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        Ráda bych tuto knihu věnovala všem lidem. Těm, kteří dosud nepochopili, ale i těm, kteří pochopili, že hlavně oni sami mají velký vliv na své zdraví.
      

      
        Nejdůležitějším poselstvím této knihy je předat čtenáři důležité informace o odpočinku, stresu, duševní rovnováze, životě a vztazích, které bychom neměli ponechávat náhodě, neboť právě ty mohou v našem životě představovat významný stresor, ale zároveň patří mezi to nejcennější, co máme.
      

      
        Děkuji všem moudrým lidem, které jsem poznala a díky nimž jsem lépe porozuměla sama sobě i druhým.
      

      
        Děkuji této knížce, že mi připomněla, jak křehká je hranice mezi zdravím a nemocí a jak důležité je naslouchat svému vnitřnímu tichu. Jak důležité je najít si čas na odpočinek a chvíli nedělat nic, jen odpočívat.
      

      
        Mé poděkování patří nakladatelství Grada za laskavou nabídku napsat knihu a trpělivost, díky níž mohla tato kniha vzniknout.
      

      
        Děkuji fotografovi Jiřímu Primasovi, který mě do knihy vyfotil, Janu Svobodovi, mému dlouho­letému průvodci životním moudrem, L. Lucké a S. Titlovi za pomoc s pochopením psycho­analýzy, vývojové psychologie a nevědomých přesvědčení a J. Drahotovi a M. Járovi, Honzovi Roubalovi a dalším existencialistům za profesio­nální i životní výcvik v Gestaltu.
      

      
        Děkuji rodině, kamarádům a přátelům, kteří mě povzbuzovali, abych knihu napsala.
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      Předmluva aneb Být zdravý neleží vně nás, ale v nás

      Stres je všudypřítomný a tato knížka chce být zamyšlením nad naším životem, nad prostředím, ve kterém žijeme, nad našimi návyky a pocitem časové tísně a nesoustředěnosti, kdy tyto pocity škodí našemu zdraví, a my bychom se měli naučit odpočívat, abychom si uchovali smysl pro podstatné věci života. Zabývá se všemi možnými tématy, která mohou souviset s tím, proč je člověk neustále online a stěžuje si na únavu. Chtěla by být manuálem pro všechny přepracované a naučit je, jak zahálet a udržovat si svěžest a zdravý rozum. Také vysvětluje, jak raný věk, citová vazba a nevědomí může souviset s naším životním pocitem, budoucími vztahy, láskou a přátelstvím.

      Kniha se rovněž věnuje problematice manipulátorů a psychopatů, prožívání neurotické doby a neustálému zrychlování všech životních procesů.

      Dotýká se též podstaty filozofie bytí a moderní technologické doby 21. století, života v komfortu a blahobytu, společnosti zaměřené na výkon, jejíž výsledkem mohou být pocity sebeodcizení, opuštěnosti a prázdnoty. Jak přežít v době počítačů bez antidepresiv? Jak nezačít den otevřením mobilu a e-mailů?

      V knize popisuji téma únavy, způsoby, jak odpočívat a jak celkově pečovat o sebe i svoje zdraví. Je doplněna řadou citátů, které se nějak vztahují k dané kapitole.

      Kniha chce dovést čtenáře k uvědomění, že tělo je propojeno s duší, a když je duše dlouhodobě a opakovaně bolavá, vede to k nemoci. Člověk je holistická bytost a funguje v mnoha úrovních, které jsou v každém okamžiku dokonale synchronizované. Nejsme přece jen tělo nebo mozek: jsme také emoce, duše, duch a cílem je znovu nalézt propojení se sebou samým, se svým srdcem a mezi sebou navzájem.

      Kvalita vnitřního prožitku života z dlouhodobého hlediska klesá a dnešní způsob života je plný fyzické či psychické bolesti, úzkosti, závislostí a vyčerpání.

      
        Všichni sice víme, že musíme jednou zemřít, ale do té doby toho musíme co možná nejvíce zařídit.
      

    

  
    
      Duše a tělo

      Ubohá duše, v hříšném těle vězíš,

      tělesné pudy se v něm vzpurně sváří,

      proč uvnitř zmíráš, hladovíš jak v cele,

      tvůj zevnějšek však nádherou jen září?

      K čemu ten lesk, když zajde v krátké době?

      Proč pouhá schránka má tě tolik stát?

      Pro radost červů, co ji pozřou v hrobě?

      Pro ně se pachtíš? Jim chceš všechno dát?

      Hleď z nouze těla udělat svou ctnost,

      Čím ono schází, v tom zkus najít lék,

      Pozemskou bídu vyměň za věčnost,

      Bohatá uvnitř, chudá navenek.

      Ze Smrti žij, co ze života žije,

      Smrt Smrti navždy smrtelnost z nás smyje.

      Wiliam Shakespeare, Sonet 146

    (překlad M. Hilský)

      Duše

      Co je to? Nikdo ji neviděl, ale všichni o ní mluví. Málokterý termín má tajemnější význam. Odkud přichází a kam zase mizí?

      Duše není věc, ale kvalita či rozměr zakoušeného i nás samotných.

      Každý člověk může se svou duší komunikovat a také by měl, ať už si pod tím představíme cokoli. A každý by měl vědět, že nemůže žít žádným jiným způsobem než „cestou péče o duši.“ Cílem této péče je kultivace duše ve smyslu bohatě rozvinutého života, propojeného se společností a přírodou, rodinou, národy a planetami.

      Nepochopený filozof Epikuros řekl „není nikdy příliš brzy nebo pozdě starat se o blaho duše“ a naše odměna může spočívat v docela obyčejných věcech a ležet přímo před našima očima, například v podobě hvězd na temně modré obloze.

      Péče o duši je neustálý proces a týká se jak malých detailů každodenního života, tak i velkých rozhodnutí a změn.

      Síla duše je podmíněna zejména dědičností, inteligencí, pořádkem ve výživě, péčí o tělo. Tělo a duše se vzájemně ovlivňují a člověk jakožto jednotka těla a duše může odsunout nemoci duše do těla, zejména při potlačování problémů.

      Duše je silové pole reakcí na vnitřní a vnější svět. K těmto reakcím patří například láska a nenávist, důvěra a nedůvěra, víra a nevíra, odvaha a strach, pocit svobody a nutnosti. Jsou v nich vyjádřeny vztahy člověka k vnitřnímu a vnějšímu světu. Jsou-li tyto vztahy nedostatečné, neodpovídající, disharmonické, duše onemocní.

      Tělo

      Když něco nepoužíváš, ztratíš to.

      Edward W. L. Smith

      Tělo je inteligentní průsečík vzájemného působení genetického základu a prožívání tělesného scénáře. Ten sestává ze všech povolení a zákazů týkajících se prožívání vlastního těla. Stavba těla je tedy výsledkem psychobiologické historie a současného způsobu života člověka.

      Představme si, že stavba těla je formována životními zkušenostmi. Jedná se o nepřetržitý proces, během něhož se stavba těla neustále vyvíjí podle toho, jak na ni působí zkušenosti s fyzickým a sociálním světem. Ty části těla, které jsou užívány a vyživovány, se vyvíjejí ke svým genetickým limitům. A ty, které procvičovány a vyživovány nejsou, se plně nerozvíjejí a mohou atrofovat, onemocnět nebo dokonce zcela přestat fungovat.

      Naše tělo onemocní, když něco nedokážeme psychicky zpracovat nebo často prožíváme negativní emoce. Varovné signály duše a různá emoční traumata však lidé často potlačují a ignorují, takže naše duše musí začít křičet, abychom ji vůbec vnímali. V příslušné emoční zóně pak vznikne blok a klinické symptomy.

      Odstřižení se od svých pocitů, emocí, vnímání těla a jeho signálů je velký problém této doby.

    

  

Stres

Pokud má život tu moc vzít Ti něco, o čem sis myslel, že to nikdy neztratíš, musí mít také moc nahradit to něčím, o čem sis myslel, že to nikdy nezískáš.

Neznámý autor

Stres je slovo, které se vžilo a používá se v různých souvislostech. Jak mu tedy správně rozumět? Jedná se o prastarou reakci, která je vlastní všem živým organismům a je velmi důležitá pro zachování života. Připravuje nás na útěk, útok nebo „zamrznutí“, tedy na přežití v krajně nepříznivých podmínkách. Pokud by mechanismus stresové reakce neexistoval, zahynuli bychom hned při první příležitosti.

Stres nemůžeme ze života odstranit, ale můžeme se s ním naučit správně zacházet. Stres vyvolává napětí a naopak. Nejde jednoznačně o negativní pojmy. Život potřebuje polaritu, což pro nás znamená nejvyšší bojové a skutečné napětí na jedné straně a tvořivé, zevnitř pramenící uvolnění na straně druhé. Co pracuje pro nás a proti nám souvisí s neurohumorální reakcí, především s parasympatikem a sympatikem, tedy se skutečností, zda jsme schopni silou vůle přepnout ze stavu řízeného sympatickým nervstvem do stavu řízeného parasympatickým nervstvem nazpět. Stres je automatická odpověď na prožívané nebezpečí. Tato reakce mobilizuje organismus k tomu, aby přežil. Například když se lekneme nějakého zvuku nebo potkáme medvěda a jde nám tzv. o život, nastane poplachová fáze, které se účastní sympaticus neboli sympatický nervový systém a začne vyplavovat hormony adrenalin a noradrenalin. Tento systém uvede do pohybu svaly, srdce, zvýší se krevní tlak a spotřeba kyslíku.

Parasympaticus má na starosti spíše útlumové reakce, kdy je třeba přežít v krajně nepříznivých okolnostech, a ovlivňuje vyplavování hormonů jako například kortikoidy z nadledvinek.

Obě tyto fáze jsou nesmírně energeticky náročné pro metabolismus a imunitu a vedou k postupnému vyčerpávání a poškození organismu, zejména pokud působení stresorů trvá delší dobu.

Zkusme si každý z nás najít své stresory, tedy okolnosti, které nám mohou stres vyvolat. Může to být hluk od sousedů, televizní zprávy, leknutí, přepadení, samota, izolace, pobyt introverta ve společnosti, a naopak extroverta bez společnosti. Může to být nedostatek času, peněz, vyhoření z práce, znuděnost, mateřská dovolená, operace, těžká nemoc, chronická bolest, ztráta partnera, stěhování, šikana, dále káva, alkohol, drogy, apod.

V důsledku tohoto distresu se objevuje napětí. Může se jednat o napětí v oblasti krku, šíje, ramen, zad, v obličeji, v podobě sevřených čelistí a rtů, staženého žaludku, bušícího srdce či napětí ve svalech těla. K tomu se mohou přidat psychické projevy napětí, jako je strach, obavy a starosti, úzkost.

Každý můžeme pociťovat napětí v jiné části těla nebo i v kombinaci z výše uvedených oblastí.

Fáze a průvodní symptomy

I. Poplachová fáze stresu

Příprava na útěk nebo boj: napínají se svaly, mění se dýchání, dochází k hormonálním změnám, zhoršuje se trávení, oslabuje imunita, zhoršuje se soustředění a paměť. Jedná se o mobilizaci celého těla.

Poplachová reakce probíhá ve dvou stupních:

•pouze v mozku, kdy se dá ještě zastavit, například tím, že se na situaci člověk podívá z jiného úhlu;

•došlo už k aktivaci nadledvin, kdy je již obtížnější situaci zvládnout, neboť se uvolnily výše zmíněné hormony do krve a bývá nutná nějaká forma tělesné aktivity: procházka, běh, plavání, tanec apod.

II. Stadium rezistence

Problém se podařilo vyřešit a dochází k zotavení těla i psychiky. Zklidňuje se dýchání i další tělesné funkce a snižují se hladiny stresových hormonů. Bezprostředně po odeznění stresu se ovšem nedostává energie a je třeba si dopřát čas na obnovu sil.

III. Stadium vyčerpání

Pokud příčina stresu trvá příliš dlouho nebo se krátce po sobě objevilo více stresujících podnětů, dokážeme v režimu vysoké aktivace vydržet jen omezenou dobu a žijeme tzv. „na dluh“. Při dlouhodobém stresu se snižuje tělesná i duševní odolnost a hovoříme o vyčerpání nebo syndromu vyhoření. Je to riskantní stadium, při němž se samozřejmě objevují i psychické změny, nejčastěji stavy smutku nebo úzkosti. Zhoršuje se imunita, duševní i tělesná výkonnost, schopnost komunikovat a pracovní výkonnost.

Stres mohou provázet následující symptomy:

Duševní rovina: neklid, úzkost, roztěkanost, nesoustředěnost a zhoršená paměť, poruchy spánku, kolísání nálad, podrážděnost, deprese, horší kontakt s realitou, egocentrismus, nerozhodnost, apatie, únava, bolestínství.

Tělesná rovina: bolesti svalů a zad, problémy s trávením, nechutenství nebo přejídání, bolesti břicha, plynatost, nutkání na močení či stolici, sexuální problémy, menstruační problémy, bolesti hlavy, bušení srdce, bolesti bez tělesné příčiny, oslabení imunitního systému, vyšší riziko nemocí a úrazů.

Mezilidské vztahy: skrytá nebo zjevná napětí v rodině, nedostatek času na druhé, neempatie, nedostatečná komunikace, zanedbávání dětí, neřešené problémy, odcizení, zvýšené riziko rozvodu.

Pracovní rovina: ztráta výkonnosti, pokles sebedůvěry a energie, apatie, zanedbávání povinností, problémy v týmové práci.

Přizpůsobivost

Dokud dýchám, doufám. – Dum spiro, spero.

Marcus Tullius Cicero

Příroda zajistila, že každý živý organismus má úžasnou schopnost se přizpůsobit novým, nezvyklým i zátěžovým okolnostem, aby přežil. Člověk díky tomu přežije mnohé, ale bylo by chybou si myslet, že adaptace psychiky je bez hranic, že si člověk zvykne na všechno a že stačí jen čas, „který obrousí i ostrý břit“. Psychická odolnost je individuální a každý z nás má hranice, jež nemůže překročit.

Záleží tedy na individuální dispozici, genetickém nastavení, životním přístupu, výchově, vzdělání, psychické odolnosti a dalších faktorech.

To, co lidstvo pokládalo před řadou let za nemožné, je pro nás dnes nejen možné, ba dokonce samozřejmé. Prudký vývoj techniky přinesl nové komunikační možnosti od mobilu až po internet – i tomu jsme se dokázali přizpůsobit.

Člověk často přeceňuje své možnosti a může se dostávat na hranici svých psychických i fyzických sil. Pozná to například tak, že mu organismus začne selhávat a vypovídat službu. Takové psychické vyčerpání pak může začít nevinně zhoršenou soustředěností a výbavností paměti, chybnými úkony a pokračovat sarkasmem, cynismem, depresemi až vyhořením. Velice často si tohoto selhání všimne dříve okolí dotyčného než on sám a upozorní ho na to.

Ve chvíli, kdy je život člověka ohrožen, spouští se rezervní energie, vyplavují se endorfiny (taktéž nazývané jako „hormony štěstí“), které zajišťují že, po určitou dobu, kdy jsme vystavení velkému stresu, se dokážeme bránit a chránit svůj život.

Někteří lidé se v životě řídí heslem: „Co tě nezabije, to tě posílí.“ Náročné, stresové a nebezpečné situace vnímají jako stimul a jsou připraveni bojovat.

Někdy to však nestačí a lidé pak začnou užívat antidepresiva, jejichž spotřeba obecně v posledních letech velice stoupla.

V těžkých chvílích nám mohou velmi pomoci psychoterapie, ale také přátelé a známí, nebo dokonce i neznámí lidé. Důležité je nepodlehnout pocitu naprosté bezmoci, věřit, že existuje naděje, řešení a zmobilizovat vnitřní energii.

Když se člověk naučí adekvátně vnímat sám sebe a signály, které k němu jeho tělo vysílá, a naslouchat své duši, může svůj organismus zachránit a uzdravit.

Únava a odpočinek

Když si myslíme, že slyšíme, přestáváme naslouchat.

Když si myslíme, že vidíme, přestáváme se dívat.

Když si myslíme, že víme, přestáváme zkoumat.

Neznámý autor

Odpočinek je pro lidské tělo stejně důležitý jako potrava a voda. Když tělo odpočívá a zdánlivě nedělá vůbec nic, probíhají v něm náročné regenerační procesy, vylučují se odpadní látky, doplňují se zásoby enzymů, posiluje se imunitní systém a mozek dobíjí baterie, aby mohl poznávat, učit se, cítit, komunikovat – zkrátka žít. Přesto dnes moc odpočívat neumíme. Je to jednak proto, že nemáme na takové zbytečnosti čas a dále často ani nevíme, co to vlastně takový odpočinek je. Odpočinek se do dnešní doby zkrátka nehodí. Správný moderní člověk je aktivní, úspěšný a neustále online. Aktivita je jako neustále zapnutý motor, který běží na plný výkon. Pasivitu spíše přirovnáváme k věčnému odpočinku a spánek k malé smrti. A myšlenkám na smrt se každý živý tvor snaží vyhnout. Stydíme se za to, že odpočíváme, protože se bojíme, že si o nás budou druzí myslet, že jsme líní. Naše tělo však při odpočinku neleží jen tak ladem, a kdykoli odpočíváme, regeneruje, abychom mohli žít a fungovat. Ukázkový manažer dnešní doby má svůj diář naplánovaný téměř na minuty a často to tak máme i my ostatní: víme, kdy pojedeme na dovolenou, kdy vstáváme a nejraději bychom si naplánovali i to, kdy onemocníme. Ztrácíme spontánnost, abychom zvyšovali výkon, a právě na výkonnosti naše společnost stojí. Bylo by hezké jít si lehnout ve chvíli, kdy se nám chce, nebo odjet na dovolenou, když se cítíme unavení. Ale to bohužel stále, alespoň u většiny zaměstnaných lidí nejde. Tzv. gap year, kdy si mohou zaměstnanci v rizikových povoláních vybrat až rok dovolené, aby se předešlo syndromu vyhoření, je stále velkou výjimkou.

V minulosti byl život, co se přirozené relaxace týče, mnohem přirozenější. Většina lidí pracovala na poli a v zemědělství a jejich pracovní a odpočinkový rytmus se řídil ročními obdobími. V létě bylo více práce a v zimě se více odpočívalo. Práce a odpočinek nebyly dvě naprosto oddělené části. Lidé trávili více času venku, kde hrálo roli přirozené světlo nebo počasí. Dnes trávíme většinu pracovní doby vsedě, což má za následek změnu anatomie hrudního koše. Dříve se lidé dívali více nahoru na nebe, kde jim slunce a hvězdy ukazovaly čas. Dnes se díváme většinu času dolů, například při práci u počítače, což souvisí se zkrácením vzdálenosti mezi krkem a hrudníkem.

Únavu známe všichni. Obvykle to bývá signál, že si máme odpočinout. Když je však únava vytrvalá a ovlivňuje náš každodenní život, měli bychom vědět, jak se s ní vypořádat.

Únava může vyvolávat různé pocity: u někoho jde spíše o tělesný vjem, u jiného dominuje psychické prožívání. Lidé často popisují únavu jako slabost, vyčerpanost, pocit nedostatku energie, ospalost, malátnost nebo nesoustředěnost. Mohou ji prožívat také jako pocity bolesti, podrážděnosti, frustrace a někdy jako horší nálady nebo úzkosti. Někteří lidé jsou schopni i přes velkou únavu provádět většinu aktivit. Jiní musí ulehnout a nezvládnou ujít ani několik metrů.

Únavou bývají zasaženy všechny aspekty lidského života: naše počínání v práci, zapojení do společenského života i pobývání doma a fungování v domácnosti.

Na jaře můžeme hovořit o jarní únavě, v zimě zase o zimním spánku. Obecně je však únava důsledkem nadměrné tělesné či duševní námahy, nevyspání, projev dlouhodobého stresu, může být příznakem tělesné či duševní nemoci anebo důsledkem užívání tlumících léků či léků na různé nemoci.

Zjistilo se, že únava je častější ve vysoce rozvinutých západních zemích než v zemích rozvojových, a také to, že 10–30 % lidí si stěžuje na stálou únavu a vyčerpanost. Více postihuje ženy než muže. Důvodem může být stále přetrvávající očekávání, že žena zastane bezchybně svou práci i péči o domácnost, což pro ni představuje několikanásobnou zátěž.

Ačkoli dlouhodobá únava postihuje okolo 25 % populace, jen asi 3 % splňují kritéria pro chronický únavový syndrom.

Únava může být spojena s určitými tělesnými příznaky, např. bolestmi hlavy, pocitem na zvracení, závratěmi, škrabáním v krku, bolestmi a pálením ve svalech, mravenčením v prstech, přecitlivělostí na světlo a hluk. Dále se často objevují i psychické potíže, jako jsou problémy s koncentrací a pamětí či neschopnost vybavit si správná slova.

U někoho je více spojená s tělesným prožíváním, u jiného zase s psychickým, u někoho se projevují oba typy.

Lidé často přicházejí za lékaři s typickou stížností, že jsou unavení. Únava samozřejmě může být spojená s nemocemi, jako je cukrovka, infekční nemoci, nádorová a krevní onemocnění. Ale co když lékař nemůže najít žádnou fyzickou příčinu? Mnozí lidé se pak domnívají, že jejich únavu nebere nikdo vážně. Dost často je pak takovým pacientům řečeno, že se nejedná o nic vážného a že je vše spojeno jen s psychikou. I když se však nejedná o nic fyzického, neznamená to, že pacient netrpí. Může se však jednat o utrpení duševní, které se promítá do těla, do každé jeho buňky.

Úzkost

Nejsou to věci samy, co nás znepokojuje, ale naše mínění o těchto věcech.

Epiktétos

Úzkost je reakce, která má biologický smysl, a základní stav lidské existence. Chrání nás, abychom přežili, a v běžných případech lze říci, že ji zažíváme všichni. Jde o projev zdravé psychiky. Jedná se o prapůvodní instinkt. Je to vlastně normální lidský pocit stejně jako vztek, radost, láska, smutek, zlost. Je to však také pocit stísněnosti, který nás dokáže svázat až k nehybnosti, zničit vztahy, způsobit závislost na alkoholu a jiných drogách, pokud naroste do obřích rozměrů. Skrývá v sobě tedy i varovný psychologický a sociální signál, který se objevuje vždy, když jsou události a situace vyhodnoceny jako nebezpečné, nekontrolovatelné a nejisté.

Úzkost může člověka ochromit v takovém smyslu, že nemůže například dojet metrem do práce, koupit si oběd, promluvit se sousedem, a je třeba vědět, že jde o nemoc, kterou je třeba léčit. Úzkost spouští poplašnou reakci těla a připravuje je na boj, nebo útěk. Bez dlouhého rozmýšlení začne srdce tlouct rychleji, zvyšuje se krevní tlak, svazuje se hrdlo, svírá hruď, zrychluje se dech a svaly se napínají, aby mohl člověk uniknout hrozícímu nebezpečí. Motivuje nás ke zvládání reálných nebezpečí.

Její existenciální rozměr ukazuje, že ztratíme něco, co nám dává jistotu (zdraví, rodiče, materiální statky, nezávislost), že přijdeme o náklonnost těch, díky nimž dokážeme žít sebevědomě, nebo že selžeme, což se v naší společnosti orientované na výkon považuje za hřích.

Chorobná úzkost nevychází z „věcí samých“ nýbrž z našeho hodnocení situací a stavů. Úzkostná často nebývá situace sama o sobě, nýbrž to, co z ní vytváříme v myšlenkách.

Jednou z častých úzkostných poruch je agorafobie. „Agora“ ve staré řečtině znamená „veřejné místo“, „tržiště“ a agorafobie označuje „strach z volného prostranství“.

Člověk trpící touto poruchou se trvale vyhýbá obávaným místům a situacím, lidským davům, veřejným místům, samostatnému cestování či cestám do vzdálených míst.

Objevují se klasické tělesné stresové příznaky, včetně toho, že jste velmi daleko a „nejste skutečně tady“, „jste mimo sebe“ (depersonalizace) nebo, že okolní svět a předměty se jeví být neskutečné (derealizace).

Zmírňuje ji doprovod blízké osoby, k níž chová nemocný důvěru.

Sigmund Freud popsal agorafobii jako následek panických záchvatů, kdy se dotyčný obává, že se mu záchvat přihodí za určitých okolností, a věří tedy tomu, že mu nemůže uniknout.

Když pak opustí prostředí, na které je zvyklý a v němž se cítí bezpečně, a nemá-li vedle sebe žádnou důvěrně známou osobu, jež by ho chránila, nevidí možnost úniku.

Základní pocit agorafobiků je: „Jsem v pasti.“ Přepadne je úzkost z toho, že jsou vydáni napospas úplně cizím lidem, ale zároveň i úleva, když je vůbec nablízku někdo, kdo by jim mohl pomoci, kdyby bylo nejhůř.

Agorafobikové trpí nedostatkem kontroly nad situací. Mají úzkost z vlastního těla, resp. úzkost z toho, že nebudou schopni udržet pod kontrolou své tělesné a psychické symptomy.

Uklidňuje je například:

•mít v kabelce či kapse něco uklidňujícího, nějaký talisman;

•mít na mobilu uložena čísla tísňových linek;

•bonbony, láhev s pitím;

•vše podnikat jen s blízkými, např. s dětmi, partnerem; maminkou či psem na vodítku;

•neustále se snažit zorientovat, kde je nejbližší pohotovost, lékař;

•necestovat do cizích krajů;

•pro případ závrati nebo úzkosti z omdlení nosit nějakou pomůcku pro chůzi, deštník, vycházkovou hůl, kočárek, nákupní vozík, kufřík, součást zařízení místnosti jako výchozí bod.

Agorafobici se rádi uchylují k výmluvám, aby se vyhnuli obávaným situacím, jedná se o „lži z nouze“ typu: „bolí mě hlava,“, „myslím, že na mě něco leze“, „musím domů, mám ještě nějakou naléhavou práci“, „bez manžela tam nechci jít“.

Pokud není agorafobie úspěšně léčena, dochází až k omezení pohybu, které nemocnému opravdu komplikuje život.

Myšlenky

K myšlenkám patří neustálé plánování, pochyby, vzpomínky, úzkosti, strachy, jež nás vyčerpávají a odvádějí od přítomného okamžiku.

Myšlenky nám sice pomáhají řešit úkoly, pamatovat si různé věci, ale když se jimi zahltíme, jsme pořád uvězněni v tom, co bude nebo bylo, a neužijeme si přítomnost.

Jsme často vystresovaní ze svých očekávání, která jsme si vytvořili ve své fantazii a podle toho také jednáme.

Naučte se říkat ne, najděte si správné přátele, řiďte se „Odysseovou strategií“: pokud chcete nalézt klid, musíte se sami svázat, abyste odolali nekonečným možnostem, kterými vás vábí zpěv Sirén.

Nerozčilujte se v dopravní zácpě nebo kalamitě a zkuste tuto situaci využít k vědomému dýchání, okysličíte si vnitřní orgány a zlepší se díky tomu i metabolismus, zároveň to pomáhá na hubnutí.

Podobný účinek mají i procházky, nordic walking nebo jogging, kdy by měli odpadnout jakékoli myšlenky spojené s výkonností. Chodit se dá bez jakýchkoli nároků, každý si může zvolit svoje tempo a následovat svůj vnitřní rytmus. Chůze je nevyčerpatelný zdroj nápadů a inspirace. Mnohahodinové sezení za stolem je naopak skutečným jedem nejen pro náš krevní oběh, ale i pro naši kreativitu.

Rovněž se můžete pravidelně věnovat meditaci a mindfulness, díky nimž pro vás každý den bude příjemným zážitkem a všechno si více užijete.

Je dobré zjistit, co vás tak stresuje, dalo by se to přirovnat k detektivce a pátrání po pachateli. Všimneme si třeba, že máte stažený hrudník nebo že vás bolí bederní páteř anebo že skoro nedýcháte. V duchu si řekneme: „Aha, tak tohle se mi děje, je to prostě tak, bolí mě to a to. Co můžu udělat proto, aby to nebolelo? Zkusím se třeba pohnout, narovnat, jestli by to nebylo lepší.“ Jedná se o vjem, který nehodnotíme, ale dál s ním pracujeme ve smyslu změny myšlenky a vztahu k ní. Je důležité věnovat pozornost sobě a tomu, co prožíváme v daném okamžiku. Uvědomíme si například, že jsme ve stresu, což už samo o sobě může být ulevující.

V polovině dne alespoň 15 minut odpočívejte, vypusťte okolní svět, jak nejlépe dovedete, zavřete oči, dýchejte a dodejte si novou energii.

V mnoha zemích, zejména latinskoamerických, je tato chvíle odpočinku neoddělitelnou součástí životního stylu dané kultury.

S rozvahou používejte kofein a tein.

Nezapomeňte si vyhradit nějaký čas pro aktivitu, při níž se usmíváte, slibte si to. Může to být hraní si s dětmi, tanec, partnerská masáž, grotesky, nějaká nesmyslná konverzace. Zkrátka cokoli, co prospěje vaší pohodě.

Vneste do života rytmus, protože ukotvuje duši ve světě a soulad s rytmy života vede k plné síle.

V odpočinku nám mohou bránit pracovní, společenské a jiné naše návyky. Může to být také třeba strach ze samoty a úzkost, když jsme na chvíli vypadli z dosavadní činnosti. Ty nás obvykle nenechají v klidu, i když nás zvenku nic netlačí. Odpočinek vyžaduje péči a překonání obranných mechanismů.

Mnozí trpíme pocitem permanentní časové tísně a to je částečně dáno i naší citlivostí vůči požadavkům, které na nás klade společnost ve stále se zrychlující době. Čím širší je výběr našich možností, tím obtížnější je naše rozhodování a tím větší stres cítíme. Je proto dobré si vytvořit kompas vlastního života, neboť až když budeme vědět, co je pro nás skutečně důležité, můžeme najít sílu uskutečnit naši proměnu.

Odpočinek je totiž často závislý na tom, zda se umíme i omezit a soustředit na jedinou věc.

Posttraumatická stresová porucha

Byli jste někdy vystaveni události (krátkodobé či dlouhodobé), při níž došlo k mimořádnému ohrožení až katastrofických rozměrů? Události, která by vyvolala v každém člověku hluboké zoufalství (nehoda, přepadení, znásilnění, přírodní katastrofa, válečné události, vyšetřování policií a uvěznění včetně soudního řízení, úmrtí blízkého)?

Trpíte neustále se vynořujícími vzpomínkami, znovuprožíváním tzv. flashbacky těžkého zážitku, opakujícími se sny nebo vnitřní tísní v situacích podobných náročnému zážitku?

Vyhýbáte se všem situacím, které se stresujícímu zážitku podobají?

Máte příznaky zvýšené psychické přecitlivělosti, které jste před traumatem neměli nebo potíže se spánkem, podrážděnost a výbuchy vzteku, nesoustředěnost, lekavost…)?

Pak se ve vašem případě jedná o posttraumatickou stresovou poruchu. Tyto potíže se dostavují do šesti měsíců po stresové události a mohou přetrvávat i pár let.

Co dělat, když je stres příliš velký?

Nihilismus dnešní doby je prázdnem, které se zaplňuje horečným organizováním, které však velmi často postrádá bytostný smysl.

Anna Hogenová

V životě přicházejí situace, kdy se zvýšenému stresu nevyhneme, např. při vyhazovu z práce, rozvodu, vážné nemoci, úmrtí blízkého člověka apod.

Viděli jste trezorový film Prodavač humoru?

„Byla to paráda, končí nám estráda, jedeme dál aneb Humor na cestách.“

Je to vynikající satira na poměry, jež panovaly v době komunismu v prostředí kultury a umění. Július Satinský zde hraje ředitele, který o svou funkci přijde a stane se estrádním náborářem, tedy stručně řečeno prodává „humor“, který stojí tzv. za starou belu, a to pro lidi, kteří ho vytlačili z funkce. Ti ho zesměšňují a neustále na něj nakládají vyšší a vyšší požadavky, aby zajišťoval dostatek diváků a vydělával jim peníze. Ani doma se s ním nikdo nebaví, musí spát v kumbále a jediné co slyší od manželky je: „Kde jsou prachy?“

Jednoho dne z toho všeho stresu dostane za volantem halucinace obrovských modrých postav, které za hudby Pražského výběru tančí a křičí na něj: „Přidej!“, „My chceme hrát!“, „Dej nám prachy!“ „Víc a víc!“. Pokud chcete vidět, jak může dopadnout hodný člověk, který se snaží vyhovět všem a vůbec si nepřipouští, že je s ním něco špatně, a co s takovým poslušným člověkem dokáže udělat mnohostranný stres, doporučuji film zhlédnout.

Jak tedy projít náročným obdobím zvýšeného stresu?

Nejprve co bychom neměli: rozhodně bychom neměli začít zátěž ještě dál zvyšovat nebo kompenzovat nezdravými mechanismy například: přejídáním se, zvýšeným přísunem sladkostí, alkoholu, kávy, kouřením, ponocováním nebo přehnaným sportováním.

Co bychom měli: zastavit se, začít o sebe více pečovat, jíst kvalitní potraviny, pít dostatek vody, chodit brzy spát. Můžeme zkusit masáže, aroma­terapii, psychoterapii, jógu, meditace, lázně, procházky v přírodě, povídání s přáteli, různé koníčky (více v kapitole Pozitivní ventily).

Tedy cokoli, co nám udělá dobře, aniž bychom přitom přicházeli o další energii. Je potřeba, abychom energii načerpávali.

Měli bychom „jet na nouzový režim“.

Pokud se lidé ve stresové fázi vyčerpávají dál, může dojít k zacyklení, kdy kupříkladu přijde akutní infekt, na který se nasadí antibiotika, což odnese střevní mikrobiom a následně celková imunita. Dostaví se další nemoc a další antibiotika a po nějaké době nastoupí chronické onemocnění.

Střeva jsou dnes považována za druhý mozek a střevní mikrobiom s miliony bakterií za jedinečný tělesný orgán. Zjistilo se, že mezi střevem a mozkem probíhá neustálá komunikace. Ve střevě se tvoří 95 % serotoninu, tedy hormonu štěstí, který lidé užívají v antidepresivech.

Znovu opakuji, že při zvýšeném stresu je opravdu důležité především přibrzdit, více o sebe pečovat, udělat si revizi v různých životních oblastech, umět se trochu ztišit a zklidnit, nebo si jen tak sednout, povykládat si s přáteli a zahrát si s nimi třeba Člověče nezlob se.

Pro zdravý život je třeba mít zdravou míru ve všem, to znamená být vnímavý k faktorům udržujících rovnováhu.

Co pomáhá v boji proti stresu?

V boji proti stresu pomáhá řada věcí a technik. Jednou z nich je uvolňování emocí. Jejich dlouhodobé potlačování totiž vede k jejich zapouzdřování v těle a následnými projevy těchto tzv. emočních abscesů může být mimo jiné vyčerpávání energetického potenciálu i organismu, například v podobě vyčerpání kůry nadledvinek s patřičnými následky (rakovina, infarkt srdce nebo mozku, kožní nemoci, psychóza atd.).

Emoce se dají uvolnit například pláčem. Zajímavé je i složení slz: liší se totiž v závislosti na tom, zda pláčeme ze smutku či dojetím anebo v důsledku nějakého podráždění, například křenem.

Potlačování hněvu či vzteku vede ke kumulaci noradrenalinu, adrenalinu a dalších katecholaminů a odtud již vede přímá cesta ke vzniku psychosomatických chorob.

Rudolf II. se prý v záchvatu vzteku dokázal tak rozčílit, že rozbíjel věci. Byl to pro něj ventil, který mu pomáhal uvolňovat napětí. Ve filmu Císařův pekař – Pekařův císař to můžeme vidět na vlastní oči.

Největší nebezpečí nastává, když dlouhodobě potlačujeme emoce hněvu, protože dochází k maximálnímu nahromadění katecholaminů. Takzvaný „bílý hněv“ je vlastně nekontrolovaná zuřivost se zákalem vědomí. Příliš silné emoce mohou i zabít.

Proto je velmi důležité organismus pravidelně sensibilizovat, otužovat a vypouštět emoce ven.

Pozitivní ventily

•Smějte se. Smích je důležitý pozitivní ventil, vede k velkému uvolnění emocí a napětí.

•Přečtěte si dobrou detektivku, podívejte se na zajímavý thriller. I zde se jedná o pozitivně regulované napětí, kdy se spalují nadbytečné katecholaminy přirozenou cestou, a asi proto panuje mezi lidmi taková obliba tohoto žánru, neboť působí jako přirozený lék. Taková detektivka může fungovat jako náhradní stimul, pokud je náš život příliš klidný nebo třeba i stereotypní, tedy bez vzruchu. Samozřejmě detektivku můžeme číst i ve chvílích přirozeného odpočinku jako komplementární složku života a uvolnění.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Jak vnímat stres.

		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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