


Pochvalné vyjadrenia

„Je to neuveriteáne múdry sprievodca s jednoduchšmi a ú“innšmi ra-
dami. Ak si denne osvojíte “o i len jeden z tšchto postupov, zníDi sa váV
stres a posilní sa vaVa emocionálna pohoda a zdravie.“

— ARIANNA HUFFINGTON,
ZAKLADATEÉKA A GENERÁLNA RIADITEÉKA THRIVE GLOBAL

„Dokonalš recept pre tento okamih v “ase a mimo “asu.“
— JON KABAT-ZINN, TVORCA METÓDY ZNIÝOVANIA STRESU

NA ZÁKLADE TECHNÍK VEDOMEJ MYSLE A AUTOR BESTSELLEROV

„Vynikajúca odborní“ka objasbuje, ako zvládaň kaDdodenné problémy
Divota. Nie je to len príru“ka na zvládanie stresu, je to súbor nástrojov,
ako mu predchádzaň.“

— ADAM GRANT, AUTOR BESTSELLERA THINK AGAIN

„Elissa Epel odhaáuje vítanú pravdu: zvládnuň stres neznamená vyhnúň
sa mu, ale prekonaň ho. S jednoduchosňou a múdrosňou u“í “itateáov,
ako prekonávaň stres energicky, vitálne a s radosňou.“

— ESTHER PEREL, PSYCHOTERAPEUTKA, AUTORKA
A MODERÁTORKA RELÁCIE WHERE SHOULD WE BEGIN

„Elissa Epel je autoritou v oblasti všskumu stresu a toho, ako ho môDe-
me premeniň na nie“o prospeVné. Je nadanou u“iteákou a prekladateá-
kou mechanizmov mysle a tela, vťaka “omu sú prístupné a uDito“né.“

— DANIEL J. SIEGEL, MD, AUTOR BESTSELLERA INTRACONNECTED



„Elissa Epel, jedna z naVich najvšznamnejVích všskumní“ok v oblasti
stresu, predstavuje bohato preskúmanš, no zároveb praktickš
a jednoduchš program na zmiernenie a prevenciu mnohšch Vkodli-
všch vplyvov stresu, modernej epidémie v naVom kaDdodennom Divo-
te. V dneVnej vysoko vystresovanej a roztrieVtenej spolo“nosti je táto
kniha balzamom pre myseá a telo.“

— GABOR MATÉ, MD, AUTOR BESTSELLEROV V RÍ.I HLADNtCH DUCHOV A MtTUS NORMÁLNOSTI

„Vä“Vina z nás si uvedomuje, De príliV veáa stresu Vkodí náVmu mozgu
a telu. Otázka je, “o s tšmmôDeme urobiň. Táto kniha vám ponúka od-
poveť. Doktorka Elissa Epel je brilantná kou“ka a zároveb nadaná
komunikátorka, ktorá najnovVie vedecké poznatky rozdeáuje do
usmernení, ktoršmmôDeme dôverovaň. Túto knihu si musíte pre“ítaň!“

— DR. NADINE BURKE HARRIS, MPH, BČVALÁ GENERÁLNA CHIRURGI1KA

KALIFORNIE A AUTORKA KNIHY THE DEEPEST WELL

„Toto je naozaj dobrš recept! Múdra a praktická kniha, priamo“iara
a skuto“ne uDito“ná pre vVetkšch, ktorí chcú zníDiň stres a Diň s vä“Vou
áahkosňou.“

— JACK KORNFIELD, PHD., AUTOR KNIHY CESTA SRDCA

„Kniha Dr. Elissy Epel je ur“ená nám vVetkšm. Jej “ítanie dodáva silu
zmeniň nasledujúci okamih z úzkostného na vzbudzujúci úctu. Na tej-
to ceste vás privedie k skuto“nšm moDnostiam a potenciálu vDdy
a vVade, kde to najviac potrebujete. Riaťte sa odporú“aniami dobrého
lekára: tieto jednoduché, ale hlboké postupy zaloDené na všskume
môDu radikálne zmeniň váV Divot k lepViemu.“

— RHONDA V. MAGEE, PROFESORKA PRÁVA NA UNIVERZITE

V SAN FRANCISCU A AUTORKA KNIHY THE INNER WORK OF RACIAL JUSTICE

„Rozhodnutie autorky sprístupniň tento neoceniteánš materiál verej-
nosti takšmto praktickšm a ú“innšm spôsobom je darom pre nás vVet-
kšch. V knihe odhaáuje “asto neviditeáné sily, ktoré ovplyvbujú Divot



nás vVetkšch, a vedie nás k zdravViemu, VňastnejViemu a dlhViemu Divo-
tu. Je to povinné “ítanie pre naVu novú éru plnú všziev.“

— RICHARD CARMONA, MD, MPH, 7Š. VRCHNČ CHIRURG SPOJENČCH XTÁTOV AMERICKČCH

„Tento sprievodca je ur“enš pre kaDdého! éivot je plnš všziev a táto
kniha veámi prakticky opisuje, ako sa orientovaň a prosperovaň tvárou
v tvár nepriazni osudu. Elissa Epel, ktorá je podmanivou tapisériou
osobnšch príbehov, Vpi“kovej vedy a starobylej múdrosti sú“asnšch
tradícií, odvádza brilantnú prácu a spája tieto prvky do veámi “itateá-
ného sprievodcu v modernom svete.“

— RICHARD J. DAVIDSON, PHD., AUTOR BESTSELLERA THE EMOTIONAL LIFE OF YOUR BRAIN

„Súcitnš a hNbavš text tejto knihy spolu s veámi prístupnšmi a praktic-
kšmi návodmi z nej robia veámi cennš zdroj, ktorš v tšchto neistšch
“asoch mnohí vyuDijú a ocenia.“

— ELIZABETH BLACKBURN, PHD., LAUREÁTKA NOBELOVEJ CENY

A SPOLUAUTORKA BESTSELLERA THE TELOMERE EFFECT

„Táto kniha ponúka ú“innú cestu zo stresu a z preňaDenia. Z pera
renomovanej a súcitnej vedkyne sa “itateá dozvie o vedeckšch poznat-
koch aj metódach na premenu stresu, keťDe “elíme svetu neistoty
a rastúcej zraniteánosti.“

— ROSHI JOAN HALIFAX, SVETOVČ HUMANITÁRNY PRACOVNÍK, ZAKLADAJÚCI OPÁT
INXTITÚTU A ZENOVÉHO CENTRA UPAYA A AUTOR KNIHY STANDING ON THE EDGE

„Elissa Epel je jednou z najvšznamnejVích vedkšb v oblasti stresu
s medzinárodnšm renomé. Spája všskumné poznatky s tšm, “o je pre
áudí dôleDité v ich kaDdodennom Divote. PrináVa praktické, múdre
a transforma“né rady. Verejnosň túto knihu zúfalo potrebuje a Elissa je
jediná, kto ju mohol napísaň.“

— ROBERT H. LUSTIG, MD, MSL, AUTOR BESTSELLERA THE HACKING OF THE AMERICAN MIND



„Ei uD ide o osobné krízy, klimatické zmeny a stratu biodiverzity, alebo
o mnohé bolesti, nerovnosti, zdá sa, De nás zaňaDuje ohromná ňarcha,
ktorú nesieme na pleciach. Autorka nám ukazuje, De jediná cesta
vpred je objaviň a vyuDiň silu naVich vlastnšch mechanizmov a preme-
niň neznesiteánú ňarchu stresu na silu, ktorá nám umoDní Diň Divot naj-
lepVie, ako dokáDeme.“

— CHRISTIANA FIGUERES, BČVALÁ VČKONNÁ TAJOMNÍ1KA DOHOVORU

OSN O ZMENE KLÍMY A VEDÚCA PREDSTAVITEÉKA PARÍÝSKEJ DOHODY O KLÍME

„Stresujúce “asy si vyDadujú rieVenia na odbúranie stresu. Dr. Elissa
Epel, jedna z najvä“Vích odborní“ok na biológiu a psychológiu stresu,
vo svojej knihe poskytuje praktickš návod na všrazné zníDenie stresu.
Jej recept je zároveb odporú“aním na spojenie a pripomienkou, De
kaDdš z nás má v rukách káú“ k menej stresujúcemu svetu.“

— THOMAS INSEL, MD, BČVALČ RIADITEÉ NÁRODNÉHO INXTITÚTU

DUXEVNÉHO ZDRAVIA A AUTOR KNIHY HEALING

„V tejto zdanlivo jednoduchej knihe sa skršvajú sofistikované a nové
káú“e k budovaniu odolnosti vo“i stresu, ktoré sú pre vás pretavené do
konceptov a nástrojov, ktoré môDete pouDiň uD dnes. Kúpte si ju pre
seba, svojich zamestnancov, pacientov, deti – a nadobro zmebte vplyv
stresu na svoj Divot.“

— CASSANDRA VIETEN, PHD., VČKONNÁ RIADITEÉKA

NADÁCIE JOHNA W. BRICKA PRE DUXEVNÉ ZDRAVIE,
VČSKUMNÁ VEDKYÚA PÔSOBIACA NA KALIFORNSKEJ UNIVERZITE V SAN DIEGU

„Byň “lovekom je dnes stresujúce. To je fakt. Hoci nemôDeme uniknúň
realite doby, v ktorej sa nachádzame, môDeme nájsň útechu a praktické
rady prostredníctvom múdrosti na stránkach tejto knihy. Elissa Epel,
vedkyba, u“iteáka a spoluobyvateáka, ktorej veámi záleDí na áudstve
a planéte, je naVou dôveryhodnou sprievodkybou, ktorá nám ukazuje
rozdiel, ktorš môDe jeden tšDdeb urobiň v naVom Divote.“

— SUSAN BAUER-WU, PHD., RN, PREZIDENTKA INXTITÚTU MYSLE

A ÝIVOTA, AUTORKA KNIHY LEAVES FALLING GENTLY



„Zvládanie dneVnšch katastrof a tráum si vyDaduje hlbokú vnútornú
múdrosň. Dr. Elissa Epel vo svojej knihe zachytila kritické prvky tejto
múdrosti a vedie nás k pochopeniu mnohšch spôsobov, ako môDeme
na“úvaň svojmu telu, u“iň sa a rásň na základe svojich emócií a spojiň sa
s vnútornšm pokojom a so súcitom, ktoré kaDdš z nás potrebuje. Táto
kniha bude pre vás veámi uDito“ná!“

— TULKU URGYEN RINPO1HE, ZNÁMY NEPÁLSKY TIBETSKČ BUDHISTICKČ U1ITEÉ

A AUTOR KNIHY OTVORENÉ SRDCE, OTVORENÁ MYSEr

„Táto príru“ka nádherne spája prísnosň vedy s múdrosňou uvedomenia
a ponúka ú“innš a transforma“nš plán, ako Diň VňastnejVí a zdravVí Di-
vot. MnoDstvo myVlienok a postupov, ktoré sú v tomto pou“nom diele
predstavené, má silu zmeniň náV individuálny aj kolektívny Divot.“

— SHAUNA SHAPIRO, PHD., AUTORKA KNIHY DOBRÉ RÁNO, MILUJEM eA

„Prehíadné, brilantné a úšinné: prvotriedna vedkyža Elissa Epel to
opäu dokázala a pomáha nám cítiu sa lep.ie, Viu dlh.ie a uVívau si
.uastie. Vďaka osobným príbehom, fascinujúcim výskumom
a mnohým praktickým návrhom pocítite jej priateískú podporu,
ktorá vás povzbudzuje k väš.ej íahkosti a pohode. Tento komplexný
sprievodca je tou vzácnou knihou, ktorá je prívetivá a prístupná, ako
aj hlboká a ďalekosiahla. Je zaloVená na autorkiných rozsiahlych ve-
domostiach, hlbokej osobnej praxi a úprimnej oddanosti blahu
druhých. Táto kniha je na mojom veími krátkom zozname kníh,
ktoré by niekto mal mau, ak by do konca Vivota uviazol na opuste-
nom ostrove. Skutošne klenot.“

— RICK HANSON, PHD., AUTOR BESTSELLERA RESILIENT
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Túto knihu venujem naďim predkom za silu
a odolnosb ich .udského ducha a lásku v baíkôch
yasoch, vMaka ktorej sme tu, a vám, yitate.om,
za vaďe vlastné , yasto hrdinské úsilie dobre íib

a milovab v tôchto neistôch yasoch.
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ÚVOD

OIAKÁVAJTE NEOIAKÁVANÉ

R AD I B Y S T E M I L I V O S V E T E B E Z S T R E S U ?

Len si to predstavte: Diadne obavy. Nijaká úzkosň. éiadny tlak. Znie
to príjemne?

MoDno na chvíáu. Stres je vVak votkanš do náVho preDívania Divota
tak hlboko, tak podstatne, De je nemoDné vypliesň ho z neho. Akokoá-
vek ňaDké je niekedy stres zvládnuň, bez neho by sme na tom boli oveáa
horVie. :udská stresová reakcia nastáva z nejakého dôvodu: pripravuje
naVu myseá a telo na to, “o musíme urobiň v danom okamihu a v na-
sledujúcich chvíáach. Z evolu“ného háadiska prirodzená stresová reak-
cia náVho tela nám v minulosti opakovane zachránila Divot. Je dôvo-
dom, pre“o sme dnes tu, a stále sa na bu spoliehame, De nás bude moti-
vovaň. Aby nám dodala príval energie a jasnosň. Aby nám poskytla fy-
zické a duVevné zdroje, ktoré potrebujeme na zvládnutie všzvy. Zdravá
reakcia na stres – keť zaDijeme dávku stresu a vzápätí sa ršchlo upo-
kojíme – je v skuto“nosti pre telo dobrá. My, áudia, sme vynikajúco
stavaní na zvládanie stresu. V skuto“nosti ho potrebujeme.

V správnej dávke a frekvencii pomáha udrDiavaň naVe bunky mladé
a vitálne.

LenDe v dneVnej dobe má vä“Vina z nás so stresom problém.
Sme neustále v strese, akoby sme nedokázali vypnúň. Stres je oceán,

v ktorom plávame. Od momentu, keť ráno otvoríme o“i, aD do chvíle,



XIV R E C E P T P R OT I S T R E S U

keť sa ve“er zatvoria, sme zaplavení neustálymi spúVňa“mi stresu:
poDiadavkami a termínmi, logistikou, zoznamami povinností, ne“a-
kanšmi malšmi aj veákšmi krízami, náro“nšmi rozhovormi. Existuje
mnoho spúVňa“ov, ktoré môDu spustiň stresovú reakciu váVho tela, ak-
tivovaň silnš kokteil stresovšch hormónov, ktorš koluje krvnšm obe-
hom a ovplyvbuje vVetko od toho, ako ršchlo vám bije srdce, cez spô-
sob trávenia potravy a ukladania tukov aD po to, ako premšVáate. Do-
konca aj naVe vlastné myVlienky sa stávajú stresormi, na ktoré naVe
telo reaguje. V skuto“nosti sú naVe myVlienky naj“astejVou formou
stresu.

Eo s tšm?
Stres nemôDeme odstrániň. VDdy bude sú“asňou Divota – vVetko,

“o stojí za to robiň, bude obsahovaň aspekty stresu: všzvu, nepohod-
lie, riziko. To nemôDeme zmeniň. Eo vVak môDeme zmeniň, je naVa
reakcia na stres. A v ršchlo sa meniacom, nepredvídateánom svete to
môDeme urobiň nádherne jednoduchšm obratom: môDeme sa nau“iň
o“akávaň neo“akávané.

Keď sa stane neosakávané

Bryan KoSman, môj sused päňdesiatnik, spolu s manDelkou Yanou
bšvajú na konci ulice v tichej Vtvrti plnej zelene v San Franciscu.
Pracuje so starVími áuťmi v zariadení poskytujúcom dlhodobú
starostlivosň. Má rád svoju prácu, mesto, v ktorom Dije, svoje man-
Delstvo. Keby ste sa ho spštali, povedal by: „éivot je fajn.“ Ale jeho
Divot nebol vDdy takš stabilnš a naplbujúci.

Bryan vyrastal v Rusku. ODenil sa mladš; vo veku dvadsaň rokov
bol novomanDelom, ktorš práve za“ínal svoju kariéru. Chcel sa staň
zdravotnšm bratom. Namiesto toho ho povolali do sovietskej armády
a poslali do arktickej základne.



Bol zni“enš. Musel zanechaň Vkolu, kariéru a rodinu pre dvojro“nš
všcvik v “asti krajiny, kde bolo päňdesiat stupbov pod nulou a kde
mohol zomrieň, ak by si poriadne nezaistil ochrannš všstroj. Prichá-
dzal o vVetko, na “om mu záleDalo – mohol dokonca prísň o Divot. Nie
kaDdš ú“astník všcvik preDil, a ak aj áno, po jeho skon“ení bola vyso-
ká Vanca, De bude nasadenš v Afganistane.

V stávke bolo veáa. Mal pocit, De nemôDe ni“ získaň a vVetko môDe
stratiň. Hovorí, De úroveb jeho úzkosti sa ani nedala zmeraň. Nevedel,
“o sa stane, mal pocit, De ni“ nemá pod kontrolou – jeho nervovš sys-
tém bol neustále v pohotovosti.

Chronickt stres je pre telo toxickt

Aj keť ste nikdy neboli nasadení v arktickej tundre, hádam vám je
Bryanov stres povedomš. Stres nie je vo svojej podstate zlš. Ale
chronickš stres áno. gtudujem stres a jeho vplyv na naVu pohodu
a starnutie. Pozerala som sa na stres pod mikroskopom a skúmala
som, ako môDe zmeniň Vtruktúru naVich buniek, aD po teloméry, “o sú
akési „“iapo“ky“ na koncoch naVich chromozómov, ktoré sa ukázali
ako dôleDité biologické markery zdravia a starnutia – mikroskopické
„hodiny“ ukryté v kaDdej z naVich buniek. A vVimla som si toto:
chronickš stres, ktorš trvá roky a roky, má na vaVe telo toxickš ú“i-
nok. Pred“asne opotrebováva vaVe bunky.

Mnohé rady, ktoré dostávame o tom, ako sa vyrovnaň so stresom
vo svojom Divote, sú dobré, ale neúplné: zbavte sa stresorov. Nau“te
sa, ako relaxovaň. Na to hovorím: rozhodne áno! To sú skvelé prvé
kroky. Aj v tejto knihe vám ponúknem ú“inné stratégie na zníDenie
stresovšch situácií aj na skuto“né uvoánenie. Chcem vás vVak upozor-
niň na pár vecí. Po prvé, nemôDete odstrániň vVetky stresory – ani
zťaleka. Stres je votkanš aj do tšch najradostnejVích a najnapNbajúcej-
Vích aspektov náVho Divota: vVetko od rodi“ovstva cez kariérny rast aD

Ú VOD XV
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po dosahovanie veákšch Divotnšch snov môDe byň veámi stresujúce.
Tieto veci sú stresujúce, pretoDe nám na nich veámi záleDí. NemôDe-
me sa len tak prestaň staraň – a ani nechceme. A po druhé, mnohé
stratégie na uvoánenie sú Vité horúcou ihlou, sú ršchlymi náplasňami,
ktoré vám v skuto“nosti z dlhodobého háadiska nepomôDu. Keť príde
ťalVia vlna stresu, je rovnako zdrvujúca ako predtšm.

Povedala som, De stres môDe byň dobrá vec. Chronickš stres vám
vVak neprináVa ni“ dobré. Len Vkodí. Existuje mnoDstvo zdravotnšch
komplikácií v dôsledku chronického stresu, ktoré by sme mohli teraz
rozoberaň – ako zvšVené riziko obezity, srdcovšch ochorení, cukrov-
ky, depresie a demencie –, ale hlavná vec, ktorú treba pochopiň, je, De
chronickš stres sa dostáva do vaVich buniek, vedie k zvšVenej hladine
triády dôleDitšch stresovšch faktorov v krvi – kortizolu, oxida“ného
stresu a zápalu. A keť sú tieto faktory stále prítomné vo vaVich bun-
kách, vaVe teloméry – tie ochranné “iapo“ky na koncoch chromozó-
mov – sa opotrebúvajú. Skracujú sa ršchlejVie. Pre“o je to dôleDité?
PretoDe kriticky krátke teloméry poVkodzujú naVe mitochondrie,
batérie v naVich bunkách, ktoré nám dodávajú energiu a udrDujú naVe
bunky zdravé. Eo je vVak eVte horVie, keť opotrebovaná bunka do-
siahne koniec svojho zdravého Divota, dostáva sa do Vkodlivého a ne-
zvratného stavu staroby (nazšvaného replika“ná senescencia).ô Na-
Vňastie môDeme veci zvrátiň, skôr ako sa dostanú do tohto stavu.

Mnohé tkanivá vo vaVom tele sa musia regenerovaň, aby zostali
zdravé, “o znamená, De si musíte vytváraň nové bunky. Táto regene-
rácia musí prebiehaň v kriticky dôleDitšch oblastiach tela – ide
o bunky imunitného systému, bunky kardiovaskulárnej všstelky
a hipokampu, “o je oblasň v mozgu, ktorá je dôleDitá pre pamäň
a náladu. Ukázalo sa, De dNDka telomér v kone“nom dôsledku ur“uje,
ako dlho sa bunka môDe opakovane deliň. Eím dlhVie sú teloméry,
tšm viackrát sa môDu bunky deliň, replikovaň sa a obnovovaň tkani-
vá. Keť sú príliV krátke, uD to nie je moDné. Bunka sa stáva



senescentnou – prestáva sa obnovovaň. Odumiera alebo spôsobuje
zápal. Je na konci svojej cesty.

Krátke teloméry v naVich krvnšch bunkách predpovedajú skorVí
nástup chorôb a smrti. Preto berieme tento problém váDne. :udia sa
ma “asto pštajú, “i je dNDka telomér skôr markerom starnutia (nie“o
ako bunkovš „záznam“, ktorš odráDa vek) alebo mechanizmom star-
nutia (prí“innou sú“asňou procesu starnutia). Odpoveť znie: oboje.
Ak máte genetickš sklon k dlhšm teloméram, priamo to predpovedá
niDViu mieru chronickšch ochorení súvisiacich so starnutím, ako sú
srdcové choroby, “o ukazuje, De teloméry hrajú mechanickú rolu.
Chronickš stres môDe viesň k pred“asnému starnutiu mnohšmi spô-
sobmi a teloméry sú jednšm z mechanizmov. Keť chronickš stres ve-
die k opotrebovaniu telomér a zápalu, spôsobuje pred“asné starnutie
prostredníctvom vytvárania nefunk“nšch senescentnšch buniek, “o
som opísala vyVVie.

Ako všskumní“ka v oblasti stresu to povaDujem za veákš problém.
PretoDe keť sme príliV dlho v strese, uršcháuje to biologické starnutie
a skorVie rozvíjanie chorôb. Všskumy ukazujú, De v priemere sa naVa
úroveb stresu neustále zvyVuje.

Super vystresovaní

Pandémia covidu-ôď spôsobila dramatickš nárast depresie a úzkosti,
ale úroveb stresu v naVej populácii stúpala uD roky. Všskumníci za-
oberajúci sa stresom sledovali, ako áudia trávia dni, a pštali sa ich na
stresujúce udalosti, ktoré sa stali, a na to, ako sa po nich cítili. Zistili,
De za poslednšch dvadsaň rokov áudia zaDívali stresujúce udalosti “as-
tejVie a navyVe sa po nich cítili viac vystresovaní.ä

Intenzita náVho stresu sa zvyVuje.
Zvy“ajne si myslíme, De k stresu dochádza len vtedy, keť sa stane

stresujúca udalosň – napríklad keby vás povolali do sovietskej
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armády! To je extrém a veáké stresujúce udalosti, ako rozchod alebo
strata blízkeho “loveka, zvšVia úroveb náVho stresu na niekoáko
mesiacov. AvVak kaDdodenné udalosti – napríklad dopravná zápcha
pri dochádzaní do práce – tieD zvyVujú vaVu stresovú reakciu. Vedci
skúmajúci vplyv stresu sa “asto zameriavajú na stresujúce udalosti,
ale oveáa všpovednejVie môDe byň zameraň sa na to, ako je “lovek
uvoánenš alebo ostraDitš za normálnych okolností, aká je jeho zá-
kladná úroveb, aby sme zistili, ako si stres udrDiavame vo svojej mysli.
Poťme si teda pohovoriň o stave, v ktorom trávime vä“Vinu “asu:
o naVej Vtandardnej základnej stresovej úrovni.

Reakcia na stres je celkom priama. Keť z okolia vycítime signál
ohrozenia, naVe telo ho spracuje a vyVle do mozgu poplaVné signály.
Eo vVak v prípade, keť nehrozí nijaká všrazná, zjavná hrozba, ale vo
vzduchu iba visí neistota – “o vtedy mozog urobí?

Sme nastavení na preDitie, na háadanie nebezpe“enstva, na
ostraDitosň, pretoDe svet – “i uD dávna dDungáa, alebo moderné mestá
– bol vDdy plnš neistoty a nebezpe“enstva. Keť sme v tomto pred-
volenom reDime, náV mozog háadá signály bezpe“ia a istoty a tento
proces vy“erpáva energiu z glukózy v naVom mozgu.O Je to, ako byň
stále nastavenš na reDim vysokého “erpania batérie. Neistota má
v naVom mozgu kaskádovš ú“inok, ktorš najprv aktivuje prednú
mozgovú kôru a potom amygdalu (centrum strachu), ktorá potom
aktivuje naVe siete stresovšch reakcií. V tomto reDime sa stres Víri na-
Vím telom na nízkej úrovni – len pre prípad, keby sa nie“o stalo. Ale
keť cítime istotu, sme v bezpe“í a môDeme relaxovaň, môDeme sa pre-
pnúň do „reDimu nízkeho “erpania batérie“ a Vetriň tak energiu. Nane-
Vňastie, vä“Vinu “asu náV usilovnš mozog, ktorš háadá istotu, beDí na
plné obrátky.



Kde máte svoju základnú úroveč stresu?

Vä“Vina z nás sa snaDí zvládnuň stres relaxáciou alebo vyhšbaním sa
nepríjemnšm myVlienkam a pocitom. To vVak nie sú spoáahlivé
rieVenia náVho zhubného moderného stresu. Jednoducho nesta“ia. Aj
keť sa nám podarí „uvoániň“ a dostaň sa späň na základnú úroveb, aj
tá je príliV vysoká. Musíme byň schopní znííib svoju základnú úroveb,
aby sme sa po tom, “o sa po stresovej reakcii upokojíme, mohli
skuto“ne zotaviň a regenerovaň.

Zvy“ajne nie sme „v pokoji“. A keť odpo“ívame, nie je to veámi
hlbokš odpo“inok. Existuje stav, ktorš je lepVí ako naVe zvy“ajné rela-
xovanie a je vzácnejVí: hlbokš odpo“inok. Keť sa nám dob podarí do-
staň, je biologicky regenera“nš. AvVak pri príliV vysokej základnej
hladine stresu je tento stav prakticky nedosiahnuteánš.

bervená myse ý
(akútny stres)

S ltá myse ý
(základná kog-

nitívna
záNau)

Zelená myse ý
(odpoR inok)

Modrá myse ý
(hlbokc

odpoR inok)

Stav mysle
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Stavy mysle, ktoré vytvárajú buf psychickM stres, alebo regeneráciu
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Nervovš systém “loveka má neuveriteánš rozsah. BohuDiaá, “asto
sa „zasekne“ na príliV vysokej úrovni. NáV všskumnš tím na Kaliforn-
skej univerzite v San Franciscu (UCSF) pod vedením Alexandry
Crosswell, PhD., zmapoval spektrum rôznych „stavov mysle“, ktoré
máme k dispozícii, a stav „hlbokého odpo“inku“ sme identifikovali
ako ten, ktorš je káú“ovš pre odolnosň vo“i stresu a vnútornú pohodu,
no práve ten mnohšm z nás chšba.T Pozrime sa nab bliDVie, ale najprv
za“nime áavšm hornšm rohom predchádzajúceho grafu.

Akútny stres (ýervená myseN): dôjde k stresujúcej udalosti
a my sa dostaneme do stavu „“ervenej pohotovosti“. Akútna
stresová reakcia je obrovská. Niektoršm napadajú aD kata-
strofické myVlienky. Táto akútna stresová reakcia môíe byb
zdraviu prospeVná – ak je krátkodobá. Eervená myseá zname-
ná, De úplne nad vVetkšm uprednostbujeme vytváranie energie
– uvoábujeme mnoDstvo glukózy. Sme pripravení utiecň.

Kognitívna záďaj (jltá myseN): v beDnš deb je naVa úroveb
rozruVenia práve tu. Je niDVia ako akútny stres, takDe si myslí-
me, De je to náV základnš odpo“inkovš stav, ale ani zťaleka nej-
de o odpo“inok. NaVa „kognitívna záňaD“, teda mnoDstvo infor-
mácií, ktoré sa mozog snaDí udrDaň naraz v naVej obmedzenej
pamäňovej banke, je zvy“ajne stále pomerne vysoká. Podstatou
Dltej mysle je to, De hoci sme skon“ili s prácou alebo nemáme
pred sebou ni“ stresujúce, aj tak môDeme stále preDívaň streso-
vé vzruVenie. Stále môDeme vytváraň stresory v podobe
ohrozujúcich alebo silne negatívnych myVlienok. Eo je vVak
eVte rozVírenejVie: svoje stresujúce myVlienky si moDno ani ne-
uvedomujeme. Všskumníci pripisujú tento vysokš stav



rozruVenia podvedomému pocitu ohrozenia. Platí to najmä
vtedy, keť sa cítime osamelí, máme nízke postavenie, sme dis-
kriminovaní alebo sme v detstve preDili traumu, ktorá nás núti
o“akávaň nebezpe“né prostredie.! KaDdš z nás môDe byň hnanš
do tohto stavu chronického multisenzorického preňaDenia
z jemného a nevedomého stresu z neistoty. NavyVe sa “asto
stretávame s viaceršmi zdrojmi takejto stimulácie vrátane
negatívnych informácií a poDiadaviek prichádzajúcich z ob-
razoviek, pri“om nepomáha ani multitasking (rieVenie viace-
ršch úloh naraz), ktorš zvy“ajne robíme. Pre vä“Vinu z nás sa
naVa Vtandardná základná úroveb – ako vystresovane sa vVe-
obecne cítime – nachádza práve v tomto Dltom stave mysle,
v zóne stresového rozruVenia, ktorá má od relaxácie veámi
ťaleko.

Odpoýinok (zelená myseN): je to príjemnš stav uvoánenia,
ktorš môDe nastaň, keť sa pasívne venujeme voáno“asovšm ak-
tivitám alebo keť je naVa pozornosň úplne pohltená aktívnym
vykonávaním úloh, ktoré nás bavia. Niekedy sa nazšva aj
„prúd“ alebo „tok“ (nechaň sa unáVaň prúdom...). Opisuje sa
ním aj stav, keť len sme. Skôr bšvame v stave vnímavosti, na-
príklad pri pozorovaní prírody, krásy, umenia alebo zábavy.
Spolo“nšm znakom je, De sa venujeme len jednej veci (na roz-
diel od multitaskingu) a cítime áahkosň a bezpe“ie. Tieto druhy
“inností, okrem inšch, sú známe tšm, De aktivujú blúdivš nerv
(vagus), ktorš prechádza zo základne mozgového kmeba aD do
spodnej “asti tela. Aktivácia blúdivého nervu pomáha v tele
spúVňaň stav uvoánenia a “asom sa zvyVuje vagovš tonus, “o
nám pomáha ršchlejVie sa zotaviň zo stresu. Eím viac “asu
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môDeme stráviň v stave odpo“inku alebo hlbokého pokoja, tšm
viac trénujeme svoj nervovš systém, aby existoval v regenera“-
nejVom reDime.

Hlbok. odpoýinok (modrá myseN): je to hlbokš stav ob-
novy, ktorš je kultivovanš zmenou náVho prostredia – zo sti-
mulácie na pokoj a bezpe“ie. Zvy“ajne to znamená fyzické
odlú“enie a buť zúDenie toho, na “o zameriavame svoju po-
zornosň, alebo otvorenú pozornosň, keť sa necháme unáVaň.
Stavy modrej mysle, keť je telo na najniDVej úrovni psychic-
kého a fyziologického stresového vzruVenia, rozvíjajú hlboko
relaxa“né “innosti, ako sú napríklad praktiky vedomej mysle
alebo meditácia, a zvy“ajne netrvajú dlho. Modrú myseá
máme vtedy, keť dochádza k skuto“nej obnove tela, naprí-
klad k regenerácii buniek. Fáza hlbokého spánku, ktorá je pre
naVe telo najviac regeneratívna, je tieD “asom hlbokého od-
po“inku.

Aby sme to zhrnuli: vä“Vinu Divota Dijeme v “ervenej a Dltej farbe
stavu mysle. Zriedkavo máme prístup k zelenému a eVte oveáa menej
k modrému stavu. NaVím poslaním v rámci tejto knihy je posunúň
naVu Vtandardnú základnú úroveb bliDVie k skuto“nému odpo“inku.
Aby sme sa vyrovnali so stresom, musíme zníDiň svoju predvolenú zá-
kladnú úroveb stresu.

Stak sa odolntm vosi stresu

Dnes uD vieme, De biológia stresu a biológia starnutia spolu súvisia.
NaVe telo sa ršchlejVie opotrebováva, ak je vystavené chronickému
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