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Predmluva

S Jacobem jsme pritelé uz dlouho. Zacdalo to v roce 2015, kdy jsme si u caje
povidali o svych profesnich vizich a brzy jsme zjistili, Ze jsou si velmi podobné.
V té dobé¢ jsme byli oba jest¢ na Gplném zacdtku: jd jsem pravé spustila svij
podcast a Jacob zacinal ve firmdch predndset o tom, jak sprdvné zvlidat stres.
V prabéhu nékolika ndsledujicich let jsme si casto vyménovali ndpady,
vzdjemné se povzbuzovali a podporovali. Kdyz se ohlédnu zpét, je krdsné vidér,
jak vize, které jsme tehdy méli, oba vlastné prozivime — dokonce vétsi, nez
jsme si kdysi predstavovali.

Vidycky si znovu uvédomim, Ze po setkdni s Jacobem mdm vice energie. Je
to ddno predevsim tim, ze je béhem rozhovoru naprosto pfitomny a pozorny
a opravdu ho zajim4, jak se jeho protéjsku dafi. Kazdy by mél mit ve svém
zivoté¢ takového Jacoba Drachenberga! O to vic mé tési, ze Jacob se nyni ve své
nové knize déli o vsechny své poznatky a postiehy o tom, jak mazeme mit vice
zivotni energie a jak miZeme stres vyuzit ve sviij prospéch.

Naucit se zdrave zvladat stres bylo velmi dulezité i v mém Zivoté. Jako mama
dvou détl a podnikatelka toho mdm obvykle hodné. Oteviit se predstave, ze
vse zvlddnu bez negativniho napéti a uvolnéné, pro mé znamenalo vyznamny
posun. Pomohlo mi to oprostit se od pfesvédceni, ze musim splnit véechna
oc¢ekdvini, a mnohem vic pfemyslim o tom, jaké jsou mé vlastni hodnoty,
podle kterych chci utvaret svij Zivot.

Cim vice jsem se od Jacoba o stresu dozvidala, tim vice jsem si uvédomovala,
jak dualezité je stres zvlddat a vypnout autopilota. Ve skute¢nosti je to
pravdépodobné jeden z nejdilezitéjsich probléma nasi doby. Nejen proto, ze

byt neustdle ve stresu je $ilené vycerpdvajici, ale zejména proto, Ze je to



nezdravé. Koneckoncti neustdly stres ovliviiuje i nd$ imunitni systém. Vétsina
z nds uz aplné zapomnéla, jak se skute¢né uvolnit a vystoupit z kolotoce
myslenek. O to dulezitéjsi je dostat témata, jako je psychické zdravi
a mindfulness, do centra pozornosti nasi spolecnosti. Jacob Drachenberg nis ve
své skvélé knize vede za ruku a jednoduchym zptsobem ndm ukazuje, jak se

muzeme naucdit prozivat stres zcela novym zpisobem a jak se ho také zbavit.

Laura Malina Seilerova



Laura Malina Seilerovd je viziondrka, koucka a duchovni ucitelka, kterd pomdhd
lidem rozvijet dusevni silu a viimavost. Jeji podcast Happy, Holy ¢ Confident se
opakované umistuje v prvni desitce némeckych podcastii a jeji kniby jsou bestsellery.



Pro¢ je stres otdzkou volby

... a pro¢ z toho miizete mit radost: Protoze zalezi na vds,
jestli stres pfiberete do tymu, misto abyste se ho ze svého
zivota snazili dostat.

Stres tam patfi — a to je dobrd zpriva!



Vyuziti stresu

yotresujte se!“ Pdni. Co je to za tvrzeni hned na zacdtku knihy? Jako by stres byl
to jediné, co vim chybi. Ze vieho nejvic! A ted se o néj mite postarat sami —
vazne?

Vizné. Ve skuteénosti to vsak neni pozadavek, ale slib, a to hned

trojndsobny.

Stres!

Stres je souldsti zivota. Zni to rezignované, ale je to biologicky fakt: vés
nervovy systém piejde do stresového rezimu, jakmile vAm hrozi nebezpedi, at
uz skute¢né, nebo domnélé. Stres tedy ze svého Zivota nemuzete zcela vypudit.
Muzete se s nim v$ak naucit konstruktivné zachdzet — a to my vsichni.

Znamena to predevsim rozlisovat: Mdte ve svém zivoté stres, ktery vds velmi
zatézuje, vyvoldvd nemoci a citite se kvtli nému nestastni? Nebo se ¢as od ¢asu
citite pod tlakem, zejména v kazdodennim Zivoté? Tento druh negativniho
stresu se muzete naucit snizit na minimum. Ukdzu vdm osvédcené strategie.

A pak je tu je$té jeden druh stresu — ten, ktery vds Zene kupiedu, ddvd vim
kiidla a nékdy vis doslova nakopne. V béiném zivoté mu nefikdme stres, ale
spiSe motivace, nadSeni nebo energie, ale v podstaté je to jen druhd strana
mince stresu. Chcete-li tento pozitivni druh stresu sprdvné vyuzivat, aniz byste
se pretézovali, je to krdlovskd disciplina. To znamen4, Ze neexistuje jeden stres,
ktery by mél z vaseho Zivota prosté zmizet — stres md mnoho podob — sméjici
se, placici i posilujici. Proto je tak dilezité je rozpoznat a umét s nimi zdrave

zachazet.



STRES

Rozhodnéte se, ¢im se Pozitivni stres motivuje,
nechdte stresovat. dodidvi energii
a umoZfiuje soustfedéni.

JAKO PRILEZITOST

Najdére rovnovihu mezi
pozitivnim stresem
a hlubokym uvolnénim.

V!

Stitedem pozornosti jste vy. A to z jednoduchého diavodu: Nikdo jiny totiz
nemuize zménit droven vaseho stresu. Mdte to zcela ve svych rukou.

Stejné je to v podstaté s vyzivou: o tom, co a kolik snite a jak dobfe nebo
Spatné se pfi tom budete citit, rozhodujete vy sami, a to pfi kazdém jidle.
Samoziejmé existuje nékolik zikladnich podminek, které tato rozhodnuti
ovliviiuji, poéinaje stravovacimi ndvyky z détstvi az po mozné potravinové
nesndsenlivosti v soucasnosti. Ale prdvé vy si vybirdte pfi kazdém soustu: Mdm
to ted jist? A pravé vy zijete s dusledky tohoto rozhodnuti kazdy den znovu

a Znovu.



Ano, ale... Namitka!

,UpFmné fe¢eno, nemdm cas ¢ist celou knihu

o zvldddni stresu. To mé jesté vic stresuje!

Zadrzte! Jen si to spocitejte: Pokud budete ¢ist
pramérnou rychlosti, zabere vim tato kniha
tii az Ctyfi hodiny. Moznd nemdte tolik ¢asu
najednou, ale se ¢étvrthodinou kazdy veder
pfed spanim vdm muze trvat asi dva tydny,

nez knihu prectete.

Jak dlouho budete asi zit? Doufejme, Ze pred
sebou mdte jesté desitky let! Pokud tedy
investujete dva tydny ¢asu do Cteni a néjaky
¢as na sebereflexi, budete mit pfed sebou
desitky let, které muzete prozit mnohem

uvolnénéji. Myslim, ze to je investice, kterd se

vyplati!

Stejné je to se stresem. Moznd v tuto chvili nemdte pocit, Ze o néem

rozhodujete sami. Neni stres néco, co je vyvoldno vnéj$imi okolnostmi?

Odpovéd zni: Ne. A to je dobfe, protoze to vim ddvd prilezitost utvafet svij

zivot lépe. Samoziejmé se podrobné podivame, jak to vSechno souvisi a jak to

muzete sami pro sebe uvést do praxe.

Stejné jako body, ve kterych se mizZete rozhodnout, zda se budete stresovat,

nebo ne. To vdm dévd velkou svobodu: svobodu rozhodnout se pro klid,

lehkost a radost ze Zivota.

Rozhodné to neznamend, Ze se vée najednou jako stisknutim tlacitka zcela

uvolni. Jsou vsak véci, které muzete udélat okamzité a relativné snadno,

a ucinky pocitite rychle.



Vyiborné!

Ano, existuje spriavny druh stresu — takovy, ktery je vhodny pro vds osobné.
Stres se totiz muze stdt vasim spojencem, ktery vim pomuze dosihnout vasich
vlastnich, vimi zvolenych cila.

Zni to bldznivé? Ale nijak se to neli$i od problematiky vyzivy. Mizeme se
naudit jist zdravé a to mé velky smysl: vyziva je soucdsti zivota a m4 velky vliv
na na$i pohodu. Stejné tak se mizeme naucit, jak se ,spravné® stresovat, tedy
jak se lépe vyporadat se stresem. A i to ddvd smysl, protoze vyhnat ho ze svého
zivota nemuzeme — mdme ho prece zakdédovany v genech.

Pokud zni vyse uvedené trochu divné, je to kvuli nas$i predstavé o stresu.
Stres jsme si zvykli vnimat jako velké zlo v nasem zivoté — jako neustdlou
hrozbu pfichdzejici zvenéi. Béiné prece nafikdme na svij stresujici Zzivot
a stresujici svét kolem nis.

V nasich Zivotech se stres stal obrovskym, hrozivym monstrem. Je vSude,
Gtodi na nds ze zdlohy a my jsme mu vyddni na milost a nemilost. Jediné, co

proti nému muzeme udéelat, je utéct pfed nim.

Ale co kdyz tato bichorka vibec neni pravdivd? Co kdybychom zjistili, Ze stres,
to monstrum, vitbec neni zly — Ze je skute¢né docela mocny, ale Ze ndm tuto
moc rdd proptj¢i pro to, co je pro nis dileité? Ze nds mize chranit
a pomdhat ndm misto toho, aby $kodil?

Stres je jednoduse reakce na urdité vnéjsi podnéty. Nase télo ndm tak
poskytuje energii, abychom unikli nebezpeci a zajistili si preziti. Tento systém

funguje uz miliony let.

Stres sdm o0 sobé neni dobry
nebo Spatny, ale prosté

neutrdlni.

Biologickd reakce na stres



Malé $upinaté zvite poskakuje po pralesni savané. Neni nijak zvldst chytré,
neni nijak zvldst silné a nemd ostré zuby ani dripy. Davodem, pro¢ uz ho
ddvno nevyhubili nebezpe¢ni masozravci, je jeho zabudovany poplasny systém.

Zvititko poskakuje a tu a tam ukousne par stébel trévy. Najednou se
v nedalekém kiovi ozve zagusténi. Selma? Mohl by to byt také poryv vétru. Ale
ted uz nemuze nic riskovat! Velky mozek zvifete okamzité vysle poplasny signdl
do dfené nadledvinek, kterd béhem zlomku sekundy uvolni takzvané stresové
hormony kortizol, adrenalin a noradrenalin.

Hormony spusti celou fadu fyzickych reakci. Srdce naseho zvirdtka bije
rychleji, cévy se stahuji, krevni tlak stoupd. Zdroven se zpomali dychdni
a rozsifi pradusky. To umoznuje krvi, aby velmi rychle absorbovala velké
mnozstvi kysliku a expresné ho dopravila ke svalovym bunkdm. Tam je kyslik
nyni naléhave zapottebi pro spalovdni glukézy. Tento jednoduchy cukr, ktery je
palivem nasich bunék, se tvofi z télesnych zdsob pomoci kortizolu a do svala se
dostdva také zvySenym krevnim tlakem. Vlastni elektrdrny bunék bézi na plné
obritky, aby z glukézy a kysliku vyrobily distou energii potfebnou k zajisténi
vlastniho preziti.

O tom, jak pfesn¢ bude tato energie vyuzita, se rozhodne az pozdéji. Hlavni
je, ze nase zvitdtko je pfipraveno na vSechno: Svaly jsou napjaté, vsechny sily
jsou mobilizovdny, veskerd pozornost je soustiedéna na Susténi. Teprve ted si
mozek muze dovolit — stdle mluvime o zlomcich vtefiny! —, aby zvézil, co md
délat. Pokud se ukdze, Ze v nedalekém kefi $usti kolega, ktery chce nasemu
zvifdtku jenom ukrdst chutnd stébla trdvy, pak se mozek muze rozhodnout pro
boj. Naopak pohled na mnohem vétstho preddtora nase zvifitko donuti
k dteku — pokud si ovSem nemysli, Ze m4d Sanci byt jednoduse piehlédnuto,
protoze v takovém pripadé ztuhne.

Tyto tfi moznosti ddvaji stresové reakci nizev ,boj, Gték nebo zamrznuti®.
Od nasich supinatych pfedkd nés sice déli miliony let, ale tento mechanismus
preziti ndm predali — neni divu, protoze jim a véem dal$im vyvojovym stadiim
poskytl solidni evolu¢ni vyhodu. Ti, ktefi byli rychle vystresovani, prezili —

obcasny falesny poplach se zapocital do bilance ndkladd a vynost. Mozna



existovala i uvolnénd, klidnd a vdé¢na zvifata bez zubu, dript a Supinatého
brnéni, ale ta bohuzel vyhynula: podcenéni nebezpeci, pfilisné uvolnéni —
chramst, smrt!

Pro nés toto dédictvi znamend, Ze jakmile praptivodni ¢dst naseho mozku
zaregistruje potencidlni hrozbu, ni$ systém se pfipravi na boj, Gtk nebo
zamrznuti (¢i zcuhnuti).

Tyto strategie bohuzel v nasem modernim zivot¢ pomdhaji jen mélokdy.
Diky lidskému pokroku se jen zfidka, pokud vibec, setkivime s preddtory
nebo zdkefnymi konkurenty. To, co nds nuti reagovat na stres, je néco jiného.

Mezi typické faktory patfi naptiklad:
o preplnény kalenddr a predlouhé seznamy tkolua,
e starosti s penézi,

« srovndvani se s ostatnimi a s jejich idajné lepsimi zivoty, které vidime

na socidlnich sitich,
o stild dostupnost,

o strach, Ze nebudeme milovéni, kdyZ jsme vystaveni kritice nebo

konfliktu,
/ /7 4 . . Y /7 /7

* vysoké ndroky na vykonnost a sebeorganizaci v zaméstndni,

« ve véech médiich neustdle hrozivé zpravy od klimatické krize po valku.
Mnoho lidi na vy$e uvedené faktory reaguje napétim a stresem. Uvedou se do
pohotovosti a zmobilizuji se — ale co s tim pak? Stresu se zpravidla nezbavime
Gtekem, protoze sprintem stresovym faktorim neunikneme. NemuZzeme je ani

fyzicky zahnat. Tento biologicky fakt si musime uvédomit, abychom se naudili

se stresem zachdzet nové, a tim se zlepéit.

Miij osobni vztah ke stresu

Az do svych dvaceti let jsem znal stres jen jako pfitele a motivdtora. Brzy jsem



se naucil vyddvat ze sebe vsude to nejlepsi, byt vidy dokonaly. Ve tieti tridé
jsem zacal hrdt vodni pélo a pomérné brzy jsem v ném byl docela dobry.
Miloval jsem fyzickou aktivitu a vzruseni pfi soutézich.

Nakopnuti — to je v podstaté také jen jiny vyraz pro stresovou reakci, kterou
vyvoldvd hvizd rozhod¢itho a touha po vitézstvi. Ten pocit ryzi energie, kdy
jsem napnul vSechny svaly, abych byl rychlejsi nez soupet, kdyz jsem bojoval
o mic a hdzel na brdnu! To byl stres — pozitivni stres.

V Sestnicti letech jsem trénoval kazdy den, dvakrit tydné jest¢ pred
vyuc¢ovanim, a o vikendech jsem zédvodil. Sportoval jsem, udélal maturitu, zacal
studovat psychologii na Humboldtové univerzit¢ v Berliné a jako student
pracoval na ¢4steény tvazek pro mezindrodniho investora. Zni to ndroéné?
Bylo, ale stres byl mym zivotabudi¢em. M¢l jsem pocit, Ze mohu dosdhnout
¢ehokoliv, a mij uspéch mi dlouho dédval za pravdu.

Tym vodniho péla, jehoz jsem byl kapitinem, se tfikrdt stal némeckym
mlddeznickym mistrem. Byl jsem povoldn do juniorské reprezentace a startoval
za Némecko na mistrovstvi Evropy do 21 let. Se svym klubem, OSC Postupim,
jsem postoupil do prvni ligy a jako kapitdn jsme s tymem vyhrdli Evropsky
pohdr. Dynamika, energie a vykonnost byly v mém Zivoté vSudypfitomné.

A pak se motor mého Zivota nahle zadrhl. Stres, ktery mé doposud pohdnél,
mé nyni brzdil. Spatné jsem spal, mél jsem strach, citil jsem se naprosto
pretizeny. Moje vykonnost klesla jak ve sportu, tak ve studiu. M¢l jsem stile
mén¢ energie, a co bylo jesté horsi, nemél jsem viibec chut poddvat vykony. To
jsem nikdy predtim nezazil.

A protoze jsem k sobé prestdval mit tctu a citil jsem se jako netspésny, zacal
jsem se stranit lidi. Jen jsem se vdlel doma, jedl nezdravé jidlo a litoval se.

Do té doby jsem stres miloval: vzruseni, adrenalin, ten pocit, Ze jsem
ptekonal sim sebe. Najednou jsem se vic¢i nému citil bezmocny. Uz jsem
nedokdzal pfeménit tlak na energii — jen mé to srdzelo k zemi. Naudil jsem se
totiz, ze svych cilt dosdhnu, kdyZ se budu dostate¢né premdhat, byl jsem na
sebe tvrdy a jesté prisnéjsi. Bohuzel to byla presné ta Spatnd cesta: vnitfné jsem

se nicil.



Na davody jsem prisel az postupné — a to az kdyz jsem se rozhodl: Chci
a musim néco zménit. Zacal jsem hodné pétrat a &ist o tom, co je to stres, jak
funguje a jak se s nim mazeme lépe vyporddat. Jako student psychologie jsem

sedél prakticky u zdroje. Pomalu mi dochdzelo, co mé dostalo do krize:

o Stresovy systém jsem vycerpdval jednostranné: Neustdle jsem pracoval
v napéti a vyzadoval jsem od sebe $pickovy vykon. V podstaté jsem od
sebe ocekdval, ze budu fungovat jako stroj. Ted jsem se dozvédeél, ze
existuji dva energetické systémy, které se musi vzdjemné dopliovat, a ze
mohu Cerpat energii i z odpocinku. (Push & pull a stiiddni fizi ,,plnou

parou vpred!” a relaxace se budeme vénovat od strany 194.)

* Neustdle jsem se snazil splnit svd extrémné vysokd ocekdvdni
a v nékterych chvilich jsem s tim opravdu bojoval. Cim méné energie
jsem mél, tim vétsimu tlaku jsem byl vystaven, abych byl neustéle
dokonaly, silny a oblibeny. S odstupem ¢asu vim, Ze je lepsi flexibilné
pfizpusobovat svd ocekdvini — dokonce i ta, kterd se tykaji vlastniho
vykonu. ,,Ud¢lat to co nejlépe” je blizsi skute¢nému zivotu nez ,udélat

to dokonale®. (Podrobné se tim zabyvime od strany 149.)

o Své myslenky jsem si spletl s fakty. ,Ostatni mé maji rddi, jen dokud
jsem pro né superhrdina®, stdlo na prvnim misté seznamu, hned za nim
ndsledovalo: ,,Odted uz to jde jen z kopce a ji uz nikdy nebudu zdravy.“
Ale to nestacilo; nésledovala spousta pfesvédceni a domnének
o situacich a lidech — véechny jsem povazoval za pravdivé. Ted uz vim,
ze je lepsi kriticky zpochybnovat své myslenky nez se jimi slepé nechat
strhnout ke stresové reakci. Nékdy také pomdhd prosté védome prozivat
soucasnou situaci, aniz bychom okamzité prichdzeli s interpretacemi.
To jsem se musel jsem teprve naudit, ale postupem casu je to stdle lepsi

a lepsi (vice o tom od strany 92).

o A nakonec jsem se postavil na odpor, jakmile jsem si uvédomil, ze

paddm vycerpanim. Jediné fesent, které jsem znal, bylo: Snaz se vic!



Bojuj! Bud na sebe tvrdy! Pfitom jsem zvy$oval pravé ten tlak, ktery mi
nedélal dobfe. Dnes vim, ze existuje mnohem lepsi zptisob nez proti
stresu bojovat: jednoduse ho do zivota zaclenit. Jakmile pfijmeme to, co
je, dostaneme se z dabelského kruhu tlaku a protitlaku. Teprve pak
muizeme energii stresové reakce vyuzit k tomu, abychom se ji radéji

nechali undset, nez abychom se ji branili. Pravé o tom je celd tato

kniha.

Zésadni pro v$echny tyto zmény bylo, ze jsem se v urcitém okamziku rozhodl:

Chci prevzit odpovédnost za svij stav, svij Zivot a také za sviij stres.

Impulz: Co je vasim cilem?

Co vis primélo oteviit tuto knihu? Dobre,
hloupd otézka — pravdépodobné chcete v
zivoté vice pohody, jak slibuje podtitul. Ale co
pfesné se md zménit? Udélejte si  Cas
a poznamenejte si: Kdyby vdm tato kniha

opravdu pomohla — jak byste si toho v$imli?

Zase jsem byl zdravy — ale udiv zastal.

Jak je mozné, Ze ndm stres muaze zpusobit takovy stav, a pfitom se tak mdlo
mluvi o tom, pro¢ a jak? Rozhodl jsem se, Ze se stanu clovekem, kterym jsem
v té dobé potieboval byt: empatickym koucem stresu, ktery téma stresu
vytdhne ze $pinavého kouta osobniho selhdni a bude s lehkosti a radosti udit,
jak stres zdravé zvlddat.

V roce 2015 jsem uspé$né dokoncil studium psychologie a se svym bratrem
Julianem jsme zalozili vlastni spole¢nost. Brzy jsme se velmi rozrostli a dnes
s na$im tymem S$kolime kouce a koucky nebo mentory a mentorky stresu.
Kromé toho pfednds$im a zdsobuji podcast, svij kandl na YouTube a socidlni

sit¢ strategiemi zvldddni stresu. A nyni také piSu knihy. Zdravé zvldddni stresu



a vzdéldvdni v oblasti dusevniho zdravi se staly mou absolutni vdsni.

Jedna véc je jasnd: Stres jsem ze svého zivota neodstranil, ale nasel jsem misto
pro lidskost a zranitelnost. To mi pfineslo klid a diavéru — pravy opak mého
postoje ve tfiadvaceti letech, kdy jsem véril, ze tlak a vykon jsou feSenim vseho.
Protoze pokud stéle jen vice Slapete na plyn, aniz byste natankovali, nakonec
vam dojde benzin.

Dnes vénuji pozornost dopliovdni energie a trénuji se v lidskosti. Kromé
toho uz vim, kde je ve stroji (abych zistal u metafory) palivo uZite¢né pro stres
a kde muize jen skodit — a naucil jsem se ho podle toho smérovat. Predevsim si

nyni uvédomuji, kolik tohoto paliva potiebuji jd osobné.

Rozhodujici je ddvka

Pockejte — k ¢emu ho potfebujete? Kdo pottebuje stres?

Odpoved je jednoduchd: my vsichni. Snad kromé lidi jako Buddha, ktery
v sobé chtél potladit vsechny touhy a vdsné, aby dosdhl nirvdny. To je sice
obdivuhodné, ale musim fict: Neni to nic pro mé. Chci prozivat, citit emoce
a mit lidské zku$enosti. A pfedev$im mdm pfdni a cile, kterych chci dosdhnout.
Tak to asi citi vétsina lidi.

K tomu, abychom dosdhli toho, co je pro nds dulezité, ndim velmi pomdhd
zdravd mira stresu. Ddvka adrenalinu zajisti, Ze najednou mdme k dispozici
nepiedstavitelnou energii a mizeme se fantasticky soustfedéné vydat za svym
cilem — at uz je to vitézstvi v zdpase vodniho péla, pohovor na vysnénou pozici,

nebo termin dokonceni dilezitého projektu.

Veédci proto dnes rozlisuji dva druhy stresu:

« Eustres (z fecké predpony €0 — dobry, snadny) je pozitivni stres. Je
pfijemny, naplni nds dodate¢nou energii, a dokonce ndm po vypéti
dod4 porci hormoni $tésti. Vsichni, kdo sportuji nebo nékdy ve dne
v noci s vysokou motivaci pracovali na zajimavém projektu, tento druh

napéti dobfe znaji.



« Distres (z fecké pfedpony 8¢ — Spatny) je negativni stres, ktery nés
zatézuje, zvySuje podrdzdénost a zpiisobuje nemoci. Vétsinou mdme na

mysli distres, kdyz mluvime o stresu.

Jaky je ale rozdil mezi dobrym stresem, ktery ndm prospiva, a $patnym stresem,
ktery ndm skodi? Pfinejmensim cdste¢né v mife. Anglické slovo ,stress®
neznamend nic jiného nez tlak nebo napéti. Miazeme si ho predstavit jako
kytarovou strunu: dokud visi bezvlddné, je to jen zbyteény kus drdtu nebo
plastu. Teprve kdyz ji nékdo napne a naladi, mize vyddvat krdsné t6ny a kytara
se stane hudebnim néstrojem. Pokud je v$ak struna pfili§ napnutd, v urc¢itém
okamziku praskne.

Stejné tak se prili§ mnoho stresu, ktery je ve skutecnosti pozitivni, muze
zménit v pravy opak. To jsem musel zazit ve svych dvaceti letech, kdy jsem si
najednou uvédomil: Nic uz nefunguje. Stresovd reakce je urdena pro
kridtkodobé pfivaly energie — tak dlouho, dokud je tieba utéct pred velkym
nepfitelem s désivymi zuby a drdpy nebo bojovat s dotérnym soupefem.

Poté nutné potiebujeme fizi zklidnéni: sniZit stresové hormony v tle,
normalizovat pulz a krevni tlak, klidné¢ a zhluboka dychat a uvolnit napéti ve
svalech.

Pokud si tuto fdzi nedovolime, ale zistaneme v rezimu napéti, stres se
nakonec stane chronickym — a pak za¢nou problémy. Protoze chronicky stres
ndm uz neprospivd tim, ze ndm doddvd dynamiku, naopak nim skodi. Je

zodpovédny za pusobivy seznam nepfijemnosti a nemoci:
* nespavost,
* potize se soustiedénim,
v 7
* napéti,
e bolesti hlavy,

o nichylnost k infekcim,

* zancty,



nadviha,
o kozni problémy,

o kardiovaskuldrni onemocnéni,

gastrointestindlni potize.

KdyZ mluvime o nebezpeci stresu, mdme na mysli chronicky stres. A je jasné,
ze bychom se mu a jeho hrozivym disledkiim pro nase zdravi méli vyhnout,
ze? To, co potfebujeme (alespon ve fazich), je tolik pozitivni (stresové) energie,
abychom se dostali do tahu, ale ne do chronického napéti. Bod, kde je to
mozné, nazyvim magickym stavem. Podrobné se jim budeme zabyvat od
strany 190.

Ted uz by vim mélo byt jasné, ze stres neni jen otdzkou pfilisného mnozstvi
préce a nedostatku odpoéinku. Na jedné strané ndm spousta price a tsili maze
skute¢né prospét a inspirovat nds — pokud jsme motivovani a vyuzijeme priliv
adrenalinu k tomu, abychom se pfibliZili svym cilim. Na druhé strané se urcité
najdou lidé, ktef{ maji pfi pohledu zvenéi vlastné klidnou préci, a pfesto jsou
neustile pod tlakem, rozéiluji se kvali kazdé malickosti a v noci se prevaluji
v posteli.

To, co nds stresuje a zpusobuje ndm negativni stres, nemusi mit nic
spolecného s praci. Stejné dobfe to mohou byt starosti, obavy, nebo dokonce
nuda. Stresové faktory se u kazdého cloveka projevuji velmi odlisné. Na
kazdého kardiochirurga, ktery denné zvlddd vysoce komplexni ukoly své
profese, pfipadaji pravdépodobné stovky lidi, které polije studeny pot pfi
pouhém pomysleni na tolik odpovédnosti. Proto je docela mozné, ze
kardiochirurga znervézni, kdyZz pomysli na to, ze pijde na veéirek, kde nikoho
nezna.

Z ceho tyto rozdily prameni? A jak to vSechno souvisi s vimi? O tom bude

dalsi kapitola.

Prebled kapitoly



Stres je soucdsti Zivota a je biologicky dany. Nemd smysl pfed nim

utikat nebo se mu snazit vyhnout.

Stres je reakei na vse, co nd$ mozek klasifikuje jako potencialni
nebezpedi. To dodava télu energii k reakei atékem, bojem nebo
zamrznutim. Bohuzel tyto reakce pfili§ nezapadaji do naseho

moderniho svéta a do toho, co v nds stres vyvoldva.

Kdyz stresovd reakce stale nikam nevede a my se dostdvdame do stavu
permanentniho napéti, stres se muize stit chronickym. Pak pfedstavuje

obrovskou hrozbu pro zdravi.

Stres je vSak také mozné vyuzit jako zdroj energie a s jeho pomoci se

miuizeme dostat do tahu a dosdhnout vlastnich cilti.



Vas stres a vy:

zacatek milostného vztahu

My lidé nejsme stroje a biologickd reakce na stres neprobihd pouhym
stisknutim tladitka, ale bere to rozhodujici oklikou: ptes mozek. Podnét, ktery
tam dorazi, je nejprve testovdn: Existuje nebezpe¢i? Md byt nas systém uveden
do pohotovosti? Ale protoze mozek musi rychle vyhodnotit, zda nds podnét
ohrozuje, porovnava ho se zndmymi vzorci, které mu poskytuje pamét.

Nase mysl je neustdle zaméstndna srovndvanim nejraznéjsich podnétt
s na$imi zkuSenostmi, a to jak pozitivnimi, tak negativnimi. ProtoZe ty jsou
u kazdého ¢lovéka jiné, kazdy z nds reaguje stresem na velmi odlisné véci —
nebo také ne.

Zda se jednd o stresovou reakci, se tedy rozhoduje v mozku. Proto kazdého
stresuje  néco jiného. Existuje tolik raznych spoustéct stejné jako

individudlnich zku$enosti. Uvedu tii pfiklady:

Stres je z 10 % podnét a z 90

% nase reakce na néj.

Piiklad prvni: Svestkovy kold¢ byl rozkrojen — a jako prvni si toho
samoziejmé vSimly vosy. Bzu¢i kolem zahradniho stolu. Marie zpanikafi,
zbésile se ohdni po cerno-Zlutych nezvanych hostech a nakonec prchd do
domu. Nechce prece dostat zihadlo! Vzpomind si na svd predchozi setkdni
s vosami jako na stra$né¢ bolestivd. Kromé toho kdyz byla dité, nejlepsi

kamarddka ji fekla, Ze kdyZz se vdim vosa dostane do pusy a bodne vds, mizete



zemfit. Naopak Betty si pfestdvku na kdvu nenechd otravnym hmyzem zkazit.
Jisté, Zihadlo uz nékdy dostala, ale je si jistd: byly to nestastné ndhody. Prosté se
stali jen pohybovat klidné a nic se ji nestane.

Priklad druhy: Zatimco Olga se t&si na firemni béh a zoufale si chce udélat
selfie s celym tymem, Sven stoji vedle ni a je Gplné napjaty. Co ho pfimélo
prihlasit se na del$i vzdalenost? Jisté si ted vsichni vS§imnou, jak je neschopny,
a kolegové ho okamzité¢ pfedbéhnou. Jako za starych ¢ast pii télocviku — jesté
stale sly$i smich ostatnich. Neni divu, Ze tésné pfed startem je jeho télo ve
stavu nejvyssi pohotovosti!

A tfeti priklad predstavuje situace, kterou jsme vsichni mohli tak ¢i onak
pozorovat béhem pandemie koronaviru: Béhem prvniho lockdownu trdvi Jorge
Casto celé noci v posteli bez spanku. Trdpi se: Co kdyz se nakazi? Skond¢i na
jednotce intenzivni péce? Prezije viibec? Je jeho rodina v bezpedi? Vidy pro n¢j
bylo dilezité mit sviij zivot pod kontrolou, a ted se zd4, Ze se mu vymyka. Kdo
muze virus zvlddnout? Annik je v tom vsem o néco klidnéjsi. Copak pro ni
vzdycky vSechno néjak dobfe nedopadlo? Nedélndtka, fikdvala jeji matka, ta
maji v zivote Stésti.

Skute¢nost, ze ruzni lidé reaguji na stejné stresové podnéty zcela odlisné,
souvisi s jejich zkusenostnimi vzorci. A nyni dobri zpréva: Tyto vzorce nejsou
pevné dané. Mazeme je ovlivnit a zménit. V poslednich letech jsem takovou

zménu inicioval nejen u sebe, ale i u mnoha lidi ve svém okoli.

o Lidé, ktefi dfive vnimali kritiku jako osobni ttok a pochopitelné z ni
byli naprosto vystresovani, nyni berou kritick slova jako znamen, ze
jim druhy clovek pravdépodobné chee pomoct. To, co jim bylo feceno,

tedy nevnimajf jako utok, ale dokdzou to prijmout a zlepsit se.

o Lidé, keefi se dfive kvili vycerpdni povazovali za netispésné nebo za
ztroskotance, ¢imz se dostdvali do negativniho stresového cyklu, nyni
vnimaji tinavu a slabost jako znameni, ze je tfeba vénovat pozornost
pé¢i o sebe a ujasnit si priority.

Y7

o Lidé, u nichz dfive plny didf vyvoldval Gzkost a paniku, nynf fesi své



tkoly postupné, najdou odvahu nekdy odlozit i dilezité schiizky a jsou
schopni ziskat podporu.

 Na druhou stranu jsou lidé, ktefi dfive potfebovali hekticky rozvrh
a dlouhé seznamy tkold jako dikaz vlastni hodnoty a ktef si nyni

mohou ob¢éas odpocinout.

o Lidé, keefi se dfive uzirali nadmérnymi pozadavky na sebe sama, ¢imz
je stéle zvétSovali, se nyni mohou ke svym pocitim pfiznat a mluvit

o nich.

Své stresové vzorce tedy muzeme védomé zménit. A pokud tomu tak je,
nemusime se stresem bojovat, nemusime pfed nim utikat, nemusime se mu
vyhybat! Jéga a meditace jsou dobré a pfi zvlddan{ stresu maji pro mnoho lidi
dilezitou funkci, o tom neni pochyb — ale kdo dokéZe trvale meditovat nebo
cvi¢it pozdrav slunci pfi sebemensim ndznaku neklidu? Nebo jesté jasnéji
feceno: Jaky smysl md neustdlé doplnovani paliva odpodinkem a relaxaci, kdyz

je v nddrzi obrovska dira, kterou je tieba nejprve opravit?

Jak je to s odpovédnosti

Kdy?Z jsme ve stresu, Casto se citime jako ovlddani na délku; zavaleni horou
tkold, pozadavky druhych, terminy a konflikty. A pravé kdyz se pod touto
z4tézi chystaime zhroutit, uréité se objevi nékdo, kdo ndm jesté pridd. Citime se
zatfzeni, ba co vic — pretiZeni.

A nyni pfichdzim jd a fikim: V4§ stres nepochdzi zvenéi. Neni zptsoben
okolnostmi nebo jinymi lidmi. Ne, to vy sami jste svym stresem.

Uzndvdm, ze to na prvni pohled zni ponékud hrubé. Jako bych vim chtél
vycitat, Ze jste nesStastni!

Nebojte se. Nejde o vinu. Jak uz jsem fekl, musel jsem se naucit, jak zvlddat
stres poté, co jsem narazil do své osobni zdi ,NIC MI NEJDE®. Nebyla to
moje ,vina“, ze jsem tehdy stresovy systém pretizil — prosté jsem to neumél

lépe a délal jsem, co jsem mohl.









Odpovédnost neni totéz co vina. Podle mého ndzoru je mezi nimi zdsadni
rozdil: Vinu neseme tehdy, kdyz jsme néco udélali amyslné, tj. s plnym
védomim, ze tim Skodime sobé nebo druhym. Vina je mordlni kategorie.
V osobnim rozvoji ndm dasto nepomdhd, ale vyvoldvd v nds pocit malosti.
»2Miize$ za to!“ znamend v podstaté totéz co: ,,Jsi Spatny!”

Muzeme také prevzit odpoveédnost za néco, co jsme udélali, aniz bychom si
uvédomovali, jak $kodlivé to bylo. Kdyz prevezmeme odpovédnost,
uvédomime si, co se stalo, a mdme tak moznost prist¢ postupovat jinak.
Odpoveédnost ndm vraci svobodu jedndni — mtizeme se ze svého chovani poucit
a tim néco zménit k lepsimu.

KdyzZ jsme pod tlakem a ve stresu a mame nutkdni jist ¢okolddu, nedéldme
to proto, ze bychom se chtéli prejidat az do nevolnosti a péstovat si kolem
bokd pneumatiky. Déldme to proto, Ze nase télo potiebuje néjaky druh
energie.

Mozek si ulozil do paméti, ze jidlo — zejména sladkosti nebo tu¢ni jidla —
nds muze uklidnit a zdroven ndm dodat energii pro dalsi mozny boj. V jednom
zdkouti mozku si uvédomujeme, Ze tato taktika md urcité vedlejsi uclinky, ale
v tuto chvili jsou dominantnéjsi jiné oblasti mozku. (Spoiler: Nejsou to ty, kde
ptebyvd rozum.)

Jaky md tedy smysl citit se po takovém zdchvatovém piejidini provinile?
Prakticky zddny — zvlds$té kdyz ndm nd$ hiich nikdy nikdo neodpusti a pocity
viny si s sebou neseme dlouhodobé. Muzeme vsak prevzit odpovédnost za
¢okolddové orgie a fict si: Dobre, stalo se. Kvtli tomu se bliz podivim na to,
pro¢ jsem v té situaci neznal/a jiné vychodisko. Pak bud zménim néco na
stresu, ktery ji vyvolal, nebo se zamyslim nad lepsi taktikou, jak ho zvlddnout.

Osobné véfim, Ze vétina lidi chce to nejlepsi — pro sebe i pro ostatni.
Psychopati nebo vylozené zli lidé hraji obvykle ve filmech hlavni roli, ale
v nasem bezprostifednim okoli jsou pomérné vzdcni. Vétsina z nds jednd, jak
nejlépe umi. Ne vidy jsme si védomé zvolili mozné zpusoby jednani, mnohé
vznikly jako dusledek, jiné jsme si osvojili jiz v détstvi z rliznych vzora. Nekteré

funguji skvele, jiné... spiSe polovicaté. Casto si vsak ani neuvédomujeme, ¢im



sami pfispivime k tomu, Ze néco v nasem zivoté neprobih4 zrovna hladce.

Mozek, stres a mysleni

Cist nadeho mozku, kterd spousti stresovou
reakci, je evoluéné velmi stard. Mdme ji
spolecnou s nasimi predky, ktefi meli diky
svému bleskurychlému mechanismu ,ute,
nebo bojuj“ solidni vyhodu v pfeziti, a proto
byli schopni toto dédictvi predat dal (vice
o tom na strandch 11-13). Tato ¢4st mozku se
nazyvd amygdala (mandlové jddro) a fidi nase

chovani a emoce.

Naproti tomu nase raciondlni mysleni se
nachdzi v tzv. prefrontdlni kafe, ¢elnim laloku
mozkové kury. Ten se u ¢lovéka — na rozdil od
zvifat — tak vyrazné vyvinul teprve v prubéhu
evoluce.

Na rozdil od nasich Supinatych predka
mizeme déni v amygdale do jisté miry
ovlivnit svym raciondlnim myslenim. Nastésti!
Problémem vsak je, Ze chronicky stres nebo
silné  negativni emoce odsouvaji nase
raciondlni mysleni na druhou kolej. Pak nds
oplazi mozek® prevezme vlddu a muize
nerusené¢ bit na poplach — a je z toho
zaCarovany kruh. Proto je tak dulezité naucit
se zdravé zvlddat stres hned od zaddtku: aby
raciondlni mysleni fungovalo a my mohli

védomeé ovliviiovat své chovani.




Zrovna v tomto pfipadé se vSak vyplati podivat se na véc blize — a privé to

v této knize déldme. Méla by vim pomoct pfijit témto otdzkdm na kloub:

o Pro¢ jsem se tak zachoval/a?
e Byl stres viibec rozumnym fe$enim?

 Co mohu v budoucnu udélat jinak?

Mizete se tedy rozhodnout, ze se jiz nenechdte blokovat stresem a zptsobem,
jakym jste se s nim dosud vyrovnavali, ale naopak se z néj poucite — abyste to
zvladali 1épe. Nejste bezmocné vyddni na milost a nemilost okolnostem, které
na vas vyvijeji tlak, ale mizete je sami zménit. Proto je stres otdzkou volby. Ne
v tom smyslu, Ze se prosté musite rozhodnout nebyt ve stresu — raz, dva, tfi,
ted —, ale proto, Ze je na vds, abyste svij stres krok za krokem lépe poznali

a pak véci zménili.

Hlavni je zacit!

Ke zméné¢ samoziejmé nedojde pies noc. Re¢ je koneckonct o lidech, ne
o strojich, které muzete ovlddat pickou.

Vsichni jsme sloZitéjsi, nase stresové spoustéée jsou slozité a slozité jsou
i techniky, které jsme dosud pouzivali k feseni negativniho stresu. (Ale zase ne
tak slozité, aby mezi ndmi lidmi nebylo dost podobnosti. Coz je dobfe, protoze
to znamend, ze dost z nds ¢eli docela podobnym problémiim — na které uz
chytii lidé vymysleli docela dobré strategie zvladani.)

Od neustédlého stresu k hlubokému uvolnéni vede tedy urcitd cesta. Ale jak
vsichni vime, za¢ind to prvnim krokem: rozhodnéte se tady a ted prevzit
odpovédnost za zvlidani stresu!

Misto abyste doufali, ze tlak v prici polevi, ze k vim budou pratelé
ohleduplnéjsi nebo ze si déti kone¢né uklidi v pokoji, mizete se sami zaclit
chovat jinak. Nemusite ¢ekat az do Silvestra a nemusite si ani dévat

predsevzeti, Ze zitra néco zménite — zaénéte hned.



Ano, ale... Namitka!
,Abych byl upfimny, nemyslim
si, ze bych mohl tak snadno

zmeénit svlj stres. Stresuji mé

vnéjsi okolnosti.”

Ano, vétsina lidi to tak zpocdtku
citi. Casto jsem  vsak mluvil
s lidmi, ktefi po zivotni zméné —
po vdzné nemoci nebo narozeni
ditéte — zménili cely svij pristup
ke stresu. Oboji zcela zménilo
jejich  zivot a pfimélo je
pfehodnotit, co je skute¢né
dualezité. Z toho vyplyvd, ze to,
jak velky stres mdme a jak moc
nds  ovliviiuje,  zdvisi na
prioritich,  které si  sami
stanovime. Pak ale nemusite
Cekat na zdzitek blizké smrti,
abyste ve svém zivoté néco
zménili.

Zmény nemusi byt radikdlni.
Nikdo po vds nikdy nechce,
abyste zménili  veskeré  své
chovini okamzité. Stadi zadit
s jednou malou véci, kterd pro
vés neni tak obtiznd. Jednicka je
vétsi nez nula — kaidy maly
kracek vds posune dil, nez kdyz

budete pfemyslet o prvnim




kroku. Hlavni je nastartovat

proces!

Pokud si nyni v skrytu myslite: , Tohle mi stejné neptijde!, zaénéte tim, Ze se
zbavite privé tohoto systému presvédceni a prosté to vyzkousite. Kazdy den
vam ddvd $anci udélat néco jinak, ne7 jste to délali doposud. Kazdy den —

véetné dneska.

Prebled kapitoly

o Stres je pouze z deseti procent zptisoben vnéjsim podnétem
a z devadesdti procent nasi reakci. To miZzeme ovlivnit, kdyz se
naudime zvladat stres zdravym zptisobem a nebudeme na kazdy podnét

reagovat celym programem od buseni srdce az po tunelové vidéni.

 Aby mohlo dojit ke zméné, musime nejprve prevzit za sviij stres
odpovédnost. Musime byt ochotni pfijit na kloub svym osobnim
stresovym vzorcim a konstruktivné je zménit, misto abychom nadale

sledovali vnéjsi stresové spoustéée a doufali, ze se rozplynou ve vzduchu.

e Ke zméné nedochizi okamzité. Prvni krok v$ak mutiZzete udélat hned ted

a rozhodnout se, ze se naucite, jak se stresem zachazet.
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