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O autorce

Melanie Greenbergova, Ph.D., ma v kalifornské Marin
County praxi psycholozky a vykonné koucky a je také
odbornici na zvladani stresu, zdravi a vztahti pomo-
ci védecky prokazanych technik z oboru neurovédy,
vsimavosti a kognitivné behavioralni terapie. Melanie
Greenbergova ma vice nez dvacet let zku$enosti jako
profesorka, spisovatelka, vyzkumnice, klinicka pracov-
nice a koucka a vystupovala na seminarich a prednas-
kach pred domacim i mezindrodnim publikem. Pise
pro Psychology Today blog Mindful Self-Express a ¢asto

ji oslovuji a cituji média: cnn.com, forbes.com, BBC
Radio, ABC News, Yahoo! Shine a Lifehacker, dale Self, Redbook, Men’s Health,
Women'’s Health, Fitness Magazine, Women’s Day, Cosmopolitan a The Huffington
Post. Vystoupila také v rozhlasovych potradech jako Leading With Emotional
Intelligence, The Best People We Know, Inner Healers a Winning Life Through Pain.
Melanie Greenbergova byla zafazena mezi tficet nejvyznamnéjsich psychologt,
které stoji za to sledovat na Twitteru.



Rekli o knize

»Lézko byste v dnesni obtizné dob¢ nasli tak uzitecnou knihu, jako je tato. Melanie
Greenbergova ve svém prilomovém dile kombinuje prastaré techniky na zklid-
néni mysli s modernimi védeckymi poznatky o fungovani mozku a udi ¢tendre,
jak zménit naucenou reakci na stres. Kniha je plna informaci, opatfena odkazy
na védecké studie a také prakticka. Pokryva Siroké spektrum témat, od prekona-
vani traumat, pres zkroceni svého vnitfniho kritika, po zlepseni spanku. Kazda
kapitola obsahuje jednoducha cviceni, ktera ¢tenafi pomohou vypéstovat si odol-
nost proti stresu. Tento manual pro nalezeni klidu a spokojeného zivota rozhodné
doporucuji.”

- Toni Bernhardova, drzitelka ocenéni, autorka knih How to Be Sick,
How to Wake Up a How to Live Well with Chronic Pain and Illness

»Stresu se nemuzete zbavit, ale miizete se ho naucit ovladnout. Za¢néte tim, Ze
si prectete tuto knihu. Je to jedna z téch vzacnych knih, které by mél mit doma
kazdy. Kupte si jednu pro sebe a jednu pro nékoho z vasich pratel.”

- Frank Sonnenberg, drzitel ocenéni, autor $esti knih, konzultant firem
na urovni Zebticku Fortune 500. Spolecnost Trust Across America ho
jmenovala jednim ze 100 nejlepSich myslenkovych lidra Ameriky.

»lato vynikajici kniha vam pomuze prekonat ni¢ivé ucinky stresu, jez vam brani
dosahnout uspéchu - at uz osobniho, nebo pracovniho. Uz se nebudete citit vy-
stresovani, ale budete sebejisti, houzevnati, plni energie a véechno budete mit pev-
né ve svych rukou. Uvidite, Ze sviij mozek muzete doslova preorganizovat! Jestlize
mate pocit, Ze vas stres v nékteré oblasti brzdi, pak je tato kniha pravé pro vas.”

- Lori Shemekova, PhD, CNC, autorka knihy How to Fight FATflammation!
Ptispiva na téma zdravi do Fox News; The Huffington Post
ji jmenoval $pickovou odbornici na zdravi a fitness
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Rekli o knize

»V nasem skrz naskrz propojeném a superrychlém modernim svété se neustale
setkavame s hrozbami a pozadavky, které v nas spoustéji kaskadu nezadoucich
biologickych reakci, znamou jako stres. Melanie Greenbergova dava v této knize
sort, ale také je seznamuje s behavioralnimi a psychologickymi praktikami, jako
je meditace v§imavosti, aby mohli nezdravé biologické reakce na stresory utnout
a zvysit svou odolnost. Kniha je doslova nacpana vysledky desitek let vyzkumu
na poli behavioralnich a neurologickych aspektt stresu, ale zaroven je napsana
¢tivym a pristupnym stylem.*

- Stephen J. Lepore, PhD, profesor a zakladajici ¢len
katedry socialni a behavioralni védy na Temple University

»Pokud patrite k té spousté lidi, ktefi trpi chronickym stresem, pak pro vas tato

kniha bude ten spravny lék. Melanie Greenbergova sestavila nesmirné ¢tivou

kombinaci psychologie a neurovédy, kterd vam pomuze pochopit, pro¢ jste ve

stresu, a pridala na védé zalozené nastroje, s jejichZ pomoci zménite své nastaveni
a budete zit spokojenéjsi a méné stresujici zivot.“

- Art Markman, profesor psychologie a marketingu, feditel programu

Human Dimensions of Organizations na University of Texas v Austinu;

autor Smart Thinking, Smart Change a spoluautor Brain Briefs;

spolumoderator poradu Two Guys on Your Head v radiu NPR

»Tato kniha poskytuje jasny navod na to, jak zménit nase vnimani stresujicich
udalosti v zivoté. Melanie Greenbergova nam pfipoming, ze stres je soucasti zivo-
ta, které se nelze zbavit; misto toho nam ukazuje, jak stres ovladat tak, aby tomu
nase mysl rozuméla.”

- LaRae Quy, byvald tajna agentka FBI, zakladatelka Mental Toughness Center
a autorka knih Secrets of a Strong Mind a Mental Toughness for Women Leaders

»Iato inovativni kniha vas nauci, jak znovu prevzit kontrolu nad stresory a pro-
zivat tak ten nejlepsi zivot, jakého jste schopni. Jestlize chcete proménit svij stres
v prilezitost k osobnimu riistu, je tato kniha pravé pro vas.“

- Elizabeth Hamilton-Guarino, generalni feditelka
The Best Ever You Network a autorka knihy PERCOLATE
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Jak 1épe zvladat neptijemné situace a konflikty

»Stres je v dne$nim svété soucasti zivota, ale nemusi vam ten Zivot znicit. Psy-
cholozka Melanie Greenbergova, jedna z mych nejoblibenéjsich autorek, napsala
uzasnou novou knihu plnou praktickych, srozumitelnych tipt, s jejichz pomoci
preorganizujete sviij mozek, aby byl odolnéjsi proti stresu a generoval vic pozi-
tivity. Tato kniha je povinnou ¢etbou pro kazdého, kdo proziva stres — a to jsme,
kdyz se nad tim zamyslite, my v$ichni!“

- Jesse Lyn Stonerova, zakladatelka Seapoint Center for Collaborative
Leadership a spoluautorka knih Full Steam Ahead! a Leading at a Higher Level.

»Tato kniha elegantné spojuje vyzkum vsimavosti, védu o mozku a pozitivni psy-
chologii. At uz je vas stres spojeny s praci, penézi, vztahy nebo zdravim, tato
kniha vdm pomuze ziskat informace a tipy, které potfebujete, abyste nejen prezili,
ale také rozkvetli. Strategie, které kniha udi, jsou vicetucelové, takze ¢tenar ziska
efektivni soubor nastrojii pro zklidnéni izkosti a maximalizaci odolnosti v mnoha
zivotnich situacich.”

- Alice Boyesova, PhD, autorka The Anxiety Toolkit
a odbornice na emoce pro australsky magazin Women’s Health

»Pro lidi, ktef1 trpi stresem, je tato kniha pozehnanim. Pfinasi nejnovéjsi védecké
poznatky o zvladani stresu a preklada je do srozumitelného, snadno pristupného

ného stresu.”

- Kristin Neffova, PhD, autorka Self-Compassion
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Uvod

Tuhle knihu jste otevreli, protoze jste ve stresu. Mozna vas stresuje néjaka nece-
kand udalost nebo zivotni zména, ktera vas vystavila novym ukoltim a nejistoté.
Mozna jste se zacali starat o dité, renovujete diim, rozpadl se vam vztah, prisli
jste o nékoho blizkého nebo vam hrozi nezaméstnanost. Anebo jste dlouhodobé
stresovani nefunk¢nim vztahem, osamélosti, télesnou hmotnosti, chronickou ne-
moci, finan¢nimi obtizemi nebo praci, ktera vam nic nepfinasi. Ve vasem mozku
mohou stale vézet psychické nasledky traumat nebo zanedbévani z détstvi. Navic
se musite vyporadavat s kazdodennimi davkami frustrace, jez pfinasi dopravni
provoz, ucty, idrzba domova, ¢lenové rodiny, ktefi porad néco chtéji, $éfové a za-
kaznici nebo vase vlastni starnouci télo. At je zdrojem stresu cokoli, po urcité dobé
z néj zacnete byt unaveni, ustarani, vycerpani. Kdyz ovSem pochopite, jak je vas
mozek nastaven na zpracovavani stresu, dokazete ho sami uvést do klidnéjsiho,
soustfedénéjsiho a pozitivnéjsiho stavu. Naucite-li se zvladat stres timto zptiso-

%]

bem, budete spokojenéjsi a uspésné;jsi!

Vas mozek ve stresu

Kdyz jste ve stresu, mate pocit, Ze jste prisli o rovnovahu. Pfedstavujete si ¢erné
scénare, snazite se prijit na rychlé reSeni a myslenky vam uhanéji rychlosti blesku.
Srdce vam busi, dychdte mélce a z hrudi a bficha vam vystreluji viny strachu. Vase
svaly jsou napjaté. Mate pocit, ze nemuzete klidné sedét a normalné myslet. Moz-
na budete kritizovat sami sebe a litovat, ze jste se dostali do tak stresujici situace.
Nakonec toho na vas zacne byt moc a skoncite rezignované otupéli u jidla, alko-
holu nebo hloupého televizniho serialu. Nebo jste na sebe tak tvrdi, Ze se uplné
vycerpate, jste neustale mrzuti a Zijete nevyvazené a nezdrave.

Mozna si neproduktivni reakce na stres vycitate a nadavate si za né, ale neméli
byste.

Reakce na stres je uz od davnych dob, kdy se vyvijeli predchiidci clovéka, stejna.
Pomohla lidstvu prezit v dobach, kdy nam realné hrozila smrt hladem nebo ve
sparech lvi a tygrt.

13



Jak 1épe zvladat neptijemné situace a konflikty

Pfimo uprostfed mozku totiz mame parovy utvar tvaru dvou mandli, ktery se
jmenuje amygdala a vyvinul se specialné proto, aby reagoval na hrozby. Amygdala
dostava informace ze smyslovych a vnitfnich organt, a kdyz usoudi, Ze je pfitom-
na hrozba (naptiklad vidite rozzlobeny oblicej nebo slysite hrozivy zvuk), za¢ne
»bit na poplach®: Pomoci hormont a neurotransmitert (chemickych prenasecii
zprav) spusti kaskadu fyziologickych zmén, jez vas pripravi na boj nebo uték.
Proto jste ze stresu bud nabuzeni a podrazdéni, nebo naopak panikarite a snazite
se uniknout.

Takova stresova reakce je dobra, kdyz stojite proti akutnimu stresoru, napriklad
proti nékomu, kdo vas chce napadnout. Zvysena ostrazitost a impulz bojovat nebo
utéct, ktery se spusti, jesté nez mate Cas zacit premyslet, vam mohou zachranit zi-
vot. Kdybyste ztistali klidni a v§echno si pékné promysleli, promrhali byste cenné
vtefiny.

Vétsina lidi v8ak proti takové bezprostiedni hrozbé stoji malokdy (i kdyz se
nam televizni zpravy snazi namluvit opak). Mnohem béznéjsi jsou vSedni vyzvy
v podobé feseni konfliktd, plnéni ukold, placeni slozenek, chozeni na rande a péce
o sebe a svou rodinu v neustale se ménicim, naro¢ném svété. K tomu prictéte psy-
chické stresory, jako jsou osamélost, nejistota, zklamani, odmitnuti a problémy,
jez ohrozuji vase zdravi, pocit bezpeci a Zivobyti.

Z kratkodobého hlediska vas stresové hormony (napt. kortizol) energizuji, mo-
tivuji k pfekonani prekazek a zlep$uji koncentraci na problém. Po delsi dobé vsak
tytéZ hormony vedou k uzkosti, cernym myslenkdm nebo nevhodnym impulziv-
nim akcim. Negativné ovliviiuji stav vaseho srdce, imunitniho systému, télesnou
vahu, a dokonce i fungovani mozku. Jinymi slovy, automaticka reakce mozku
na stres je uzite¢na, kdyz jste vystaveni fyzickému nebezpeci nebo rychlé vyzve,
ale pokud potrebujete fesit dlouhodobéjsi tézkosti nebo opakované prekazky, je
k ni¢emu. Abyste zvladli dlouhodobé tikoly - finan¢né se zajistili, nasli si a udr-
zeli dobry vztah, postarali se o rodinu, poridili si domov nebo uspéli v praci ¢i
podnikani —, musite se naucit sviij stres ovladat a nenechat se jim vykolejit. Je
potfeba naucit se zvladat bézné zivotni zmény, prekonavat necekané krize a zkla-
mani a pfipadné odvracet hrozici katastrofy. i v pfipad¢, ze uz zazivate negativni
nasledky stresu, neni pozdé na zménu. Va§ mozek i télo maji vynikajici regene-
ra¢ni schopnosti.
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Uvod

Mozek je mozné zmeénit

Vas mozek umi regenerovat a dokdze se sam lécit pomoci procesu, kterému se
fika neuroplasticita. Mohou v ném riist nové neurony, vznikat nové pozitivni
a produktivni spoje a ty casti, které vam pomahaji jasné myslet a vidét tak stre-
sory jako zvladnutelné prekazky, je mozné posilit. Vyuzijete-1i schopnosti svého
prefrontalniho kortexu, dokazete uklidnit amygdalu a reagovat na stres rozvaznéji
a efektivnéji.

Prefrontalni kortex je u lidi zvlast velky a dobfe vyvinuty, a pravé diky nému
proto dokazeme tak GiZzasné myslet a resit problémy. Je ulozeny pfimo za celni
casti lebky a pro mozek je néco jako generalni feditel. Dokdze udrzovat v mysli
informace z aktudlni situace a zaroven minulé zkusenosti, abyste se mohli spravné
rozhodnout, jak postupovat. Kdyz narazite na stresor, informace ze smyslovych
organti (napriklad o¢i a usi) proudi jak do amygdaly, tak do prefrontalniho kor-
texu. Cesta do amygdaly je ovSem rychlejsi, aby bylo mozné okamzité reagovat
na nahlou hrozbu. Prefrontélni kortex odpovida na stres pomaleji nez amygdala,
protoze musi zpracovat mnohem vic informaci.

Prefrontalni kortex také umi udrzet amygdalu na uzdé. Dokaze ji sdélit, ze se
muze uklidnit, protoze ten had, kterého vidi, je ve skute¢nosti jen ohnuty kla-
cek na zemi a protoze zména, nejistota a ztraty jsou béznymi soucastmi zivota.
Diky tomu muzZete zGstat v rovnovaze a z dlouhodobého hlediska se o sebe lépe
postarat, vyuzivat zdrojt a hledat pomoc u svého okoli. Prefrontalni kortex umi
amygdale fict, Ze situaci zvladdnete, protoze vytrvate a budete na sobé pracovat,
dokud se nenaucite vsechno, co k tomu potfebujete.

To jsou nékteré ze strategii vyuzivanych dobre fungujicim prefrontalnim kor-
texem, ze kterého vedou spolehlivé nervové spoje do amygdaly a dal$ich ¢asti
mozku, takze je schopen s nimi spravné komunikovat. Kdyz tento proces funguje,
jak ma, vas prefrontalni kortex prevezme veleni, zmirni paniku a pomtize vam
zvladnout stresory chytfe a strategicky.

Proc¢ se tedy citite tak vycerpani stresem? MiZe za tim byt néktery z nasledujicich
diavodi:

» Mate prili§ aktivni amygdalu.

» Komunikace mezi prefrontalnim kortexem a amygdalou nefunguje, jak ma.

o Vas$ prefrontalni kortex nefunguje spravné.

15



Jak 1épe zvladat neptijemné situace a konflikty

o Vas prefrontalni kortex nema spravné informace z minulych zku$enosti, aby
dokazal uklidnit situaci.

« Vyrostli jste v chaotickych podminkach nebo jste museli celit problémiim, které
jste nemohli zménit (zanedbavani, rodi¢ s diagndézou zavislosti nebo deprese,
nasili v rodiné, chudoba...).

o Zazili jste tolik zklamani a netispéchi, Ze mate automaticky negativni ocekava-
ni, domnivate se, Ze svét neni bezpe¢ny a nikdo vas nepodpori, nedtvérujete
pomoci od okoli nebo vam chybi sebediivéra.

Diky neuroplasticité mozku nastésti mizete zménit sviij myslenkovy proces a vy-
budovat si nervové drahy, které umozni hladsi fungovani mozku, zamérené vic
na piitomnost a nadéji.

Program vytvoreni mozku odolného proti stresu

Tato kniha vas naudi techniky zvladani stresu, zaloZzené na fungovani mozku
a zaméfené na zvyseni jeho odolnosti. Program vychazi z nejnovéjsich vysledki
vyzkumu na poli stresu a emoci, z psychologické literatury o vytrvalosti a dosa-
hovani uspéchti za nepriznivych podminek a z mych vlastnich zkusenosti ucitele
psychologii a terapeuta klientti s akutnim nebo chronickym stresem. Je také zako-
tven v mé zkusenosti s vyrustanim v Jihoafrické republice, zemi, ktera se potykala
se socidlnimi a ekonomickymi problémy. Musela jsem ucinit mnoho obtiznych
rozhodnuti ohledné svého Zzivota a budoucnosti za zna¢né nejistych podminek.
Prestoze stres k Zivotu patfi, nemusite se jim nechat ovladat a nechat si diktovat
zpusob mysleni, ktery je nepfiznivy pro vase zdravi, vasi spokojenost a schopnost
dosahnout zivotnich cili. Muzete se stat generalnim reditelem vlastniho mozku
a plné svérit jeho vedeni prefrontalnimu kortexu, jenz dokaze uklidnit amygdalu,
a tim i vas. Tato kniha vAm pomtize:
« omezit zbyte¢né vyhybavé reakce, neplodné pfemitani a ustrasené myslenky;
« myslet jasné a soustfedéné;
» ziskat zpét kontrolu a schopnost rozvijet sebe sama;
» motivovat sebe sama pomoci pevné vile a ohleduplnosti k sobé;
o zit navzdory stresu zdravy, vyvazeny Zivot.
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Uvod

V dnes$nim svété, ktery se neustale méni, je mozek odolny proti stresu tou nejlepsi
zarukou, ze budete soustfedéni, v dobré kondici a budete naplno vyuzivat své
schopnosti. Prestoze negativni zazitky a minulé chyby nelze ze Zivota vymazat,
mizete se z nich poucit a vyuzit je jako motor pro svou dalsi cestu. Mizete ziskat
vnitfni klid i spravné navyky pro zdravy zivotni styl a naucit se jasnému myslen,
které vam pomuze v budoucnosti.

Jak je tato kniha usporadana

Kniha je rozdélena na tfi ¢asti. V prvni ¢asti, ,,Poznejte sviij stres®, se naucite,
jak mozek a télo reaguje na stresové podnéty. Také se dozvite, jakym stresorim
Celite a jak to ovliviuje vase psychické a fyzické zdravi. V druhé ¢asti, nazvané
»Uklidnéte svou amygdalu®, se naucite, jak ztstat pevné zakotveni v aktualnim
okamziku, prestoze amygdala bije na poplach. Dozvite se, jak se postavit obtiznym
emocim a jak je zvladat, misto abyste se jim vyhybali. Nakonec se také doctete,
jak vnimat stresory jako néco, co je mozné mit do jisté miry pod kontrolou, a jak
umét soucitit sam se sebou, aby se amygdala uvolnila. Ve tfeti ¢asti - ,,Vpred
s prefrontalnim kortexem® - se naucite byt kognitivné flexibilni a odolavat oba-
vam, perfekcionismu a prehnané opatrnosti. Také se naucite, jak zainteresovat
svij mozek na pozitivnim vysledku a jak vnimat stresory jako vyzvu, diky niz si
miizete roz$ifit paletu vyrovnavacich strategii. Budete se umét postavit stresorim
s pevnéjsi vili a navzdory nim zit zdravy, vyvazeny zivot.
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