
Hlava, na kterou nikdo nemá čas: co se děje v 
mozku pod tlakem stresu
Perex

Sledujeme kroky, tep, kvalitu spánku i množství bílkovin v jídelníčku. Tělo má dnes k dispozici víc měřicích nástrojů než 
kdy dřív. Mentální kapacita — schopnost mozku zpracovávat podněty, zklidnit se a obnovit síly — přitom zůstává většinou 
bez povšimnutí, dokud něco viditelně nezaskřípe. Dobrá zpráva je, že tenhle stav jde ovlivnit — a moderní technologie 
dnes nabízejí rychlejší a příjemnější cestu, než by si člověk před pár lety dovedl představit. Co se v mozku pod tlakem 
skutečně děje, jak spolu souvisí stres, spánek a soustředění, a jak s tím dokáže pracovat audiovizuální a vibroakustická 
stimulace, shrnuje tento článek.
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Čísla, která se neschovávají do statistiky

Podle průzkumu STADA Health Report 2025 uvádí osobní zkušenost s vyhořením nebo výrazným vyčerpáním až 68 % 
Čechů — téměř sedm z deseti lidí. Odbornou pomoc, tedy psychiatra nebo psychoterapeuta, přitom vyhledá jen zhruba 
10–15 % lidí s vážnějšími psychickými potížemi nebo chronickým stresem. S poruchami spánku se dlouhodobě potýká 
přibližně 20–25 % dospělé populace.

Tahle čísla mají společného jmenovatele: chronický, nízkoúrovňový stres, který se neváže na jednu konkrétní událost, ale 
na dlouhodobě opakovaný tlak — pracovní nasazení, digitální rozptylování, nedostatek zotavení. Přesně proto má smysl 
hledat nástroje, které umí tenhle koloběh přerušit rychle, příjemně a opakovaně — ne jen "vydržet" a doufat, že to samo 
přejde.

Proč je mysl přetížená: mozek, který se nedokáže vypnout

O fyzickou hygienu se staráme automaticky — sprcha, čištění zubů, pohyb. O mentální hygienu se většina lidí nestará 
vůbec, dokud se nestane problémem.



Klíčovou roli v tom hraje takzvaná výchozí síť mozku (Default Mode Network, DMN) — soubor propojených oblastí, které 
se aktivují právě ve chvílích, kdy nevykonáváme žádný konkrétní vědomý úkol. DMN je zodpovědná za vnitřní monolog, 
bloudění myšlenek, vzpomínky a scénáře typu "co by bylo, kdyby". Je to normální a nezbytná součást fungování mozku. 
Užitečné je vědět, že tahle síť jde i aktivně zklidnit — a že k tomu existují rychlejší cesty než roky meditační praxe.

Souběžně s tím drží přemíra podnětů (notifikace, úkoly, neustálá dostupnost) sympatický nervový systém v 
pohotovostním režimu, tedy v reakci "bojuj nebo uteč". Klíč k lepšímu pocitu je jednoduchý: dát tělu jasný signál, že se 
může přepnout do parasympatického režimu ("odpočívej a trav") — a čím je tenhle signál silnější a spolehlivější, tím 
rychleji se hlava umí zklidnit.

Co jsou mozkové vlny a proč na nich záleží

![Mozkové vlny](mozkove_vlny.png)

Mozek komunikuje elektricky — miliardy neuronů vysílají signály, jejichž souhrnnou elektrickou aktivitu lze měřit na 
povrchu hlavy pomocí elektroencefalografu (EEG). Tato aktivita netvoří chaos, ale opakující se vzorce kmitání, kterým se 
říká mozkové vlny. Rozdělují se podle frekvence, tedy počtu kmitů za sekundu (Hz), do několika základních pásem:

Delta (přibližně 0,5–4 Hz) — dominuje v hlubokém, bezesném spánku, kdy probíhá velká část tělesné regenerace.

Theta (přibližně 4–8 Hz) — spojuje se s ospalostí, denním sněním a vnitřně zaměřenou pozorností.

Alfa (přibližně 8–12 Hz) — typická pro klidný, bdělý stav se zavřenýma očima, kdy mozek "nepracuje" na žádném 
konkrétním úkolu.

Beta (přibližně 13–30 Hz) — převažuje při soustředění, aktivním myšlení a řešení úkolů.

Gama (přibližně nad 30 Hz) — spojuje se s intenzivním zpracováním informací a integrací vjemů napříč různými 
oblastmi mozku.

Mozek nikdy nefunguje jen v jednom pásmu — všechna se prolínají současně a jejich poměr se mění podle toho, co 
člověk zrovna dělá. Chronický stres se v této skladbě typicky projevuje jako posun směrem k vyšší beta aktivitě a k 
obtížnějšímu přechodu do klidnějších pásem. Dobrá zpráva: tenhle poměr jde zvenčí ovlivnit — a přesně na tom stojí 
princip audiovizuální stimulace, kterému se budeme věnovat dál.



Jak spolu souvisí stres, spánek a soustředění

Stresová reakce těla je řízená především osou hypotalamus–hypofýza–nadledviny (takzvaná HPA osa). Funguje jako 
řetězec: mozek vyhodnotí situaci jako ohrožující, hypotalamus vyšle signál (CRH) do hypofýzy, ta vyšle další signál (ACTH) 
do nadledvin, a ty do krve uvolní kortizol.

V krátkodobém měřítku je tenhle mechanismus užitečný — připraví tělo na rychlou reakci. Dlouhodobě zvýšená aktivita 
HPA osy ale narušuje kvalitu spánku (ztěžuje přechod do hlubších, regeneračních fází) a kapacitu pozornosti (mozek 
zůstává ve stavu zvýšené ostražitosti, který je energeticky náročný). Špatný spánek pak zpětně stres ještě zesiluje.

Jak se dá kortizol reálně a rychle odbourat:

Pohyb — nejrychlejší způsob, jak stresovou reakci "dokončit".

Pomalý, prodloužený výdech — aktivuje bloudivý nerv (nervus vagus), tělu signalizuje, že ohrožení pominulo.

Kvalitní spánek — většina denní regulace kortizolu se odehrává právě v cyklu spánku.

Sociální kontakt a smích — jeden z nejrychlejších signálů "bezpečí" pro nervový systém.

Rytmický smyslový podnět — pravidelné světlo, zvuk nebo vibrace umí tělu pomoct přepnout do klidu rychleji, než 
to dokáže samo, protože nabídne nervové soustavě jasný, konzistentní signál, na který se dá "napojit".

K únavě hlavy přispívá i takzvaný Zeigarnikové efekt — mozek si nedokončené úkoly a otevřené myšlenkové smyčky 
pamatuje mnohem lépe než ty uzavřené, a drží je v pracovní paměti jako "nevyřízenou položku". Jakmile je úkol 
dokončený, nebo alespoň zapsaný a naplánovaný, napětí povolí. To je i důvod, proč tak dobře funguje zapsat si večer, co 
zůstalo rozpracované — a proč jakýkoli jasný, uzavřený rituál (včetně krátkého sezení, které má svůj začátek a konec) 
pomáhá hlavě "kliknout" do klidnějšího stavu.



Audiovizuální technologie: cesta k rychlejší úlevě

Tohle propojení — stres, mozkové vlny, HPA osa — je přesně to místo, kde audiovizuální a vibroakustická stimulace dávají 
největší smysl. Místo aby člověk čekal, až se tělo samo, pomalu a nespolehlivě, přepne do klidu, nabízí přesně časované 
pulzy světla, zvuku nebo vibrace nervové soustavě jasný, konzistentní signál, na který se dá "napojit" — mnohem rychleji 
než při čekání na to, až stres sám odezní.

Funguje to na principu, kterému se říká brainwave entrainment (frequency following response): elektrická aktivita mozku 
se částečně synchronizuje s pravidelným vnějším rytmem. Zavřete oči, rytmické světlo a zvuk vás provedou sekvencí, a 
mozek se — bez nutnosti cokoliv vědomě "dělat" — postupně přesune směrem k uvolněnějším pásmům. Efekt je dobře 
reprodukovatelný: naprostá většina lidí zažije bohaté vizuální vjemy — barvy, geometrické vzory, pocit pohybu (1) — 
doprovázené hlubokým uvolněním.

Zvlášť povzbudivá je randomizovaná kontrolovaná studie z roku 2022, která testovala systém propojující blikající světlo se 
zvukem přímo u lidí s úzkostnými a depresivními potížemi. Účastníci, kteří prošli experimentální intervencí, zaznamenali 
statisticky významné snížení skóre na Hamiltonově škále deprese a zlepšení v kognitivních testech — u kontrolní skupiny 
se tyto změny neobjevily (5). Šlo o menší vzorek (15 lidí), ale je to jeden z mála experimentů, který podobnou technologii 
otestoval přímo na klinicky definované skupině, ne jen na zdravých dobrovolnících — a výsledek byl jasně pozitivním 
směrem.

Jaké to je zevnitř

Věda dá odpověď na to, co se děje v mozku a proč. Jaké to je zevnitř, se ale nejlíp pozná ze zkušenosti samotné — a tahle 
rovina je stejně důležitá jako čísla ve studiích.

Zavřete oči, nasadíte sluchátka. Prvních pár vteřin nic — jen tma za víčky. Pak přijde první záblesk, a s ním první barva. Ne 
taková, jakou byste čekali od blikající žárovky — spíš hluboká, sytá, jako by vycházela zevnitř. Vzory se skládají samy: 
mřížky, spirály, vlny barev, které se s hudbou v uších rozpínají a zase stahují. Není potřeba nic dělat, nic řešit, nic si 
pamatovat. Pozornost se sama nechá vést tam, kam ji rytmus vede.

Po pár minutách si všimnete, že se dech zpomalil, aniž byste na to mysleli. Ramena klesla. Ten obvyklý vnitřní hlas, který 
normálně komentuje, plánuje a hodnotí, ztichne — ne proto, že byste ho umlčeli vůlí, ale proto, že najednou nemá co 
dělat. Zůstává jen barva, rytmus a pocit, že čas trochu jinak plyne.

Když sezení skončí a otevřete oči, obvyklá reakce je jednoduchá úleva a lehkost — hlava jako po dobrém spánku, i když 
uplynulo jen dvacet minut. Přesně tenhle kontrast, mezi tím, jak jste do sezení šli, a jak z něj vycházíte, je důvod, proč se k 
tomu lidé vracejí.

Set, setting, integrace. Ať sezení proběhne kdekoli, tři jednoduché principy z něj vytěží nejvíc: jít do sezení bez tlaku na 
konkrétní výsledek (nastavení), zvolit klidné a bezpečné prostředí (setting), a po skončení si všimnout, co zážitek přinesl, a 
promítnout to do dne (integrace). Nejde o žádný rituál navíc — jen o to nechat zážitku prostor, aby zapůsobil naplno.

Dlouhověkost, výkon a nálada: co technologie nabízí

Efekty audiovizuální stimulace přesahují jedno příjemné sezení — a nejzajímavější je pohled na to, co se děje při 
pravidelném používání.

Dlouhověkost. Chronický stres má reálnou, měřitelnou cenu na buněčné úrovni — klasická studie (Epel a kolegové, PNAS 
2004) ukázala u chronicky vystavených žen tak výrazně kratší telomery (ochranné konce chromozomů), že to odpovídalo 
přibližně 9 až 17 letům zrychleného biologického stárnutí (7). Přesně tady dává smysl role technologií, které pomáhají 
tělo rychleji a spolehlivěji vracet do klidu — čím míň prostoru dostane chronická stresová zátěž, tím míň má šanci tuhle 
stopu zanechávat.



Zvlášť nadějný je výzkum kolem gama frekvence (kolem 40 Hz): tým vedený Li-Huei Tsai z MIT od roku 2016 opakovaně 
publikuje v Nature důkazy, že světelná a zvuková stimulace na 40 Hz aktivuje mozkový glymfatický systém — "úklidový" 
oběhový systém mozku, který napomáhá vyplavování škodlivých bílkovin spojených s neurodegenerativními 
onemocněními. Mechanismus je zatím nejlépe zdokumentovaný na myších modelech a v prvních lidských studiích u 
pacientů s Alzheimerovou chorobou, kde přinesl slibné výsledky (8) — jde o aktivně se rozvíjející, nadějný směr výzkumu.

Ranní expozice jasnému světlu navíc pomáhá ukotvit cirkadiánní rytmus, tedy vnitřní biologické hodiny řídící spánek a 
bdělost — dobře zavedený princip ze spánkové medicíny, který se dá stejně dobře využít i při ranním audiovizuálním 
sezení.

Výkon a nálada. Únava a mozková mlha často souvisí s tím, že mozek potřebuje jemně aktivovat, ne jen zrelaxovat:

SMR pásmo (12–15 Hz) — v neurofeedback literatuře spojované se stavem "klidné bdělosti": tělo v klidu, mysl v 
pohotovosti.

Alfa pásmo (8–12 Hz) — brána k uvolněné, kreativní soustředěnosti.

Beta pásmo (13–30 Hz) — rychlý akcelerátor pro odstranění mentální mlhy.

Svou roli hraje i to, jak se člověk v zážitku cítí — intenzivní vizuální sezení dokážou vyvolat pocit úžasu a fascinace (v 
literatuře označovaný jako awe). Studie z roku 2015 (Stellar a kolegové, *Emotion*) zjistila, že ze všech pozitivních emocí 
právě sklon k prožívání awe nejsilněji souvisel s nižší hladinou prozánětlivého markeru IL-6 (9) — dobrá zpráva pro 
každého, kdo intenzivní, vizuálně bohaté zážitky vyhledává.

Orientační protokol podle cíle

Cíl   |   Doporučené pásmo   |   Délka sezení   |   Kdy

|---|---|---|---|

Dlouhověkost, regenerace   |   Alfa / theta   |   cca 20 minut   |   ráno nebo brzy odpoledne

Aktivace, mozková mlha   |   SMR / alfa   |   3–20 minut   |   při únavě, před náročným úkolem

Budování odolnosti   |   Střídavé/smíšené frekvence   |   10–20 minut   |   pravidelně

Jaké technologie tyto principy využívají
roXiva kombinuje světlo a zvuk do delších, choreografovaných sekvencí zaměřených na hlubší, intenzivnější zážitek 
— ideální pro sezení zaměřená na hlubokou regeneraci nebo práci s alfa/theta pásmem.

NeuroVizr je koncipovaný pro krátká, pravidelná denní sezení (typicky kolem 11 minut, 3–5× týdně) — skvělý 
společník pro soustředění, spánek nebo zvládání stresu při pravidelném používání.

Vibroakustické systémy přenášejí rytmus přímo do těla přes lehátko nebo matraci — studie z roku 2024 
zaznamenala po 45minutové vibroakustické masáži zvýšení parasympatické aktivity i zlepšenou koncentraci (6). 
Dobře se kombinují s audiovizuální stimulací a přidávají tělesnou, hmatovou rovinu zážitku.

Nejlepšího efektu se dosahuje kombinací: audiovizuální sezení lze doplnit vědomým dýcháním nebo navazujícím 
pohybem, který pomůže pocit energie a klidu "zamknout" na zbytek dne.

Kdy už jde o něco víc než o únavu

Chronická únava, přetrvávající problémy se soustředěním nebo dlouhodobě narušený spánek nejsou samy o sobě 
diagnózou, ale signálem, že tělo dlouho běží v nouzovém režimu. Pokud tyto potíže trvají týdny nebo ovlivňují běžné 
fungování, je namístě konzultaci s lékařem nebo psychologem neodkládat — technologie popsané v tomto článku jsou 
skvělým doplňkovým nástrojem, ne náhradou odborné péče.

Závěr



Mentální zdraví je měřitelný fyziologický stav, který se dá cíleně ovlivňovat — a nemusí to trvat roky. Chronický stres, 
narušený spánek a potíže se soustředěním spolu úzce souvisejí, ale právě proto stačí najít jeden spolehlivý způsob, jak 
tělu dát jasný signál k přepnutí do klidu, a pozitivní efekt se šíří dál. Audiovizuální a vibroakustické technologie nabízejí 
přesně tohle: rychlou, příjemnou a čím dál lépe vědecky podloženou cestu, jak nervovou soustavu naladit — od okamžité 
úlevy po sezení až po dlouhodobé benefity pro regeneraci, výkon i celkovou vitalitu.
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