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Na jaře se příroda začíná probouzet, dny se prodlužují a jsou světlejší. Mnozí z nás se na toto roční období velice teší. „Už aby ta zima skončila. Už aby tu bylo jaro.“ Tyto a podobné věty slýcháme v zimních měsících stále častěji. Sněhové vločky, které se s koketní lehkostí snášejí na chodník, nás již netěší a i kdyby padaly sebekoketněji, vyslouží si jen hanlivé přívlastky. Celá naše bytost volá po změně a jaro se zdá být příslibem nové energie. 

S příchodem prvních slunečných dnů se radujeme, že příroda vyslyšela naše volání. A uvnitř nás dochází k určitým změnám. Někteří lidé jako ještěrky vylézají ven a dychtivě nastavují svou tvář slunečním paprskům. Často si s blaženým výrazem užívají dotyků zatím nesmělého jarního slunce. Lavičky v parku se začínají plnit těmi, kteří mají chuť a čas přivítat slunce. Ne všichni lidé reagují tímto způsobem. Jaro je časem obnovy, zeleně a rašení. Každá regenerace však potřebuje energii. Jsou lidé, kteří „jedou na doraz“ a na nějakou obnovu jim prostě nezbývá síla, čas a často obojí. První období v roce si však svou energii žádá. Tak se tito lidé ocitají pod tlakem přírody. Místo toho, aby si ji z jara brali, jsou vysáti do poslední kapky své životní síly. Pak hovoříme o jarní únavě, v extrémních případech o depresi. 

Jaro však doléhá i na lidi, kteří energii mají. Máj je časem lásky, milování. Opět ne každý má to štěstí požívat těchto výhod probouzející se přírody. V tomto kontextu je naše osamění viditelnější, více obnažené. I lidé, kteří vedou spokojený život bez partnera, musí v období prvních květů čelit hlodajícím pochybnostem. Kdo tento boj s pochybnostmi prohrává 
a z nějakého důvodu selhává při hledání partnera, ocitá se znovu v krizi. Pochybnosti nahradí výčitky, pokles sebevědomí, stažení se do sebe a znovu deprese. 

Zdá se paradoxní mluvit o zátěžovosti jara na lidskou psychiku, ale je to více než na místě. Obdobné to bývá s Vánoci, které se coby svátky klidu a míru taktéž stávají příčinou toho, že psychologické poradny praskají ve švech. 

Jak si tedy udělat z jara spojence místo nepřítele? Důležitým krokem k úspěchu je dostatek času na odpočinek. Budeme-li mít dostatek času odpočívat, budeme také připraveni na jarní zátěž. Pokud to je možné, měli bychom si najít o víkendu hodinku volna a místo uklízení vyrazit ven, čerpat sluneční energii. Svým klientům často doporučuji zejména v prvních jarních měsících trochu prohloubit sociální aktivity. Vyrazit si s přáteli na procházku, navštívit pár kamarádů, kteří např. bydlí na venkově. Pokud bychom to měli shrnout do poučky blízké lidové pranostice, znělo by to přibližně takhle: „Kdo se z jara čile druží, ten si svoje zdraví tuží.“ Nebo: „Ten kdo z jara odpočívá, v létě silné nervy mívá.“

Co je vlastně stres? 

V odborné literatuře je stres definovaný jako odpověď organizmu na narušení celkové rovnováhy, tzv. homeostázy. Ke stresové reakci vedou nejrůznější faktory ovlivňující fyzickou nebo psychickou integritu jedince. Dochází k zvýšení hladiny CRH (corticotropin releasing hormon) a ACTH (adrenocorticotropin hormon prolaktinu) a dalších. Zároveň dochází k aktivaci energetických zásob. Organizmus se fyzicky připravuje na reakci vedoucí k obnovení jeho integrity, na útěk nebo boj. Potlačena je buněčná imunita a dochází k blokaci sexuálního chování. Dlouhodobé působení stresu se může podílet na řadě psychických 
i fyzických onemocnění.

Stres však není pouze negativní, jeho smysl tkví v tom, že připravuje náš organizmus k akci. Pokud je úroveň zátěže čili stresu přiměřená, může přispívat k celkovému zvýšení výkonu. V tomto případě se jedná o „eustres“. Takový druh stresu znají herci třeba jako trému, která produkuje tvořivé napětí, a právě to umožňuje podat hercům dobrý výkon. I zde však platí, že všeho moc škodí, a tak pokud zátěž, tréma či stres překoná určitou hranici, stává se paralyzující (Yerkes-Dotsonův zákon). Po překonání určité úrovně se z eustresu stává dystres, který působí ochromujícím účinkem. Komplikuje a posléze zcela znemožňuje výkon. 

Stres je jedním z typických příkladu úzkého spojení našeho těla a duše. Mluvíme-li o srdci, lze říci, že právě ono má množství psychosomatických konotací. Srdce je sval pumpující krev, přesto do něj často lokalizujeme centrum lásky. Např. „mít zlomené srdce“ je výraz pro hluboké citové zklamání. A takové zklamání může často i fyzicky bolet. Naopak některé kardiovaskulární choroby mohou mít psychosomatický charakter, např. vysoký krevní tlak, ischemická choroba srdeční a další.

Pokud chceme vést zdravý život, je důležitý komplexní přístup. Rozhodně nestačí vzít si ráno ke kávě multivitamin. Jsme bytosti žijící uvnitř vztahů, které ovlivňují způsob našeho sebeprožívání a sebepojetí. To dále ovlivňuje naši psychiku s přímým vztahem k našemu tělu. Pokud se budeme snažit o vybudování pozitivního vztahu k vlastnímu tělu, péči o něj 
a fyzickou aktivitu, vše se pak pozitivně odrazí i v mezilidských vztazích v podobě sebejistoty a sebevědomí. 

Jedna z možných cest, jak udržet stres v přijatelných mezích, je aktivní relaxace. K nejpopulárnějším patří Schulzův autogenní trénink a Jacobsonova progresivní relaxace. Při progresivní relaxaci se postupně napíná (a vzápětí uvolňuje) jedna skupina svalů po druhé. Nejdůležitějším „trikem“ je naučit se přitom rozlišovat mezi stavem napětí a uvolnění. Je nutno prožít zejména stav uvolnění, mít názorný (ilustrativní) zážitek spojený s pocitem příjemnosti a (obvykle) mírného oteplení relaxovaných svalů.

Autor této metody E. Jacobson doporučuje tento postup (velmi zkráceno): položte se naznak na pohovku nebo podložku, zavřete oči, zvedněte dlaň levé ruky a pozorujte napětí ve svém předloktí (několik minut). Poté několik minut pozorujte uvolnění těch svalů, které byly právě napjaty. To několikrát opakujte a pak začněte déletrvající relaxaci (asi 30 min). Takto postupně procvičte všechny ostatní svaly rukou, nohou a celého těla včetně hlavy.

Představy klidu mají blahodárný vliv na uklidnění samotné. U někoho se osvědčuje doprovázet je představou klidné situace, šumícího lesa, modrého nebe nad hlavou, zurčícího potůčku atp. Na principu autosugesce a doprovodných představách je založen světoznámý autogenní trénink J. H. Schulze. Klient si postupně vsugeruje (a prožije) tíži ve své vedoucí paži i v ostatních částech těla, dále si osvojí prožitky tepla, pravidelného dechu, pravidelného tepu srdce, tepla v břiše a chladivého čela. Tomuto tréninku je užitečné učit se pod vedením zkušeného odborníka, lékaře nebo psychologa.
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