co s tím? Prvním krokem ke změně je uvědomit si, že se chováte podle typu A. Většina lidí, kteří jsou typem A, jsou motivováni úspěchem. Pokud si tedy stanovíte nová kritéria vaší úspěšnosti, určitě můžete dosáhnout změny. Řekněte si, že budete dělat něco pro dobré psychické i fyzické zdraví a kondici. Ideálně to propojte s nějakým měřitelným výsledkem, například nižší hladinou cholesterolu nebo nižším krevním tlakem.

Také se můžete zaměřit na některé aspekty chování. V knize Stres v práci a životě David Fontana doporučuje lidem chování typu A následující metody:

•Smích a humor. Naučit se smát i sobě a uvolnit se smíchem.

•Širší obzory. Nezajímat se jen o svou práci, ale otevřít se i mnoha dalším zajímavým oblastem. Záměrně pěstovat koníčky a mít různé zájmy může rovněž uvolnit napětí.

•Více pochopení pro druhé. Lidé tohoto typu jsou velmi ambiciózní a tvrdí na sebe, ale i na své okolí. Postupně krok za krokem se mohou učit přijímat jedinečnost druhých lidí, naučit se ji i ocenit.

•Častější delegování práce druhým. Nemůžete dělat všechno sami. Potřebujete i prostor pro odpočinek.

•Volnější harmonogram. Alespoň v době dovolené. Prostě zpomalit. Cíleně a záměrně chodit, mluvit a dělat věci pomaleji. Stanovit si volnější termíny, i když přirozená tendence je přesně opačná. Vědomé zvolnění.

•Trpělivost nejen vůči druhým, ale zejména vůči sobě. Naslouchání sobě, svému vnitřnímu světu, ale i vnějšímu a druhým lidem. Respekt k tomu, že někdy je potřeba víc času a někteří mohou potřebovat víc prostoru. Někdy si prostě víc užívat než jen střídat jeden úkol za druhým.

•Přítomnost je můj osobní lék. Být tady a teď a užívat si to, co zrovna dělám. Jestli píšu, mluvím s dcerou, sleduji seriál, nakupuji, školím nebo pracuji na zahradě. Věnovat plnou pozornost přítomnému okamžiku a pocítit vděčnost za každou takovou chvilku.

Nezměníte se ze dne na den. Budete potřebovat více prostoru a rozhodnutí, s tím něco udělat. Den za dnem můžete zpomalovat, učit se radovat z přítomného života, nebýt na sebe přísní, víc se smát, delegovat a mnoho dalšího. Naší snahou by nemělo být životem proběhnout, ale život si užít. Nikdo z nás totiž neví, kdy budeme v cíli, a jen plnými a přítomnými okamžiky si jednoho dne můžeme v klidu říct, že jsme život prožili tak, jak jsme chtěli, v radosti a nikoli v běhu za něčím.

Zvládací strategie

Roli při zvládání stresu hrají i vlastní strategie. Stresovaný člověk se pomocí zvládacích strategií snaží snížit míru stresu. S přibývajícím věkem každý z nás máme svou vlastní strategii, jak na to. Víme, při kterých situacích nám co pomáhá, nebo naopak co situaci ještě zhorší. Podrobně se tomuto tématu budu věnovat v jedné z dalších kapitol. Důležité je si uvědomit, co už dnes používáte a o co můžete svůj repertoár rozšířit a vědomě s tím pracovat.

Ochranný štít

Ten se aktivuje ve chvíli, kdy člověk prožívá situaci, kterou vyhodnocuje jako těžce zvladatelnou. Odborný výraz pro náš vnitřní ochranný štít je obranný mechanismus. V knize Jak zvládat stres od Křivohlavého (1994) můžeme najít tuto definici obranných mechanismů od Ihilevicha a Glesera: „Jsou to poměrně stálé dispozice k určitému způsobu jednání, jehož úkolem je zkreslovat skutečnost v situacích, kdy zdroje sil a možnosti, dovednosti nebo motivace nedostačují k úspěšnému zvládnutí vnitřních konfliktů nebo externích podmínek, ohrožujících zdraví a dobrý stav dané osoby.“ Ve stejné knize se můžete dočíst o obranných mechanismech, že jsou dost často klamná, iluzorní.

Obranné mechanismy používáme všichni. Často si je vůbec neuvědomujeme. Jak tedy fungují? Účastníte se soutěže nebo výběrového řízení. Nakonec neuspějete. Vyhraje někdo jiný, místo získá další kandidát. Možnou reakcí je zamyšlení se nad tím, co můžete vylepšit, co s tím uděláte do příštího pohovoru či soutěže. Další reakcí je, že si řeknete, že jste o to vlastně vůbec nestáli. Stejně tam byl divný šéf nebo výhra nestála za nic. Tato druhá reakce vypovídá o tom, že se aktivovaly obranné mechanismy.

V článku Ego-obranné mechanismy Peterkové (2014) jsou tyto obranné mechanismy velmi dobře popsány. O co při nich vlastně jde? Proč je máme? Zjednodušeně řečeno slouží k přežití. Při fungování jakéhokoli systému je dobré udržovat rovnováhu. Občas se něco vychýlí, ale pak bychom to měli zase vyrovnat. Přesně k tomu slouží obranné mechanismy, k zachování harmonie, zejména na úrovni psychiky. Jde o specifické způsoby chování, které používáme při zátěži, při událostech, kdy hrozí narušení naší vnitřní psychické rovnováhy. Tyto mechanismy mají chránit naše já. Pomáhají nám zachovat pocit vlastní hodnoty při neúspěchu, selhání, pocitech viny či studu. Obvykle jde o zážitky, které v nás vyvolávají nepříjemné pocity. Pomocí těchto mechanismů sebe klameme. Tím se snažíme uchovat rovnováhu. Obranných mechanismů je popsáno několik desítek. Pro základní orientaci a pochopení uvedu některé základní.

Popření je základní jednoduchá obrana. Děláme, že něco nevidíme, nechceme vnímat skutečnost, která pro nás může být náročná, zavíráme před ní oči. Často ho můžeme pozorovat v párech, ale i v celých rodinách. Někteří jedinci dělají, že nic nevidí, přestože ví. Tento mechanismus se zapíná, i když onemocníme nebo se děje významná změna, kterou nechceme přijmout. Pořád děláme, že se nic neděje a vše se vrátí, kde bylo dřív.

Racionalizace je další velmi často používaný obranný mechanismus. Pomocí logických argumentů se snažíme vysvětlit něco, co je nepříjemné, hůř akceptovatelné. Můžeme si tak vysvětlit přijetí jiného kandidáta na pozici, o kterou jsme stáli. Ale stejně tak můžeme omlouvat nedostatek péče o potomky tím, že je učíme samostatnosti. Důvodem je však, že nás víc zajímá kariéra, vlastní práce či cokoli jiného.

Projekce je v našich životech rovněž přítomna. Jedná se o připisování vlastních nepřijatelných vlastností nebo emocí druhým lidem. Zkuste si jen vzpomenout, zda máte někoho ve svém okolí, o kom si myslíte, že vás nemá rád. A prozkoumejte, jestli to náhodou není vzájemné. Často si myslíme, že nás nemá rád ten druhý, ale ve skutečnosti ho ani my nemusíme.

Přemístění je běžnou součástí našeho života. Pohádáme se v práci, případně zažijeme zátěžovou situaci a doma to vypustíme na své blízké.

Intelektualizace je specifickým obranným mechanismem. Může jít o vyjadřování bolestných pocitů chladným, neosobním intelektuálním jazykem. Nebo můžeme vytěsněná přání, která jsou často v rozporu se společensky přijatelným chováním, obrátit do intenzivního zájmu. Osoba s pedofilními sklony se stane vědcem, který toto téma zkoumá.

Regrese se objevuje zejména při zátěži, náročné situaci, kdy se chováme nepřiměřeně svému věku. Dospělý člověk se při výměně názorů začne vztekat, bouchat dveřmi. Téměř dospělé dítě se začne chovat, jak kdyby mu bylo deset let.

Fixace je lpění na určitém způsobu chování, přestože se ukázalo jako nevhodné. Jedinec si odmítá připustit, že je něco špatně, a snaží se znovu stále stejným chováním dokázat, že je vše v pořádku. Například sleduje televizi, přestože by bylo potřeba řešit vztah.

Agrese je další z obranných mechanismů. Napadání osoby, která nás ohrožuje, případně způsobuje naši frustraci. Snaha za každou cenu, i při použití násilí, dosáhnout svého.

Fobie se projevuje chorobným strachem z lidí, věcí, zvířat nebo konkrétních situací. Jde o formu úniku, která často souvisí s již prožitou stresující situací. Člověk se tak snaží za každou cenu vyhnout opakování této nepříjemnosti. Pokud člověk zažije nepříjemné pocity ve škole při zkoušení, může mít chorobný strach z mluvení na veřejnosti.

Výše uvedené obranné mechanismy nejsou všechny, které používáme. Je jich daleko víc, ovšem pro základní orientaci tento výčet postačí. Důležité je, že pracují v nevědomí, jsou automatickými reakcemi, mechanickým jednáním, které vědomě neřídíme. Někdy jsou těžce rozeznatelné, obvykle jen podle následků a častého opakování. Jestliže je vyneseme na povrch, uvědomíme si často, že jsou destrukční a v životě nám už dávno neslouží. Potřebujeme se přestat obelhávat a podívat se na realitu otevřenýma očima. Ideální stav nastává tehdy, kdy nezaujímáme obranný postoj, ale snažíme se situaci pochopit, akceptovat a vědomě řešit.

Přítomnost nepříznivých životních událostí

Při sebelepší snaze se občas v našich životech objeví negativní zážitky. Nezabráníme tomu, aby se v našem životě objevila nemoc, konflikt, rozchod, nemluvě o přírodní katastrofě v podobě tornáda, kterého jsme byli nedávno svědky, nebo záplav.

Nemusí jít nutně o takto závažné události. Někdy stačí i drobné denní nepříjemnosti. Jestliže jste prožili náročné ráno s rodinou nebo jste se špatně před prezentací vyspali, budete situaci zvládat jinak, než když jste odpočinutí, plní síly a rovněž dobře naladění.

Nepříznivé životní události jsou součástí našeho života a často je nemůžeme ovlivnit. Neříkám, že byste je měli očekávat, ale na jisté rovině můžeme být připraveni, že něco nemusí dopadnout, jak si přejeme. Zároveň je dobré rozvíjet sebedůvěru a také víru, že nakonec danou situaci zvládneme.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Jak zvládnout stres a posílit odolnost.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
                       Version 3, 29 June 2007

 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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