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Ptibéhy v téro knize byly sepsiny tak, aby odrdzely bézné vzorce
a témata, jichZ jsem byla svédkem ve své klinické praxi v prubéhu
uplynulych vice nez dvou desitek let a pti své komunikaci s tisicov-
kami pacienttl. Jména ani konkrétni popisované problémy neza-
chycuji Zddného z nich. Jakdkoli podobnost s konkrétnim ¢lovekem
nebo s rozhovorem s konkrétnim ¢lovekem je ¢isté ndhodnd a je jen

dukazem rozsiteni téchto problémt mezilidmi. Citace jsou volné pre-

vypravéné tak, aby odpovidaly celkovému zdbéru mych zkusenosti.

Obsah této knihy je uréeny k informativnim tc¢eltim a nezakldd4
vztah mezi lékafem a pacientem. Neni mozné ho pouzivat k diagnos-
tikovdn{ a nenf ndhrazkou za doporudent, diagnostiku nebo lé¢bu
u odborného Iékate nebo specialisty na dusevni zdravi. Autorka ani
vydavatel nenesou odpovédnost za to, jakym zptisobem by se mohl
¢tendf rozhodnout zde predklidané informace vyuzit.

Odkazy nejsou propagaci zidného autora, knihy, webovych strdnek

ani jin¢ho zdroje informaci. Webové strinky se mohou ¢asem ménit.
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Uvod

Jednoho kvétnového vedera mi zavolala moje nezdolnd dlouholetd
kamarddka Liz.

Byla zdésend.

»Nevim, co se to se mnou déje,“ svéfovala se mi. ,,Uplné jsem
ztratila motivaci ke cviceni.“

Pro vét$inu z nds je odpor vidi cviceni béznou zdlezitosti, ne
tak pro mou kamarddku Liz. Pro ni to znamenalo opravdové peklo.
Celou dobu, co se zndme, a je to uz vic nez pétadvacet let, kazdé rino
v pul Sesté vyskocila z postele, aby se vrhla do cviceni. Béhala ultra-
maratony, soutéZila v zdvodech Ironman a lezla po horéch. Procvicila
se postgradudlnim studiem, dvandctiletym manzelstvim a dvéma
téhotenstvimi. Je néco jako komiksovd superhrdinka. Nejvétsi pred-
nosti Liz vzdycky byla jeji neskute¢nd fyzickd Sikovnost a zdatnost.
Takze kdyz mi tehdy vecer zavolala a svéfila se mi, Ze uz $est mésict
necvici, zpozornéla jsem.

»Neni to tak, Ze bych celé dny jen skli¢ené lezela na gauci,” fekla
mi Liz. ,TakZe to zcela urcité neni vyhoteni. Znis m¢, jd néco

vydrzim.“
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Nemluvila jsem, jen jsem ji poslouchala, ale coby na Harvardu
vystudovani lékarka se zaméfenim na stres a vyhoteni jsem roz-
poznala to, ¢emu fikim mytus odolnosti — predstavu, Ze odolnost
spocivd v tom sklonit hlavu a néjak se probojovat tézkymi casy (viz
prvni kapitola). Slysela jsem divérné zndmou pisnicku mytu odol-
nosti, kdyZ mi Liz vyprévéla: ,Neustdle pracuju. Moje mysl se ni-
kdy nezastavi. NemuZu se ale zbavit pocitu, Ze jsem vdZné naprosto
vycerpand. Kazdé rino zamdc¢knu na budiku opakované zvonéni
a viibec necvié¢im.”

Jeji hlas znél mnohem unavengéji, nez jsem u ni kdy slysela.

»Co si myslis, Ze se to se mnou déje?“ zeptala se mé.

Moje diagndza byla celkem jasnd. ,, Trpi§ chronickym stresem
aatypickym vyhotenim,” fekla jsem ji.

Samoziejmé mi to hned neuvéfila. Trvalo mi to dalsich dvacet
minut, kdy jsem ji predklddala tvrdd védeckd fakta o stresu a musela
jsem ji polozit par otdzek, které ¢asto kladu svym pacienttim, aby
dokdzali troven svého stresu ohodnotit na $kéle od 1, jako nizky, po
20, vysoky (viz prvni kapitola).

Bez ohledu na jeji divéjsi nezdolnost byl jeji stres nepochybné na
vysoké urovni. Tti jeji ptiznaky — neschopnost odpojit se od price,
pocit vyc¢erpanosti a prudkd zména jejich dlouholetych cvicebnich
zvyklosti — spole¢né tvortily obraz chronického stresu a vyhoteni.
Na konci naseho rozhovoru uz byla ptesvédéend, ze midm pravdu.

»Jak se z toho miizu dostat?“ zeptala se mé Liz. ,Nic z toho, co
déldm, mi nefunguje.”

Doporucila jsem ji rezim néekterych jednoduchych a realizovatel-
nych zmén v Zivotnim stylu po¢inaje vidy pouze dvéma zménami
soucasné. Tyto zmény byly dostate¢né praktické a snadné, aby je
mohla zatadit do svého uz tak preplnéného Zivota. A mohla s nimi

zalit jesté ten samy den.

16



Uvod

O tti mésice pozdéji uz byla Liz na cesté zpdtky ke svému vysko-
¢eni z postele v pul Sesté rdno, aby si zab¢hla svych obvyklych osm
kilometra. Zpdtky uz se nikdy neohlédla.

V této knize se dozvite, jak a pro¢ kazdd z mych jednoduchych,
védeckymi vyzkumy podlozenych technik pomohla moji kamarddce
Liz a jak mohou pomoct i vim. V soucasné dob¢ nejsou stres a vy-
hoteni ni¢im vyjimeénym, jsou spi§ pravidlem. V né¢kolika celond-
rodnich vyzkumech lidé uvadeli, ze par uplynulych let bylo nejvic
stresujicich za celou jejich pracovni kariéru,' a vice nez 75 procent
dospélych v té dobé zazilo vyhoteni.?

Stres a vyhoten{ jsou dva nejzdsadnéjsi a nejuniverzdlnéjsi pro-
blémy suzujici nd§ modern{ svét. Dobrd zpréva je, Ze oba stavy jsou
plné vratné a je mozné je ptekonat za pomoci malych, snadno pro-
veditelnych krokt popsanych v této knize. Diky témto technikim
spolu se zdravou ddvkou soucitu vidi sobé miizete svuj stres a vy-
hoteni prekonat zhruba za tfi mésice.

Nejednd se o zidny nejnovéjsf hit, rychlé feseni nebo vychytavku
pro zlepseni ptes noc. Vi$ mozek a télo jsou na riazné figle prilis in-
teligentni. DokdZou je prokouknout. Tato kniha nabizi dlouhodobé
udrzitelné, rozsihlé a trvalé zmény spolu s par i¢innymi zménami
ve zpusobu uvazovini, jez vds mohou naucit, jak nadobro zménit
vade prozivan{ stresu.

V rozporu s tim, co moznd slychdte, neni stres zndmkou, Ze se
nedokdzete plné¢ vyporidat s ndroky kazdodenniho Zivota nebo Ze
jste jako lidskd bytost selhali. Stres je norméln{ sou¢dsti lidského
prozivini. Jinymi slovy, jestlize mohla dopad stresu pocitit moje
nezdolnd kamarddka, kterd vypad4 jako dokonald komiksovd su-
perzena, muzZete ho pocititi vy.

Moderni spole¢nost a nase soucasnd uspéchand kultura vis mylné

presvédcuji, Ze stres je zndmkou slabosti, ostuda, néco, co byste
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méli za kazdou cenu skryvat. Stres ale nenf nepftitel. Tim je zptisob,
jak ho nase kultura vnim4. Dovolte, abych vim odhalila nepravdi-
vost vSech téchto negativnich pohledii na stres.

Jako lI¢karka jsem se specializovala na biologii stresu, vyhotent,
dusevniho zdravi a odolnosti. Ponofila jsem se hluboko do toho, co
je to stres a jak miize byt (a také ¢asto skuteéné je) nezdravy pro
kazdého z nis. Zjistila jsem, pro¢ ziistdvd nediagnostikovany a jak
soucasné lé¢ebné prosttedky poskytuji komukoli z nds pouze do-
¢asnou ndpravu, nikoli dlouhodob4 fesen.

Zde je tajemstvi, o némz mnohamiliardovy wellness pramysl ne-
chce, abyste védéli: Zivot bez stresu je biologicky nemozny. Zapometite
na fale$né sliby, které jste moznd ¢etli nebo videéli, Ze se miizete jako
mévnutim kouzelného proutku navzdy zbavit stresu, pokud budete
uzfvat tenhle nebo vyzkousite onen produkt. To je klamavd reklama!

Stres je jednim z nejvétsich paradoxa Zivota. Je to nejbéznéijsi
prozitek, s nimz se jako lidské bytosti mtZeme setkat. Ale misto
aby nds spojoval, nds izoluje a nuti nds do pocitu osamélosti v na-
Sem tripeni. Kdyz jsem vedla semindt o zvldddni stresu v Bostonu,
denné jsem to pozorovala u jednoho pacienta po druhém. Kdyz
jsem ale byla pozvand, abych pted velkym mezindrodnim publikem
promluvila o svych zjiSténich ohledné nezdravého stresu a o svych
védecky podloZenych technikdch na jeho resetovini do vychoziho
rezimu, plné jsem pochopila rozsah paradoxu stresu.

M¢la jsem moznost hovotit s desitkami tisic lidi ze vech pro-
fesi a oblasti o dopadu nezdravého stresu a vyhoteni na psychické
a fyzické zdravi. Bez ohledu na to, kde ve svété jsem prezentovala
svou préci o stresu lidem, nachdzela jsem jednu znaéné udivujici
podobnost. Nehledé na jejich zemi pivodu, vék nebo povoldni byly
problémy lidi se stresem téméf identické. At se jednalo o délnika

od tovirni linky v Asii, vykonného feditele spole¢nosti v Evropé,
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programédtora v Silicon Valley, nebo détskou pecovatelku v Severni
Americe, jednu véc méli viichni spole¢nou - to, jak definovali své
problémy se stresem. Potykali se s ndroky svych roli v prici, se svymi
zévazky vici rodi¢tim, détem a partnerim a ze vseho nejvic s tim,
jak neustile se proménujici ndroky jejich kazdodenniho Zivota posti-
huji jejich dusevni a fyzické zdravi. Podle mych zkusenosti jsou tyto
vzorce pozoruhodné podobné naptic¢ celou fadou kultur, nékdy az
do takové miry, ze mi lidé kladou slovo od slova stejné otdzky ohledné
toho, jak by mohli své konkrétni problémy se stresem ptekonat.
Kazdy sice mdme sviij osobni ptib¢h se stresem, ale po rozho-
vorech s tisicovkami lidi z celého svéta jsem objevila a shrnula pét
univerzdlnich pravd tykajicich se stresu. Je pravdépodobné, Ze po-
kud v nékolika poslednich letech se stresem bojujete, prozili jste
minimdlné jeden z nich, ale velmi pravdépodobné vSech pét téchto

univerzélnich probléma.

1. Citim tzkost tvdfi v tvaf nejistoté a v ndroénych situacich se

usilovné snazim drzet své emoce pod kontrolou.

2. Nedokdzu dosihnout pocitu, Ze jsem dusevné a/nebo télesné

odpocaty/4, a po vétdinu dne se citim vycerpané.

3. Prozivim takovy stres, Ze v podstaté nic moc neudéldm, a soucasné

se cftim pfili§ vycerpané na to, abych mohl/a byt produktivni.

4. 'V rdmci prdce, rodiny a své komunity musim plnit takové

mnozstvi rolf, Ze uz ani porddné nevim, kdo vlastné jsem.

S. KdyZz musim neustile ¢elit tolika osobnim nebo profesnim

problémuim, nenachdzim ve svém Zivoté Zddny smysl ani aéel.
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Pokud pro vis plati jedna nebo vice z vy$e uvedenych zilezitost,
vypada to, Ze se vaseho Zivota zmocnil stres.

Je pravda, Ze stres je ptirozenou soudisti lidského Zivota stejné jako
pocit hladu nebo potteba spanku. Stres je ve skute¢nosti uZite¢nou
ptednastavenou drihou ve vasem mozku. Je hluboce spjaty s vasim pro-
zivinim a natolik zdkladni souc¢dsti lidské existence, Ze predstavuje sa-
motny zdklad, na némzje vybudovany vi§ mozek, télo ajejich ptirozené
procesy. Stres nenf neptitel. Déld vds tim, kym jste. Je to hnaci sila,
kterd vis zvedd kazdé rino z postele a pohdni vés cely den kupredu.

Je pravdépodobné, ze vSechno dobré ve vasem zivoté vzniklo
diky trose stresu. Dokon¢ili jste $kolu a nasli si prvni prici — to
je vysledek zdravého stresu. Pomohl vim navdzat nové pritelstvi
s va$im soucasnym nejlep$im kamariddem. Kdyz kazdy rok fandite
svému oblibenému sportovnimu tymu, patti k tomu trochu zdra-
vého stresu. Pomohl vim dokonce prozit vasi oblibenou dovolenou
apldnovat si tu dalsi. Zdravy stres vds zkrdtka doprovizel pti velkych
i méné vyznamnych okamzicich.

Zdravé mnozstvi stresu je dileZité, protoze se jednd o adaptivn{
reakci na Cetné ndroky, které na nds zivot klade. Jeho funkci je posou-
vat vis v zivoté¢ kupredu, ale tuto funkci plni pouze za predpokladu,
Ze je pro vds nastaveny na spravnou Groven. Podstatné je zjistit, kolik
stresu je pravé pro vds uz moc.

Stres za¢ind byt nezdravy ve chvili, kdy je dysfunkéni a v nesou-
ladu s prabé¢hem vaseho Zivota. Jakmile si za¢ne stres Zit vlastnim
zivotem a projevuje se jako splaseny kun, je obtizné ho néjak zvldd-
nout a zkrotit. Tento druh nekontrolovatelného stresu uz ve vaSem
zivoté nemd z4dny prospésny ukol. Stdvd se kontraproduktivnim
a mtize nakonec zpusobit Skody na vasem zdravi a celkové pohodé.

Mym cilem je pomoct vim prenastavit vds stres, naudit vds

zvlddnout ho za pomoci zdravych hranic a osvojit si dovednosti
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a techniky pottfebné ke snizeni nezdravé trovné stresu tak, aby
nenicil v§echny aspekty vaseho Zivota. Nemtizete dokonale a na-
vzdy vymazat veskery stres ze svého zivota, mizete se ale zbavit
toho dysfunkéniho, nezdravého stresu, ktery vds udrzuje ve stavu
vycerpanosti a vyhoteni.

Pét resettr v této knize, které jsem vyvinula na ziklad¢ svych
rozsihlych zkusenosti ziskanych pti pomdhdnilidem s pochopenim
a redukovdnim stresu, vds nauci, jak znovu vzit otéze pevné do ru-
kou, zpomalit svj splaseny, kontraproduktivni stres a prenastavit
mozek a télo tak, aby vim stres neskodil, ale slouzil. Co znamend
resetovat vés stres? Reset odstranuje veskeré nevytesené problémy
a chyby a uvidi systém zpitky do optimdlntho stavu. Ur¢ité vite, ze
muZete resetovat neboli vynulovat stopky nebo pocita¢. Tato kniha
obsahuje nédpady, techniky a principy pro resetovini vaseho stresu.

Vkazdém z S resetti najdete informace a snadno aplikovatelné ni-
stroje podlozené védeckym vyzkumem a ovéteny prehled vysledka
od pacientti z mé odborné praxe, jejichz ptibéhy vim nédzorné dolozi
odiivodnéni a zpusoby providéni jednotlivych technik. Zjistite, jak
muZete za pomoci postupnych zmén ¢asem dokonale prenastavit

svilj mozek a télo pro méné stresu a vice odolnosti.

Zde je S resettt:

1. Ujasnéte si, co je nejdalezitéjsi. Tento reset zapojuje do hry
vasi mysl, protoze pomahd s rozvijenim spravného zptisobu uva-
zovdn{ pro prenastaveni vaseho mozku a téla.

2. Najdéte klid v hlu¢ném svété. Naudite se techniky k tomu,

abyste minimalizovali vnéjsi vlivy, a uchranili si tak své mentdlni

vlnové pdsmo.
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3. Uvedte do souladu svij mozek a své télo. S timto resetem
se zameéfite na jednoduché a G¢inné techniky, které pomohou
vasemu mozku a t¢lu k tomu, aby vim v obdobich vysokého

stresu lépe slouzily.

4. Nadechnéte se. Naucite se praktické a snadno pouzitelné tech-
niky pro zapojen{ své nové ziskané moudrosti do starosti bézného

zivota.

5. Nechte vyniknout své nejlepsi ja. Tento reset vds naudi novy
ucinny jazyk pro vi$ mozek a vase télo k ptredefinovini vaseho

vztahu ke stresu.

V knize 5 resetsi objevite jasné¢ definované a zvlidnutelné zpusoby,
jak pracovat se svou biologif, nikoli proti ni, a to prostfednictvim
patndcti konkrétnich, vyzkumem podloZenych technik, které vim
pomohou den po dni pfepnout mozek a télo na zcela novou troven
odolnosti a mnohem méné negativnich uc¢inkd nezdravého stresu.
Jak si mohu byt tak jistd? Protoze jsem méla tu cest byt svédkem
promeény u tisict pacienti, a byla bych rdda, kdybyste se i vy pridali
k tspésnym pribéhtim, které v této knize vypravim.

Moind je pro vis vase soukromi stejné dulezité jako to mé pro
mé. Chci, abyste védéli, ze kazdou techniku, kterou jsem zatadila
do této knihy, mtizete provadét v klidu a soukrom{ svého domo-
va nebo v duchu, aniz by kdokoli kolem vis byt jen tusil, Ze préve
provédite néjaké cviceni na zvlddnuti svého stresu nebo vyhoteni.
Nebudete k tomu pottebovat nic zvlistniho, nebudete si na to muset
vyclenit ¢as, chodit do posilovny nebo si kupovat né¢jaké specidlni
vybaveni. Tyto techniky jsou jednoduché a nendro¢né a neptitdhnou

zddnou nezddouci pozornost k vasi osob¢, kdyz se zrovna budete

22



Uvod

vénovat zvlddnuti stresu ve svém osobnim nebo profesnim Zzivoté.
V3e, co se v 5 resetech doctete, md jediny tcel — pomoct vim udé¢lat
obrovsky pokrok na cesté ke zvlidnuti vaseho stresu a pocitu vyho-
feni, vybudovat si ten sprévny typ odolnosti a vypéstovat si hluboky
pocit zdravi a pohody.

Od vitézstvi nad vyhotenim z préce a rodi¢ovstvi ptes prekondn{
zdrmutku ze ztrity né¢koho blizkého az po zvlidnuti ndporu stresu,
ktery ptichdzi s novym zdravotnim problémem, jsem v uplynulych
dvaceti letech pomohla spoust¢ lid{ proplout nejndro¢néjsimi obdo-
bimi jejich Zivota a naucila jsem je, jak se zotavit a ddt se od zdkladu
znovu dohromady. Nen{ nejmensich pochyb, Ze jsme v nékolika
uplynulych letech prozili nejisté a rychle se ménici obdobi, které
si vybralo obrovskou dar na nasem dusevnim a fyzickém zdravi.
Celili jsme tvrdym dopadiim tohoto obdobf na sebe samotné, na
nase blizké, na nasi prici, skoly, na témér vechny aspekty naseho
zivota, celkovou ekonomickou situaci a stav svéta nevyjimaje. Ale
i pokud mite pocit, Ze vas Zivot je v neporddku, jsem z hloubi duse
presvédéena, Ze v sobé mdte vSechno potiebné, abyste se mohli
znovu postavit na nohy, zhostit se v§ech ndro¢nych tkold, jimz
Celite, a stdt se silnéjsimi nez kdy dfiv. Vase chvile prisla prave ted
ajd vim pomuzu tim, Ze vim nabidnu snadnd voditka, jimiZ se na
kazdém kroku své cesty muZete tidit.

Projdu s vimi kazdy z 5 resett1, takze do svého cile dorazite
s jasnym porozuménim tomu, jak stres ovlivﬁuje vas§ mozek a vase
télo, a co je nejdulezitéjsi, co mirzete udélat, abyste se citili lépe, klid-
n¢jsi a zpusobilejsi k opétnému prevzeti kontroly nad svym Zivotem.
Kazd4 technika je jednoduchym, praktickym a aktivnim ndstrojem,
ktery vim md pomoct prelstit vase biologické procesy, resetovat vis
stres a vyrazné posilit vasi odolnost. Osobné jsem vSechny tyto tech-

niky pouzivala v dobé, kdy jsem sama bojovala s intenzivnim stresem
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ajeho negativnimi disledky. Vim, jak prospésné byly pro mé a také
jak pomohly mnoha pacienttim, které jsem méla v priabéhu let ve své
péci. Moje vlastni cesta Iékarky, vyzkumnice a pacientky (k tomu se
dostaneme v prvni kapitole) mi ukdzala, Ze v jidru kazdého lidského
ptibéhu je ukryto téma odolnosti. Byla jsem svédkem jejich projeva
ve stovkdch ptipadd u svych pacientt a vim, Ze ptib¢h o odolnosti,
houzevnatosti a nezdolnosti je napsany i ve vaSem nitru.

V prubéhu témér dvaceti let svych studif, price na klinice a vy-
zkumu jsem méla obrovské privilegium zblizka pozorovat vnitfni
systém fungovini lidskych bytosti. Byla jsem svédkem spousty piibe-
hu, jez zadaly stresem a bolesti, kon¢ily ale houZevnatosti a triumfem.
Jestlize jste vzali do ruky tuto knihu, uzZ jste udélali ten prvni, nejda-
leZitéjsi krok k zZivotu s mensim stresem a vétsf odolnosti. Mozn4 jste
prozili uz hodn¢ dnu s pocitem vystresovanosti, naprostého vycerpd-
ni nebo vyhoteni. Moznd uvazujete, jestli se viibec nékdy dostanete
z toho temného tunelu a vritite se k Zivotu, v némz budete mit véts§i
pocit kontroly a budete v lep$im rozpolozeni. Moznd mi nevéfite, ale
slibuji vim, Ze pokud se knihou 5 resetsi propracujete, budete vypravet
sviaj vlastni ptibéh o nezlomnosti. Stejné jako moje kamarddka, su-
perhrdinka Liz, i vy méte obrovskou silu odolnosti, kterd jen ¢ekd,

az se bude moct projevit, a j4 vim ji pomohu vynést na svétlo.
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