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Pochvalné vyjadrenia

»Je to neuveritelne madry sprievodca s jednoduchymi a G¢innymi ra-
dami. Ak si denne osvojite ¢o ilen jeden z tychto postupov, znizi sa vas

stres a posilni sa vasa emocionélna pohoda a zdravie.
— ARIANNA HUFFINGTON,
ZAKLADATELKA A GENERALNA RIADITELKA THRIVE GLOBAL

»Dokonaly recept pre tento okamih v ¢ase a mimo casu.
— JoN KABAT-ZINN, TVORCA METODY ZNIZOVANIA STRESU
NA ZAKLADE TECHNIK VEDOMEJ MYSLE A AUTOR BESTSELLEROV

»Vynikajuca odbornicka objasnuje, ako zvlddat kazdodenné problémy
zivota. Nie je to len prirucka na zvladdanie stresu, je to subor nédstrojov,

ako mu predchédzat.
— ADAM GRANT, AUTOR BESTSELLERA THINK AGAIN

»Elissa Epel odhaluje vitant pravdu: zvladnut stres neznamend vyhnut
sa mu, ale prekonat ho. S jednoduchostou a madrostou uci ¢itatelov,

ako prekondvat stres energicky, vitilne a s radostou.”
— ESTHER PEREL, PSYCHOTERAPEUTKA, AUTORKA
A MODERATORKA RELACIE WHERE SHouLD WE BEGIN

»Elissa Epel je autoritou v oblasti vyskumu stresu a toho, ako ho méze-
me premenit na nie¢o prospesné. Je nadanou ucitelkou a prekladatel-

kou mechanizmov mysle a tela, vdaka comu st pristupné a uzito¢né
— DaNIEL J. SIEGEL, MD, AUTOR BESTSELLERA INTRACONNECTED



»Elissa Epel, jedna z nasich najvyznamnejsich vyskumnicok v oblasti
stresu, predstavuje bohato preskimany, no zdroven prakticky
a jednoduchy program na zmiernenie a prevenciu mnohych $kodli-
vych vplyvov stresu, modernej epidémie v nasom kazdodennom Zivo-
te. V dnesnej vysoko vystresovanej a roztriestenej spolo¢nosti je tato

kniha balzamom pre mysel a telo
— GABOR MATE, MD, AUTOR BESTSELLEROV V Ri$I HLADNYCH DUCHOV A MYTUS NORMALNOSTI

,Vicsina z nés si uvedomuje, Ze prili§ vela stresu $kodi nd$mu mozgu
a telu. Otazka je, ¢o s tym mozeme urobit. Tato kniha vam pontka od-
poved. Doktorka Elissa Epel je brilantnd koucka a zdroven nadand
komunikdtorka, ktord najnovsie vedecké poznatky rozdeluje do

usmerneni, ktorym mézeme ddverovat. Ttto knihu si musite precitat!”
— DR. NADINE BURKE HARRIS, MPH, BYVALA GENERALNA CHIRURGICKA
KALIFORNIE A AUTORKA KNIHY THE DEEPEST WELL

»Toto je naozaj dobry recept! Mudra a praktickd kniha, priamociara
a skutocne uzito¢nd pre vsetkych, ktori chct znizit stres a zit s vi¢$ou

lahkostou.
— JAcK KORNFIELD, PHD., AUTOR KNIHY CESTA SRDCA

»,Kniha Dr. Elissy Epel je urc¢end nam vsetkym. Jej ¢itanie dodéva silu
zmenit nasledujtaci okamih z Gzkostného na vzbudzujuci Gctu. Na tej-
to ceste vas privedie k skuto¢nym moznostiam a potencialu vzdy
a v8ade, kde to najviac potrebujete. Riadte sa odporuc¢aniami dobrého
lekdra: tieto jednoduché, ale hlboké postupy zalozené na vyskume

v v

mozu radikdlne zmenit vas zZivot k lepsiemu.”
— RHONDA V. MAGEE, PROFESORKA PRAVA NA UNIVERZITE
v SAN FRANCISCU A AUTORKA KNIHY THE INNER WORK OF RACIAL JUSTICE

»Rozhodnutie autorky spristupnit tento neocenitelny material verej-
nosti takymto praktickym a G¢innym spésobom je darom pre nds vset-
kych. V knihe odhaluje ¢asto neviditelné sily, ktoré ovplyvnujua Zivot



nas vsetkych, a vedie nas k zdravsiemu, $tastnejsiemu a dlhsiemu zivo-
tu. Je to povinné citanie pre nasu novu éru plnu vyziev.
— RicHARD CARMONA, MD, MPH, 17. VRCHNY CHIRURG SPOJENYCH STATOV AMERICKYCH

,Tento sprievodca je ur¢eny pre kazdého! Zivot je plny vyziev a tito
kniha velmi prakticky opisuje, ako sa orientovat a prosperovat tviarou
v tvar nepriazni osudu. Elissa Epel, ktord je podmanivou tapisériou
osobnych pribehov, $pickovej vedy a starobylej muadrosti sticasnych
tradicii, odvddza brilantnd pricu a spdja tieto prvky do velmi citatel-

ného sprievodcu v modernom svete.
— RIcHARD J. DAvVIDSON, PHD., AUTOR BESTSELLERA THE EMOTIONAL LiFE OF YOUR BRAIN

,Stcitny a hibavy text tejto knihy spolu s velmi pristupnymi a praktic-
kymi ndvodmi z nej robia velmi cenny zdroj, ktory v tychto neistych

¢asoch mnohi vyuziju a ocenia.*
— ELIZABETH BLACKBURN, PHD., LAUREATKA NOBELOVEJ CENY
A SPOLUAUTORKA BESTSELLERA THE TELOMERE EFFECT

»Tato kniha pontka G¢innu cestu zo stresu a z pretazenia. Z pera
renomovanej a sucitnej vedkyne sa ¢itatel dozvie o vedeckych poznat-
koch aj metédach na premenu stresu, kedZe ¢elime svetu neistoty

a rastucej zranitelnosti.
— RosHI JoAN HALIFAX, SVETOVY HUMANITARNY PRACOVNIK, ZAKLADAJUCI OPAT
INSTITUTU A ZENOVEHO CENTRA UPAYA A AUTOR KNIHY STANDING ON THE EDGE

»Elissa Epel je jednou z najvyznamnejsich vedkyn v oblasti stresu
s medzindrodnym renomé. Spdja vyskumné poznatky s tym, co je pre
ludi délezité v ich kazdodennom zZivote. Prind$a praktické, mudre
a transformacné rady. Verejnost tuto knihu zafalo potrebuje a Elissa je

jeding, kto ju mohol napisat:
— RoBERT H. LusTig, MD, MSL, AUTOR BESTSELLERA THE HACKING OF THE AMERICAN MIND



,Ciuz ide o osobné krizy, klimatické zmeny a stratu biodiverzity, alebo
o mnohé bolesti, nerovnosti, zdd sa, ze nds zatazuje ohromnad tarcha,
ktort nesieme na pleciach. Autorka ndam ukazuje, Ze jedind cesta
vpred je objavit a vyuzit silu nasich vlastnych mechanizmov a preme-
nit neznesitelnd tarchu stresu na silu, ktord ndm umozni Zit Zivot naj-

lepsie, ako dokazeme
— CHRISTIANA FIGUERES, BYVALA VYKONNA TAJOMNICKA DOHOVORU
OSN 0 ZMENE KLIMY A VEDUCA PREDSTAVITELKA PARIZSKEJ DOHODY O KLIME

»Stresujuce casy si vyzaduja rieSenia na odburanie stresu. Dr. Elissa
Epel, jedna z najvdc¢sich odbornic¢ok na bioldgiu a psycholégiu stresu,
vo svojej knihe poskytuje prakticky navod na vyrazné znizenie stresu.
Jej recept je zdroven odporucanim na spojenie a pripomienkou, ze
kazdy z nds ma v rukach kla¢ k menej stresujicemu svetu

— THoMAS INSEL, MD, BYVALY RIADITEL NARODNEHO INSTITUTU
DUSEVNEHO ZDRAVIA A AUTOR KNIHY HEALING

,V tejto zdanlivo jednoduchej knihe sa skryvaja sofistikované a nové
kltac¢e k budovaniu odolnosti voci stresu, ktoré su pre vas pretavené do
konceptov a ndstrojov, ktoré mozete pouzit uz dnes. Kdpte si ju pre
seba, svojich zamestnancov, pacientov, deti — a nadobro zmerte vplyv

stresu na svoj zivot.”
— CASSANDRA VIETEN, PHD., VYKONNA RIADITELKA
NADACIE JOHNA W. BRICKA PRE DUSEVNE ZDRAVIE,
VYSKUMNA VEDKYNA POSOBIACA NA KALIFORNSKEJ UNIVERZITE V SAN DIEGU

,Byt ¢lovekom je dnes stresujice. To je fakt. Hoci nemdzeme uniknut
realite doby, v ktorej sa nachddzame, mozeme ndjst itechu a praktické
rady prostrednictvom mudrosti na strankach tejto knihy. Elissa Epel,
vedkyna, uditelka a spoluobyvatelka, ktorej velmi zélezi na ludstve
a planéte, je nasou doveryhodnou sprievodkynou, ktord ndm ukazuje

rozdiel, ktory moze jeden tyzden urobit v nasom zivote
— SusAN BAUER-Wu, PHD., RN, PREZIDENTKA INSTITUTU MYSLE
A ZIVOTA, AUTORKA KNIHY LEAVES FALLING GENTLY



»Zvladdanie dne$nych katastrof a trdum si vyzaduje hlbokd vnutornu
mudrost. Dr. Elissa Epel vo svojej knihe zachytila kritické prvky tejto
mudrosti a vedie nds k pochopeniu mnohych spésobov, ako mézeme
nacuvat svojmu telu, ucit sa a rast na zaklade svojich emécii a spojit sa
s vnitornym pokojom a so stcitom, ktoré kazdy z nas potrebuje. Tato

kniha bude pre vas velmi uzito¢nd!“
— TuLku URGYEN RINPOCHE, ZNAMY NEPALSKY TIBETSKY BUDHISTICKY UCITEL
A AUTOR KNIHY OTVORENE SRDCE, OTVORENA MYSEL

»Tato priruc¢ka nddherne spéja prisnost vedy s mudrostou uvedomenia
a ponuka dcinny a transformacny pldn, ako zit stastnejsi a zdravsi zi-
vot. MnozZstvo myslienok a postupov, ktoré st v tomto pouc¢nom diele

predstavené, ma silu zmenit nés individudlny aj kolektivny zivot
— SHAUNA SHAPIRO, PHD., AUTORKA KNIHY DOBRE RANO, MILUJEM TA

»Prehladné, brilantné a Géinné: prvotriedna vedkyna Elissa Epel to
opit dokdzala a pomdha nam citit sa lepsie, zit dlhSie a uzivat si
§tastie. Vdaka osobnym pribehom, fascinujicim vyskumom
a mnohym praktickym ndvrhom pocitite jej priatelskit podporu,
ktord vas povzbudzuje k vaésej lahkosti a pohode. Tento komplexny
sprievodca je tou vzacnou knihou, ktora je privetiva a pristupnad, ako
aj hlbok4 a dalekosiahla. Je zalozend na autorkinych rozsiahlych ve-
domostiach, hlbokej osobnej praxi a dprimnej oddanosti blahu
druhych. Tdto kniha je na mojom velmi krdtkom zozname knih,
ktoré by niekto mal mat, ak by do konca zivota uviazol na opuste-

nom ostrove. Skuto¢ne klenot.
— Rick HANSON, PHD., AUTOR BESTSELLERA RESILIENT
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Tuto knihu venujem nasim predkom za silu
a odolnost ich ludského ducha a ldasku v tazkych
casoch, vdaka ktorej sme tu, a vim, éitatelom,
za vase viastné, casto hrdinské usilie dobre Zit

a milovat v tychto neistych ¢asoch.
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OCAKAVAJTE NEOCAKAVANE

RADI BY STE ZILI VO SVETE BEZ STRESU?

Len si to predstavte: ziadne obavy. Nijaké zkost. Ziadny tlak. Znie
to prijemne?

Mozno na chvilu. Stres je v§ak votkany do nédsho prezivania zivota
tak hlboko, tak podstatne, Ze je nemozné vypliest ho z neho. Akokol-
vek tazké je niekedy stres zvladnut, bez neho by sme na tom boli ovela
horsie. Ludska stresova reakcia nastava z nejakého dovodu: pripravuje
nasu mysel a telo na to, ¢o musime urobit v danom okamihu a v na-
sledujucich chvilach. Z evolu¢ného hladiska prirodzena stresové reak-
cia ndsho tela nam v minulosti opakovane zachrénila Zivot. Je dovo-
dom, preco sme dnes tu, a stdle sa na nu spoliehame, ze nds bude moti-
vovat. Aby ndm dodala prival energie a jasnost. Aby ndm poskytla fy-
zické a dusevné zdroje, ktoré potrebujeme na zvladnutie vyzvy. Zdrava
reakcia na stres — ked zazijeme dévku stresu a vzapati sa rychlo upo-
kojime — je v skuto¢nosti pre telo dobra. My, ludia, sme vynikajaco
stavani na zvladdanie stresu. V skuto¢nosti ho potrebujeme.

V spravnej davke a frekvencii pomdaha udrziavat nase bunky mladé
a vitalne.

Lenze v dnesnej dobe m4d védsina z nés so stresom problém.

Sme neustdle v strese, akoby sme nedokazali vypnut. Stres je ocedn,

v ktorom pldvame. Od momentu, ked rdno otvorime oci, az do chvile,
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ked sa vecler zatvoria, sme zaplaveni neustdlymi spustaémi stresu:
poziadavkami a terminmi, logistikou, zoznamami povinnosti, neca-
kanymi malymi aj velkymi krizami, ndro¢nymi rozhovormi. Existuje
mnoho spustacov, ktoré mézu spustit stresovi reakciu vasho tela, ak-
tivovat silny kokteil stresovych horménov, ktory koluje krvnym obe-
hom a ovplyvnuje vsetko od toho, ako rychlo vam bije srdce, cez spd-
sob travenia potravy a ukladania tukov az po to, ako premyslate. Do-
konca aj nase vlastné myslienky sa stdvaju stresormi, na ktoré nase
telo reaguje. V skutoc¢nosti st nase myslienky najcastejsou formou
stresu.

Co s tym?

Stres nemdzeme odstrdnit. Vzdy bude sticastou zZivota — vsetko,
o stoji za to robit, bude obsahovat aspekty stresu: vyzvu, nepohod-
lie, riziko. To nemézeme zmenit. Co véak mdzeme zmenit, je nasa
reakcia na stres. A v rychlo sa meniacom, nepredvidatelnom svete to
mozeme urobit nddherne jednoduchym obratom: mézeme sa naudit

oc¢akavat neocakdavané.
Ked' sa stane neoc¢akavané

Bryan Koffman, moj sused pitdesiatnik, spolu s manzelkou Yanou
byvajui na konci ulice v tichej $tvrti plnej zelene v San Franciscu.
Pracuje so star§imi ludmi v zariadeni poskytujucom dlhodobu
starostlivost. Ma rdd svoju pracu, mesto, v ktorom Zije, svoje man-
zelstvo. Keby ste sa ho spytali, povedal by: ,Zivot je fajn Ale jeho
zivot nebol vzdy taky stabilny a naplnujtci.

Bryan vyrastal v Rusku. Ozenil sa mlady; vo veku dvadsat rokov
bol novomanzelom, ktory prave zacinal svoju kariéru. Chcel sa stat
zdravotnym bratom. Namiesto toho ho povolali do sovietskej armady

a poslali do arktickej zakladne.
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Bol zniceny. Musel zanechat skolu, kariéru a rodinu pre dvojro¢ny
vycvik v cCasti krajiny, kde bolo pétdesiat stupnov pod nulou a kde
mohol zomriet, ak by si poriadne nezaistil ochranny vystroj. Priché-
dzal o v$etko, na ¢om mu zélezalo — mohol dokonca prist o zivot. Nie
kazdy ucastnik vycvik prezil, a ak aj dno, po jeho skonceni bola vyso-
kd $anca, Ze bude nasadeny v Afganistane.

V stdvke bolo vela. Mal pocit, Ze nemdZe ni¢ ziskat a véetko moze
stratit. Hovori, ze uroven jeho tizkosti sa ani nedala zmerat. Nevedel,
o sa stane, mal pocit, Ze ni¢ nemd pod kontrolou — jeho nervovy sys-

tém bol neustile v pohotovosti.
Chronicky stres je pre telo toxicky

Aj ked ste nikdy neboli nasadeni v arktickej tundre, hddam vam je
Bryanov stres povedomy. Stres nie je vo svojej podstate zly. Ale
chronicky stres 4no. Studujem stres a jeho vplyv na nasu pohodu
a starnutie. Pozerala som sa na stres pod mikroskopom a skiimala
som, ako mdze zmenit $truktaru nasich buniek, az po teloméry, co su
akési ,¢iapocky” na koncoch nasich chromozdédmov, ktoré sa ukdzali
ako dolezité biologické markery zdravia a starnutia — mikroskopické
»hodiny” ukryté v kazdej z nasich buniek. A v$imla som si toto:
chronicky stres, ktory trva roky a roky, ma na vase telo toxicky uci-
nok. Pred¢asne opotrebovava vase bunky.

Mnohé rady, ktoré dostavame o tom, ako sa vyrovnat so stresom
vo svojom Zivote, st dobré, ale nedplné: zbavte sa stresorov. Naucte
sa, ako relaxovat. Na to hovorim: rozhodne 4no! To su skvelé prvé
kroky. Aj v tejto knihe vdm pontuknem uc¢inné stratégie na zniZenie
stresovych situdcii aj na skuto¢né uvolnenie. Chcem vés vsak upozor-
nit na par veci. Po prvé, nemodzete odstranit vsetky stresory — ani
zdaleka. Stres je votkany aj do tych najradostnejsich a najnapliajtice;-

sich aspektov ndsho Zivota: véetko od rodicovstva cez kariérny rast az
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po dosahovanie velkych zivotnych snov moze byt velmi stresujice.
Tieto veci su stresujuce, pretoze ndm na nich velmi zdlezi. Nemoze-
me sa len tak prestat starat — a ani nechceme. A po druhé, mnohé
stratégie na uvolnenie st §ité horticou ihlou, st rychlymi naplastami,
ktoré vam v skutoc¢nosti z dlhodobého hladiska nepomézu. Ked pride
dalsia vlna stresu, je rovnako zdrvujuca ako predtym.

Povedala som, ze stres moze byt dobrd vec. Chronicky stres vam
v$ak neprindsa ni¢ dobré. Len skodi. Existuje mnozstvo zdravotnych
komplikécii v désledku chronického stresu, ktoré by sme mohli teraz
rozoberat — ako zvysené riziko obezity, srdcovych ochoreni, cukrov-
ky, depresie a demencie —, ale hlavnd vec, ktort treba pochopit, je, Ze
chronicky stres sa dostdva do vasich buniek, vedie k zvysenej hladine
triddy dolezitych stresovych faktorov v krvi — kortizolu, oxida¢ného
stresu a zapalu. A ked su tieto faktory stéle pritomné vo vasich bun-
kach, vase teloméry — tie ochranné ¢iapoc¢ky na koncoch chromozé-
mov — sa opotrebtvaja. Skracuju sa rychlejsie. Preco je to ddlezité?
Pretoze kriticky kratke teloméry poskodzuju nase mitochondrie,
batérie v nasich bunkéch, ktoré ndm doddvaja energiu a udrzuja nase
bunky zdravé. Co je viak este horsie, ked opotrebovana bunka do-
siahne koniec svojho zdravého Zivota, dostava sa do skodlivého a ne-
zvratného stavu staroby (nazyvaného replika¢nd senescencia).! Na-
$tastie mdZeme veci zvratit, skor ako sa dostantt do tohto stavu.

Mnohé tkanivd vo vasom tele sa musia regenerovat, aby zostali
zdravé, ¢o znamend, ze si musite vytvarat nové bunky. Tato regene-
racia musi prebiehat v kriticky dolezitych oblastiach tela — ide
o bunky imunitného systému, bunky kardiovaskuldrnej vystelky
a hipokampu, ¢o je oblast v mozgu, ktord je ddlezitd pre pamit
a naladu. Ukazalo sa, ze dizka telomér v kone¢nom dosledku urcuje,
ako dlho sa bunka méze opakovane delit. Cim dlhsie st teloméry,
tym viackrdt sa mézu bunky delit, replikovat sa a obnovovat tkani-

va. Ked su prili$ kratke, uz to nie je mozné. Bunka sa stiva
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senescentnou — prestdva sa obnovovat. Odumiera alebo sposobuje
zapal. Je na konci svojej cesty.

Kratke teloméry v nasich krvnych bunkdch predpovedaja skorsi
nastup choréb a smrti. Preto berieme tento problém véazne. Ludia sa
ma Casto pytajt, ¢i je dizka telomér skor markerom starnutia (nieco
ako bunkovy ,zdznam® ktory odrdza vek) alebo mechanizmom star-
nutia (pri¢innou sucastou procesu starnutia). Odpoved znie: oboje.
Ak mate geneticky sklon k dlhym teloméram, priamo to predpoveda
niz$iu mieru chronickych ochoreni sdvisiacich so starnutim, ako su
srdcové choroby, co ukazuje, ze teloméry hraji mechanickt rolu.
Chronicky stres mdze viest k predc¢asnému starnutiu mnohymi spo-
sobmi a teloméry sd jednym z mechanizmov. Ked chronicky stres ve-
die k opotrebovaniu telomér a zapalu, spésobuje pred¢asné starnutie
prostrednictvom vytvarania nefunkcénych senescentnych buniek, ¢o
som opisala vyssie.

Ako vyskumnicka v oblasti stresu to povazujem za velky problém.
Pretoze ked sme prili§ dlho v strese, urychluje to biologické starnutie
a skorsie rozvijanie chor6b. Vyskumy ukazuji, Ze v priemere sa nasa

uroven stresu neustdle zvysuje.
Super vystresovani

Pandémia covidu-19 sposobila dramaticky ndrast depresie a uzkosti,
ale droven stresu v nasej populdcii stipala uz roky. Vyskumnici za-
oberajuci sa stresom sledovali, ako [udia trdvia dni, a pytali sa ich na
stresujuce udalosti, ktoré sa stali, a na to, ako sa po nich citili. Zistili,
ze za poslednych dvadsat rokov [udia zazivali stresujtice udalosti ¢as-
tejsie a navyse sa po nich citili viac vystresovani.?

Intenzita nasho stresu sa zvySuje.

Zvyéajne si myslime, Ze k stresu dochadza len vtedy, ked sa stane

stresujuca udalost — napriklad keby véas povolali do sovietskej
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armady! To je extrém a velké stresujice udalosti, ako rozchod alebo
strata blizkeho c¢loveka, zvysia uroven ndsho stresu na niekolko
mesiacov. Av$ak kazdodenné udalosti — napriklad dopravna zdpcha
pri dochddzani do price — tiez zvy$uju vasu stresovu reakciu. Vedci
skiimajtci vplyv stresu sa Casto zameriavaju na stresujtce udalosti,
ale ovela vypovednejs$ie moze byt zamerat sa na to, ako je ¢lovek
uvolneny alebo ostrazity za normalnych okolnosti, akd je jeho za-
kladna droven, aby sme zistili, ako si stres udrziavame vo svojej mysli.
Podme si teda pohovorit o stave, v ktorom travime vac¢$inu casu:
o nasej standardnej zakladnej stresovej Grovni.

Reakcia na stres je celkom priama. Ked z okolia vycitime signal
ohrozenia, nase telo ho spracuje a vysle do mozgu poplasné signdly.
Co vsak v pripade, ked nehrozi nijakd vyrazna, zjavna hrozba, ale vo
vzduchu iba visi neistota — ¢o vtedy mozog urobi?

Sme nastaveni na prezitie, na hladanie nebezpecenstva, na
ostrazitost, pretoze svet — ¢i uz ddvna dzungla, alebo moderné mesta
— bol vzdy plny neistoty a nebezpedenstva. Ked sme v tomto pred-
volenom rezime, nd$§ mozog hlada signdly bezpecia a istoty a tento
proces vycerpava energiu z glukézy v nasom mozgu.? Je to, ako byt
stidle nastaveny na rezim vysokého cerpania batérie. Neistota ma
v nasom mozgu kaskddovy acinok, ktory najprv aktivuje prednu
mozgovu kéru a potom amygdalu (centrum strachu), ktord potom
aktivuje nase siete stresovych reakcii. V tomto rezime sa stres $iri na-
$im telom na nizkej trovni — len pre pripad, keby sa nieco stalo. Ale
ked citime istotu, sme v bezpeci a méZeme relaxovat, mdZeme sa pre-
pnut do ,rezimu nizkeho ¢erpania batérie” a Setrit tak energiu. Nane-
$tastie, vacsinu casu nds usilovny mozog, ktory hladd istotu, bezi na

plné obratky.
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Kde mate svoju zakladnu Groven stresu?

Vicsina z nds sa snazi zvladnut stres relaxaciou alebo vyhybanim sa
neprijemnym myslienkam a pocitom. To v$ak nie st spolahlivé
rieSenia nasho zhubného moderného stresu. Jednoducho nestacia. Aj
ked sa ndm podari ,uvolnit” a dostat sa spit na zakladnd uroven, aj
td je prili$ vysokd. Musime byt schopni zniZit svoju zékladnu troven,
aby sme sa po tom, Co sa po stresovej reakcii upokojime, mohli
skutocne zotavit a regenerovat.

Zvycéajne nie sme ,v pokoji“. A ked odpocivame, nie je to velmi
hlboky odpocinok. Existuje stav, ktory je lepsi ako nase zvycajné rela-
xovanie a je vzdcnejéi: hlboky odpoc¢inok. Ked sa ndm don podari do-
stat, je biologicky regenerac¢ny. Av$ak pri prili§ vysokej zdkladnej

hladine stresu je tento stav prakticky nedosiahnutelny.

Stavy mysle, ktoré vytvaraju bud psychicky stres, alebo regeneraciu

Cervend mysel
(akdtny stres)

71ta mysel’

(zdkladnd kog-
nitivna
zataz)

Néstup stresu

Zelend mysel
© (odpocinok)
NS
]
b Modré mysel
(=] .
Z (hIboky

odpocinok)

Stav mysle
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Nervovy systém cloveka md neuveritelny rozsah. Bohuzial, ¢asto
sa ,zasekne” na prili§ vysokej irovni. Nas vyskumny tim na Kaliforn-
skej univerzite v San Franciscu (UCSF) pod vedenim Alexandry
Crosswell, PhD., zmapoval spektrum roznych ,stavov mysle®, ktoré
mame k dispozicii, a stav ,hlbokého odpocinku“ sme identifikovali
ako ten, ktory je kla¢ovy pre odolnost voéi stresu a vnutorni pohodu,
no prave ten mnohym z nas chyba.* Pozrime sa nan bliz$ie, ale najprv

za¢nime lavym hornym rohom predchéadzajuceho grafu.

Akutny stres (Cervend mysel): dojde k stresujicej udalosti
a my sa dostaneme do stavu ,Cervenej pohotovosti“. Akttna
stresova reakcia je obrovska. Niektorym napadaju az kata-
strofické myslienky. Této akutna stresovd reakcia mdzZe byt
zdraviu prospe$nd — ak je kratkodobd. Cervena mysel zname-
nd, ze uplne nad vsetkym uprednostnujeme vytvaranie energie

— uvoliiujeme mnozstvo glukézy. Sme pripraveni utiect.

Kognitivna zataz (zIta mysel): v bezny den je nasa troven
rozru$enia prave tu. Je nizsia ako akutny stres, takze si mysli-
me, Ze je to nd$ zékladny odpodinkovy stav, ale ani zdaleka nej-
de o odpocinok. Nasa ,kognitivna zataz“, teda mnozstvo infor-
macii, ktoré sa mozog snazi udrzat naraz v nasej obmedzenej
pamitovej banke, je zvycajne stidle pomerne vysokd. Podstatou
zltej mysle je to, Ze hoci sme skoncili s pracou alebo nemame
pred sebou nic¢ stresujuce, aj tak mozeme stéle prezivat streso-
vé vzruSenie. Stile mozeme vytvarat stresory v podobe
ohrozujucich alebo silne negativnych myslienok. Co je vsak
este rozsirenejsie: svoje stresujuce myslienky si mozno ani ne-

uvedomujeme. Vyskumnici pripisujd tento vysoky stav
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rozru$enia podvedomému pocitu ohrozenia. Plati to najmé
vtedy, ked sa citime osameli, mdme nizke postavenie, sme dis-
kriminovani alebo sme v detstve prezili traumu, ktord nds nati
ocakavat nebezpec¢né prostredie.’ Kazdy z nas moze byt hnany
do tohto stavu chronického multisenzorického pretazenia
z jemného a nevedomého stresu z neistoty. Navyse sa casto
stretdvame s viacerymi zdrojmi takejto stimuldcie vratane
negativnych informdcii a poziadaviek prichddzajucich z ob-
razoviek, pricom nepomadha ani multitasking (rieSenie viace-
rych tloh naraz), ktory zvycajne robime. Pre vac¢$inu z nas sa
nasa $tandardnd zdkladnd uroven — ako vystresovane sa vse-
obecne citime — nachddza prave v tomto zltom stave mysle,
v zoéne stresového rozru$enia, ktord ma od relaxdcie velmi

daleko.

Odpocinok (zelend mysel): je to prijemny stav uvolnenia,
ktory mdze nastat, ked sa pasivne venujeme volnoc¢asovym ak-
tivitdm alebo ked je nasa pozornost dplne pohltend aktivnym
vykonavanim uloh, ktoré nas bavia. Niekedy sa nazyva aj
»prad” alebo ,tok“ (nechat sa unasat prudom...). Opisuje sa
nim aj stav, ked len sme. Skoér byvame v stave vnimavosti, na-
priklad pri pozorovani prirody, krdsy, umenia alebo zdbavy.
Spolo¢nym znakom je, Ze sa venujeme len jednej veci (na roz-
diel od multitaskingu) a citime lahkost a bezpecie. Tieto druhy
¢innosti, okrem inych, si zndme tym, Ze aktivuja bladivy nerv
(vagus), ktory prechddza zo zdkladne mozgového kmena az do
spodnej Casti tela. Aktivicia bludivého nervu poméha v tele
spustat stav uvolnenia a ¢asom sa zvySuje vagovy tonus, ¢o

ndm pomdha rychlejsie sa zotavit zo stresu. Cim viac Casu



XX RECEPT PROTI STRESU

mozeme stravit v stave odpocinku alebo hlbokého pokoja, tym
viac trénujeme svoj nervovy systém, aby existoval v regenerac-

nejSom rezime.

Hlboky odpocinok (modra mysel): je to hlboky stav ob-
novy, ktory je kultivovany zmenou ndsho prostredia — zo sti-
mulédcie na pokoj a bezpecie. Zvycajne to znamena fyzické
odlucenie a bud zuzZenie toho, na ¢o zameriavame svoju po-
zornost, alebo otvorend pozornost, ked sa nechdme unésat.
Stavy modrej mysle, ked je telo na najnizsej rovni psychic-
kého a fyziologického stresového vzru$enia, rozvijaja hlboko
relaxa¢né ¢innosti, ako st napriklad praktiky vedomej mysle
alebo meditdcia, a zvycajne netrvaji dlho. Modrd mysel
mdame vtedy, ked dochddza k skutoc¢nej obnove tela, napri-
klad k regenerdcii buniek. Faza hlbokého spanku, ktord je pre
nase telo najviac regenerativna, je tiez ¢casom hlbokého od-

pocinku.

Aby sme to zhrnuli: vdésinu zivota Zijeme v Cervenej a zltej farbe
stavu mysle. Zriedkavo médme pristup k zelenému a e$te ovela menej
k modrému stavu. Nasim poslanim v rdmci tejto knihy je posunat
nasu $tandardnd zdkladnt droven blizsie k skuto¢nému odpocinku.
Aby sme sa vyrovnali so stresom, musime znizit svoju predvolent za-

kladnu Groven stresu.
Stat sa odolnym voci stresu

Dnes uz vieme, ze biol6gia stresu a biolégia starnutia spolu stvisia.

Nase telo sa rychlejsie opotrebovdva, ak je vystavené chronickému
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