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Hlava, na kterou nikdo nema cas: co se deje v
mozku pod tlakem stresu

Perex

Sledujeme kroky, tep, kvalitu spanku i mnozstvi bilkovin v jidelnicku. Télo ma dnes k dispozici vic méficich nastroji nez
kdy dfiv. Mentalni kapacita — schopnost mozku zpracovavat podnéty, zklidnit se a obnovit sily — pfitom z(istava vétsinou
bez povSimnuti, dokud néco viditelné nezaskfipe. Dobra zprdva je, Ze tenhle stav jde ovlivnit — a moderni technologie
dnes nabizeji rychlejsi a pfijemnéjsi cestu, nez by si ¢lovék pred par lety doved| predstavit. Co se v mozku pod tlakem
skutecné déje, jak spolu souvisi stres, spanek a soustfedéni, a jak s tim dokaze pracovat audiovizudlni a vibroakusticka

stimulace, shrnuje tento ¢lanek.
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Védecké zdroje

Cisla, kterad se neschovavaji do statistiky

Podle prazkumu STADA Health Report 2025 uvadi osobni zkusenost s vyhorfenim nebo vyraznym vycerpanim az 68 %
Cechl — téméF sedm z deseti lidi. Odbornou pomoc, tedy psychiatra nebo psychoterapeuta, pfitom vyhleda jen zhruba
10-15 % lidi s vaznéjsimi psychickymi potizemi nebo chronickym stresem. S poruchami spanku se dlouhodobé potyka

pfiblizné 20-25 % dospélé populace.

Tahle Cisla maji spole¢ného jmenovatele: chronicky, nizkouroviiovy stres, ktery se nevaze na jednu konkrétni udalost, ale
na dlouhodobé opakovany tlak — pracovni nasazeni, digitalni rozptylovani, nedostatek zotaveni. Pfesné proto ma smysl
hledat nastroje, které umi tenhle kolobéh prerusit rychle, pfijemné a opakované — ne jen "vydrzet" a doufat, Ze to samo

prejde.

ProcC je mysl pretizena: mozek, ktery se nedokaze vypnout

O fyzickou hygienu se starame automaticky — sprcha, ¢isténi zub(, pohyb. O mentaini hygienu se vétsina lidi nestara

vlbec, dokud se nestane problémem.



Kli¢ovou roli v tom hraje takzvana vychozi sit mozku (Default Mode Network, DMN) — soubor propojenych oblasti, které
se aktivuji pravé ve chvilich, kdy nevykonavame zadny konkrétni védomy ukol. DMN je zodpovédna za vnitfni monolog,
bloudéni myslenek, vzpominky a scénare typu "co by bylo, kdyby". Je to normalni a nezbytnd soucdst fungovani mozku.

UZite¢né je védét, Ze tahle sit jde i aktivné zklidnit — a Ze k tomu existuji rychlejsi cesty nez roky meditaéni praxe.

Soubézné s tim drzi premira podnétd (notifikace, ukoly, neustala dostupnost) sympaticky nervovy systém v
pohotovostnim reZzimu, tedy v reakci "bojuj nebo utec". Klic¢ k lepSimu pocitu je jednoduchy: dat télu jasny signal, Ze se
mUZe prepnout do parasympatického rezimu ("odpocivej a trav") — a ¢im je tenhle signal silnéjsi a spolehlivéjsi, tim

rychleji se hlava umi zklidnit.

Co jsou mozkové viny a proc na nich zalezi

Mozkové viny podle frekvence

Delta /\/—\/ 0,5-4 Hz — hluboky spanek, regenerace
Theta /\/\A/\N\/ 4-% Hz — ospalost, vnitini pozormost
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Mozek komunikuje elektricky — miliardy neuron( vysilaji signaly, jejichZz souhrnnou elektrickou aktivitu Ize méfit na
povrchu hlavy pomoci elektroencefalografu (EEG). Tato aktivita netvofi chaos, ale opakujici se vzorce kmitani, kterym se

fika mozkové viny. Rozdéluji se podle frekvence, tedy poctu kmitd za sekundu (Hz), do nékolika zakladnich pasem:

e Delta (pfiblizné 0,5-4 Hz) — dominuje v hlubokém, bezesném spanku, kdy probiha velka ¢ast télesné regenerace.
e Theta (pfiblizné 4-8 Hz) — spojuje se s ospalosti, dennim snénim a vnitiné zamérenou pozornosti.
e Alfa (pfiblizné 8-12 Hz) — typicka pro klidny, bdély stav se zavienyma ocima, kdy mozek "nepracuje" na zadném
konkrétnim ukolu.
e Beta (pfiblizné 13-30 Hz) — prevaZuje pfi soustfedéni, aktivnim mysleni a feseni tkold.
e Gama (priblizné nad 30 Hz) — spojuje se s intenzivnim zpracovanim informaci a integraci viemu naptic rdznymi
oblastmi mozku.
Mozek nikdy nefunguje jen v jednom pasmu — vSechna se prolinaji soucasné a jejich pomér se méni podle toho, co
Clovék zrovna déla. Chronicky stres se v této skladbé typicky projevuje jako posun smérem k vys$si beta aktivité a k
obtiznéjsSimu prechodu do klidnéjsich pasem. Dobra zprava: tenhle pomér jde zvenci ovlivnit — a presné na tom stoji
princip audiovizudIni stimulace, kterému se budeme vénovat dal.



Jak spolu souvisi stres, spanek a soustredéni

Stresova reakce téla je fizena predevsim osou hypotalamus—hypofyza—nadledviny (takzvana HPA osa). Funguje jako
fetézec: mozek vyhodnoti situaci jako ohroZujici, hypotalamus vysle signal (CRH) do hypofyzy, ta vysle dalsi signal (ACTH)

do nadledvin, a ty do krve uvolni kortizol.

Osa HPA: jak télo reaguje na stres

Vnimany stresor

(deadline, konflikt, ohroZeni)

uvolni CRH

Hypotalamus

uvolni ACTH

uvalni kartizol

!
| Nadledviny

Kritkodobé: Dlouhodobé (chronicky):
pohotovost, naruieny spanek, potize

se soustfedénim, unava

V kratkodobém méfitku je tenhle mechanismus uzZitecny — pfipravi télo na rychlou reakci. Dlouhodobé zvysena aktivita
HPA osy ale narusuje kvalitu spanku (ztézuje prechod do hlubsich, regeneracnich fazi) a kapacitu pozornosti (mozek

z(stdva ve stavu zvy$ené ostraZitosti, ktery je energeticky naroény). Spatny spanek pak zpétné stres jesté zesiluje.

Jak se da kortizol redlné a rychle odbourat:

Pohyb — nejrychlejsi zplsob, jak stresovou reakci "dokoncit".

Pomaly, prodlouzeny vydech — aktivuje bloudivy nerv (nervus vagus), télu signalizuje, Ze ohroZeni pominulo.
Kvalitni spanek — vétsina denni regulace kortizolu se odehrava pravé v cyklu spanku.

Socialni kontakt a smich — jeden z nejrychlejsich signalll "bezpeci" pro nervovy systém.

Rytmicky smyslovy podnét — pravidelné svétlo, zvuk nebo vibrace umi télu pomoct prepnout do klidu rychleji, nez
to dokaZe samo, protoZe nabidne nervové soustavé jasny, konzistentni signal, na ktery se da "napojit".

K Unaveé hlavy pfispiva i takzvany Zeigarnikové efekt — mozek si nedokoncené ukoly a oteviené myslenkové smycky

pamatuje mnohem lépe nez ty uzaviené, a drzi je v pracovni paméti jako "nevyfizenou polozku". Jakmile je ukol

dokonceny, nebo alespon zapsany a naplanovany, napéti povoli. To je i dlivod, proc tak dobre funguje zapsat si vecer, co
zGstalo rozpracované — a proc jakykoli jasny, uzavieny ritual (v€etné kratkého sezeni, které ma svij zac¢atek a konec)

pomaha hlavé "kliknout" do klidnéjsiho stavu.



Audiovizualni technologie: cesta k rychlejsi ulevé

Tohle propojeni — stres, mozkové viny, HPA osa — je presné to misto, kde audiovizualni a vibroakusticka stimulace davaji
nejveétsi smysl. Misto aby ¢lovék cekal, az se télo samo, pomalu a nespolehlivé, pfepne do klidu, nabizi presné ¢asované
pulzy svétla, zvuku nebo vibrace nervové soustavé jasny, konzistentni signal, na ktery se da "napojit" — mnohem rychleji
nez pti ¢ekdni na to, aZ stres sam odezni.

Funguje to na principu, kterému se fika brainwave entrainment (frequency following response): elektricka aktivita mozku
se Castecné synchronizuje s pravidelnym vnéjsim rytmem. Zaviete oci, rytmické svétlo a zvuk vas provedou sekvenci, a
mozek se — bez nutnosti cokoliv védomé "délat" — postupné presune smérem k uvolnénéjsim pasmam. Efekt je dobfe
reprodukovatelny: naprosta vétsina lidi zaZije bohaté vizualni vjemy — barvy, geometrické vzory, pocit pohybu (1) —
doprovazené hlubokym uvolnénim.

Zvlast povzbudiva je randomizovana kontrolovana studie z roku 2022, ktera testovala systém propojujici blikajici svétlo se
zvukem pFimo u lidi s Uzkostnymi a depresivnimi potizemi. U&astnici, ktefi pro$li experimentalni intervenci, zaznamenali
statisticky vyznamné sniZeni skdre na Hamiltonové skale deprese a zlepseni v kognitivnich testech — u kontrolni skupiny
se tyto zmény neobjevily (5). Slo o mensi vzorek (15 lidi), ale je to jeden z méla experiment(l, ktery podobnou technologii
otestoval pfimo na klinicky definované skupiné, ne jen na zdravych dobrovolnicich — a vysledek byl jasné pozitivnim

smérem.

Jaké to je zevnitr

Véda dd odpovéd na to, co se déje v mozku a proc. Jaké to je zevnitf, se ale nejlip pozna ze zkusenosti samotné — a tahle
rovina je stejné dilezZita jako Cisla ve studiich.

Zaviete oci, nasadite sluchatka. Prvnich par vtetin nic — jen tma za vicky. Pak pfijde prvni zablesk, a s nim prvni barva. Ne
takova, jakou byste ¢ekali od blikajici zarovky — spis hluboka, sytd, jako by vychazela zevnitf. Vzory se skladaji samy:
mfizky, spiraly, viny barev, které se s hudbou v usich rozpinaji a zase stahuji. Neni potfeba nic délat, nic resit, nic si

pamatovat. Pozornost se sama necha vést tam, kam ji rytmus vede.

Po par minutach si vSimnete, Ze se dech zpomalil, anizZ byste na to mysleli. Ramena klesla. Ten obvykly vnitini hlas, ktery
normalné komentuje, planuje a hodnoti, ztichne — ne proto, Ze byste ho umliceli vili, ale proto, Ze najednou nema co

délat. ZGastava jen barva, rytmus a pocit, Ze Cas trochu jinak plyne.

Kdyz sezeni skonci a oteviete oci, obvykla reakce je jednoduchd uleva a lehkost — hlava jako po dobrém spanku, i kdyz
uplynulo jen dvacet minut. Pfesné tenhle kontrast, mezi tim, jak jste do sezeni §li, a jak z néj vychazite, je dlivod, proc se k

tomu lidé vraceji.

Set, setting, integrace. At sezeni probéhne kdekoli, tfi jednoduché principy z néj vytézi nejvic: jit do sezeni bez tlaku na
konkrétni vysledek (nastaveni), zvolit klidné a bezpecné prostredi (setting), a po skonceni si vS§imnout, co zaZitek pfinesl, a

promitnout to do dne (integrace). Nejde o Zadny ritual navic — jen o to nechat zazitku prostor, aby zapUsobil naplno.

Dlouhovékost, vykon a nalada: co technologie nabizi

Efekty audiovizudlni stimulace presahuji jedno prijemné sezeni — a nejzajimavéjsi je pohled na to, co se déje pfi
pravidelném pouZzivani.

Dlouhovékost. Chronicky stres ma realnou, méfitelnou cenu na bunécné urovni — klasicka studie (Epel a kolegové, PNAS
2004) ukazala u chronicky vystavenych Zen tak vyrazné kratsi telomery (ochranné konce chromozomll), Ze to odpovidalo
priblizné 9 az 17 letim zrychleného biologického starnuti (7). Pfesné tady dava smysl role technologii, které pomahaji
télo rychleji a spolehlivéji vracet do klidu — ¢im min prostoru dostane chronickd stresova zatéz, tim min ma sanci tuhle

stopu zanechavat.



Zvlast nadéjny je vyzkum kolem gama frekvence (kolem 40 Hz): tym vedeny Li-Huei Tsai z MIT od roku 2016 opakované
publikuje v Nature dlkazy, Ze svételna a zvukova stimulace na 40 Hz aktivuje mozkovy glymfaticky systém — "uklidovy"
obéhovy systém mozku, ktery napomadahad vyplavovani skodlivych bilkovin spojenych s neurodegenerativnimi
onemocnénimi. Mechanismus je zatim nejlépe zdokumentovany na mysich modelech a v prvnich lidskych studiich u

pacientl s Alzheimerovou chorobou, kde pfinesl slibné vysledky (8) — jde o aktivné se rozvijejici, nadéjny smér vyzkumu.
Ranni expozice jasnému svétlu navic pomaha ukotvit cirkadianni rytmus, tedy vnitini biologické hodiny fidici spanek a
bdélost — dobfe zavedeny princip ze spankové mediciny, ktery se da stejné dobfe vyuzit i pfi rannim audiovizualnim
sezeni.
Vykon a nalada. Unava a mozkova mlha &asto souvisi s tim, e mozek potiebuje jemné aktivovat, ne jen zrelaxovat:

® SMR pasmo (12-15 Hz) — v neurofeedback literature spojované se stavem "klidné bdélosti": télo v klidu, mysl v

pohotovosti.

o Alfa pasmo (8-12 Hz) — brana k uvolnéné, kreativni soustfedénosti.

e Beta pasmo (13-30 Hz) — rychly akcelerator pro odstranéni mentaini mlhy.
Svou roli hraje i to, jak se ¢lovék v zaZitku citi — intenzivni vizudlni sezeni dokaZou vyvolat pocit UZasu a fascinace (v
literature oznacovany jako awe). Studie z roku 2015 (Stellar a kolegové, *Emotion*) zjistila, Ze ze vSech pozitivnich emoci
pravé sklon k proZivani awe nejsilnéji souvisel s nizsi hladinou prozanétlivého markeru IL-6 (9) — dobra zprava pro

kazdého, kdo intenzivni, vizualné bohaté zazitky vyhledava.
Orientacni protokol podle cile

Cil | Doporucené pasmo | Délkasezeni | Kdy

oo ]

Dlouhovékost, regenerace | Alfa/theta | cca20 minut | rdno nebo brzy odpoledne
Aktivace, mozkovd mlha | SMR/alfa | 3-20 minut | pfiunavé, pfed ndroénym ukolem

Budovani odolnosti | Stfidavé/smisené frekvence | 10-20 minut | pravidelné

Jaké technologie tyto principy vyuzivaji

e roXiva kombinuje svétlo a zvuk do delSich, choreografovanych sekvenci zamérenych na hlubsi, intenzivnéjsi zazitek
— idedlni pro sezeni zamérena na hlubokou regeneraci nebo préci s alfa/theta pasmem.

e NeuroVizr je koncipovany pro kratkd, pravidelna denni sezeni (typicky kolem 11 minut, 3-5x tydné) — skvély
spolecnik pro soustfedéni, spanek nebo zvladani stresu pfi pravidelném pouzivani.

e Vibroakustické systémy prenaseji rytmus pfimo do téla pres lehatko nebo matraci — studie z roku 2024
zaznamenala po 45minutové vibroakustické masazi zvyseni parasympatické aktivity i zlepSenou koncentraci (6).
Dobre se kombinuji s audiovizualni stimulaci a pfidavaji télesnou, hmatovou rovinu zazitku.

Nejlepsiho efektu se dosahuje kombinaci: audiovizudlni sezeni Ize doplnit védomym dychanim nebo navazujicim

pohybem, ktery pomuze pocit energie a klidu "zamknout" na zbytek dne.

Kdy uz jde o néco vic nez o unavu

Chronicka Unava, pretrvavajici problémy se soustfedénim nebo dlouhodobé naruseny spanek nejsou samy o sobé
diagndzou, ale signdlem, Ze télo dlouho béZi v nouzovém rezimu. Pokud tyto potiZe trvaji tydny nebo ovliviiuji bézné
fungovani, je namisté konzultaci s Iékafem nebo psychologem neodklddat — technologie popsané v tomto ¢lanku jsou

skvélym dopliikovym nastrojem, ne nahradou odborné péce.

Zaver



Mentalni zdravi je méritelny fyziologicky stav, ktery se da cilené ovliviiovat — a nemusi to trvat roky. Chronicky stres,
naruseny spanek a potiZe se soustfedénim spolu Uzce souviseji, ale pravé proto staci najit jeden spolehlivy zpUsob, jak
télu dat jasny signdl k prepnuti do klidu, a pozitivni efekt se Siti dal. Audiovizudlni a vibroakustické technologie nabizeji
presné tohle: rychlou, pfijemnou a ¢im dal 1épe védecky podloZzenou cestu, jak nervovou soustavu naladit — od okamzité

ulevy po sezeni az po dlouhodobé benefity pro regeneraci, vykon i celkovou vitalitu.

Védeckeé zdroje

e Hewitt T, Amaya |, Beauté R, Seth AK, Schmidt TT, Schwartzman DJ. Stroboscopically Induced Visual Hallucinations:
Historical, Phenomenological and Neurobiological Perspectives. Neuroscience of Consciousness.
2025;2025(1):niaf020. https://academic.oup.com/nc/article/2025/1/niaf020/8224569

e Beauté R, Schwartzman DJ, Dumas G, Crook J, Macpherson F, Barrett AB, Seth AK. MOSAIC: Mapping Of Subjective
Accounts into Interpreted Clusters — Topic Modelling and LLM Applied to Stroboscopic Phenomenology. arXiv
preprint. 2025. arXiv:2502.18318. https://arxiv.org/pdf/2502.18318

® Bartossek MT, Kemmerer J, Schmidt TT. Altered states phenomena induced by visual flicker light stimulation. PLoS
ONE. 2021;16(7):e0253779. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0253779

® Schwartzman DJ, Schartner M, Ador BB, Simonelli F, Chang AY-C, Seth AK. Increased spontaneous EEG signal
diversity during stroboscopically-induced altered states of consciousness. bioRxiv preprint. 2019.
https://doi.org/10.1101/511766

e Pino O. A randomized controlled trial (RCT) to explore the effect of audio-visual entrainment among psychological
disorders: Neuro-Upper. Acta Biomedica Atenei Parmensis. 2022;92(6):e2021408.
https://doi.org/10.23750/abm.v92i6.12089

e Fooks C, Niebuhr O. Effects of Vibroacoustic Stimulation on Psychological, Physiological, and Cognitive Stress.
Sensors. 2024;24(18):5924. https://doi.org/10.3390/s24185924

e Epel ES, Blackburn EH, Lin J, Dhabhar FS, Adler NE, Morrow JD, Cawthon RM. Accelerated telomere shortening in
response to life stress. Proceedings of the National Academy of Sciences. 2004;101(49):17312-17315.
https://doi.org/10.1073/pnas.0407162101

® Murdock MH, Yang CY, Sun N, et al. Multisensory gamma stimulation promotes glymphatic clearance of amyloid.
Nature. 2024;627:149-156. https://doi.org/10.1038/s41586-024-07132-6

e Stellar JE, John-Henderson N, Anderson CL, Gordon AM, McNeil GD, Keltner D. Positive Affect and Markers of
Inflammation: Discrete Positive Emotions Predict Lower Levels of Inflammatory Cytokines. Emotion.
2015;15(2):129-133. https://doi.org/10.1037/emo0000033

Statistiky o vyskytu vyhoreni a poruch spdnku (STADA Health Report 2025) pochdzeji z podkladu, které jsi dodala — pro findIni

publikaci doporucuji dohledat a pFipojit presny odkaz na zdrojovou tiskovou zprdvu nebo report, at je citace uplnd.

bloomindls®

www.bloominds.cz

Rybnd 1066/15, Staré Mésto, 110 00 Praha 1


https://www.bloominds.cz/
https://www.bloominds.cz/

