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Uvod

Predslov

@ZABIJAK STRESU

Stres — je to mddny vystrelok alebo problém, ktory treba brat véz-
ne? Ide o ezoteriku ¢i vedu? Existuje redlne alebo je len neviditel-
ny? Na nijaku int otdzku stvisiacu so zdravim nie st pohlady také
odlisné ako na stres.

Siahli ste po tejto knihe, lebo ste pretazeni, sustavne vés tladi ¢as,
zoznam naplanovanych aktivit mite preplneny a vobec netusite,
kde zac¢at? Na chrbat vam dycha strach, Ze nesplnite vSetky pozia-
davky, ze nie ste dost dobri a ze napokon zlyhite. Méte pocit vy-
horenia, nevidite svetlo na konci tunela a Zivot okolo vés je smut-
ny a $edivy. Vo vnutri by ste sa chceli zastavit, vychutnat si chvilu
pokoja a kone¢ne si vydychnut. Chceli by ste raz a navzdy vniest
svetlo do temnoty stresu?

Fakt 1: V odbornych kruhoch sa o strese diskutuje ako o cho-
robe 21. storo¢ia — a to kontroverzne. Poukazuje nar ¢oraz viac
vedeckych $tadii, prieskumov nezavislych institutov a hodnoteni
velkych zdravotnych poistovni — zjavne oprévnene.

Fakt 2: Stres je zabijak. Z dlhodobého hladiska je spustatom,
spolupdvodcom a niekedy dokonca ,jazy¢kom na vihach® mno-
hych smrtelnych civilizaénych chordb. Zo $tadii vyplyva, ze prici-
nou 75 percent vSetkych navstev u lekdra je chronicky stres.

Je najvyssi ¢as zbavit sa ho skor, nez vas zabije.

Aby ste v budticnosti dokézali ¢elit stresu a stresory (pri¢iny
stresu) jeden po druhom odstranili, osvojte si podla tejto knihy
metdédu SMR, ktora je mojim dielom.

Metoda SMR je komplexny, jednoduchy a pragmaticky pristup,
ako odstranit uz vzniknuty stres a ako sa v zdrodku zbavit novych
stresovych podnetov.



Uvod

S  Spoznanie: Tato kniha vim chce pomoct, aby ste komplex-
ne pochopili tému stresu. V akych situdcidch vznikd a pre¢o? Od
ktorych faktorov presne zavisi, ¢i pocitite stres? Len vtedy, ked'si
v stresovych situdcidch vimnete spustace, budete ich vediet zme-
nit.

M Meranie: Tato metdda vim umozni merat stres, aby ste vedeli,
na ktorom mieste stresového rebric¢ka sa nachddzate. Ste uvolneni,
alebo je uz o pat minut dvanast, pripadne sa nebodaj uz rutite vol-
nym padom?

R Redukcia: Kniha vdm ponutka ndstroje a techniky, aby ste
sa vyhli stresu. Pomoze vam tiez cielene redukovat uz vzniknuty
stres. Naucite sa mu ¢elit na troch trovniach: na racionélnej trovni
— vychddzajucej z vedy, na mentilnej trovni — s u¢innymi techni-
kami vychadzajucimi z vykonnostného $portu — a na somatickej
urovni, ktord ndm vSetkym bola dand uz odmalicka.

Vela rokov, najprv ako osobny tréner a neskor ako kou¢ a zdravot-
nicky pracovnik, som sa u¢il, skasal, zavadzal a rozvijal jestvujice
pristupy, nédstroje a techniky suvisiace s témou stresového ma-
nazmentu.

Zo skusenosti vychddzajucich z individudlneho koucingu a zo se-
mindrov, ktoré som viedol mnoho rokov, som vypracoval metédu
SMR. Teraz by mala podporit aj vés, aby vase dalsie kroky boli
spravne — aby ste sa vymanili zo stresu.

Franky, ZABIJAK STRESU

Stres je pre vés zrejme zdvaznou témou, ved inak by ste po tejto
knihe nesiahli.

Z vyskumu vzdeldvania dnes vieme, Ze s vtipom a s radostou sa
u¢ime lepsie, uvolnenejsie a jednoduchsie. Veda zaoberajuca sa
stresom uZz dévnejsie konstatovala, Ze tro$ka vtipu a pousmiatie
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Franky, ZABIJAK STRESU

pozitivne vplyvaji na hladinu stresu a na pohodu. Usmev spéso-

buje, ze mozog prostrednictvom nervovych impulzov prispieva
Je gPpP vy p prisp

k produkcii horménov v rozmanitych ¢astiach tela, ¢o

ovplyviiuje emdcie a tiez hladinu stresu. Vetko to 'q:!
A

7

riadi vegetativny (autonémny) nervovy systém. Nie,

nejde o ,nezmysel’, d4 sa to merat.

Pre mnia st to dobré dovody, aby som tému
stresu v tejto knihe predstavil so stipkou humo-
ru a s kazdodennymi prikladmi z praxe. Dovolte,
predstavim sa:

»Som Franky, ZABIJAK STRESU,

a podporim vds.”

Pretoze va$ Gspech je na$im spolo¢nym cielom,
rozhodol som sa, ze v knihe budem sustavne
uvadzat priklady z praxe. Moje rady st iba drob-
nosti. Prichddzam z vykonnostného $portu, a preto viem, ze o vi-
tazstve ¢&i porazke velmi ¢asto rozhodujti malickosti (centimeter
alebo tisicina sekundy). Prial by som si, aby ste patrili k vitazom.

Pri ¢itani tejto knihy sa neberte velmi védzne. Ak v mojich prikla-
doch objavite seba, inych alebo situicie z kazdodenného Zivota,
mozete sa pousmiat a pritom ich kriticky prehodnotit.

Model uspesnej zmeny

Rozhodli ste sa vyriesit problém so stresom. Radi by ste nieco
zmenili, aby jeho hladina klesla a aby ste boli uvolnenejsi.

Bolo zdravie uz niekedy dé6vodom k zmene vo va$om zivote?
Zmenili ste stravovanie, skusili ste nie¢o vynechat (napr. sladkos-
ti), zapracovat do denného rozvrhu viac pohybu, do pracovného
¢asu integrovat pravidelné prestavky na relax, pripadne sa naucit
nejaku relaxa¢nu techniku a pravidelne ju praktizovat? Bolo to
jednoduché? Fungovalo to dlhodobo alebo ste niekedy upadli do
starych zvyklosti?



Uvod

Do nabitého kazdodenného zivota nie je vobec lahké implemen-
tovat hoc aj malé zmeny. Nie ste v tom v$ak sami, pretoze mnohi
maju rovnaky problém. V kapitolach Vedomie/podvedomie, ako aj
Ciele ndjdete o tom detailné informécie. Chcel by som na tomto
mieste podat kratke vysvetlenie, aby ste od samého zaciatku vedeli
s knihou cielavedome pracovat.

Zmena nie je jednoduchd, inak by to dokazal kazdy. Nechcem
vés strasit, ani na vés tlacit. Takd je skuto¢nost. Nie je na nej ni¢
pozitivne ani negativne. Vymante sa z hodnotenia. Hodnotime
privelmi rychlo, a preto si ¢asto stojime v ceste.

Stétisice ludi sa dokdzali zmenit a obohatili tak svoj Zivot. Este
viac sa ich pokusalo nie¢o zmenit, no stroskotali. Do ktorej skupi-
ny budete patrit, rozhodne jedind osoba — vy! Vy rozhodnete! Vy
mate t moc!

Této kniha vdm ponuka manuadl, ktory vam krok za krokom ob-
jasni, ako funguje trvald zmena. Ak by ste opisané principy zmeny
chceli uplatnit aj v inych oblastiach, nevéhajte, chodte do toho.
Funguju totiZ nielen pri téme stresu.

Styri piliere zmeny

USPECH
C V M
H E o
C D C
| | T
E E
T T

Obrdzok 1: Model tispechu
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Model Uspesnej zmeny

Prvy pilier je chciet. Zistili ste, ze chcete nie¢o zmenit, a pomocou
tejto knihy ste s tym aj zacali. Je to skvelé!

Umenim je udrzat si chcenie dlhodobo. Rozhodnutie, ze aktiv-
ne vezmete do ruk vlastnt hladinu stresu, aby ste ju znizili, a pre-
to si kiipite moju knihu, je velmi jednoduché. Clovek by neveril,
kolko neprecitanych knih zapad4 prachom na policiach. Uplne
ind vec je v8ak precitat tato knihu suvislo, pracovat s fiou, a cvi-
¢enia, ktoré su pre vas vhodné, pravidelne integrovat do kazdo-
denného Zivota. Preto mi zélezi na tom, aby som vés uz na tomto
mieste obozndmil s modelom uspechu. Uz teraz by ste mali po-
chopit ur¢ité suvislosti. Pre trvalt zmenu potrebujete aj dalsie tri
piliere.

Druhy pilier je vediet. Ak neviete, ako daco funguje, dokédzete to
len tazko implementovat do praxe. My ludia mame v sebe potrebu
veciam rozumiet. Mozog sa pokusa ststavne vytvarat logické su-
vislosti tak, aby dostali zmysel. Ak zmysel nemaj, mozog je zmi-
teny, ¢o vobec nema rad. Ako stres vlastne funguje, ¢o sa pri fiom
v tele deje a ako sa meni jeho hladina, o tom vSetkom sa do¢itate
v knihe.

Ked som na semindri stresového manazmentu pre veducich pra-
covnikov — ¢o boli ¢asto Iudia pracujuci s ¢islami, udajmi, faktami
-, bez upozornenia predviedol nejaka dychovu techniku na reduk-
ciu stresu, minimalne 50 percent G¢astnikov pozeralo na mnia, ako
by som prisiel z inej planéty. Namiesto toho, aby cvi¢ili, zacali tu-
kat do smartfénov. (Vyskusal som to a vysledok nebol dobry.)

Ked najprv vysvetlim suvislost medzi dychanim a autonémnym
nervovym systémom (ANS), ako aj medzi biochemickymi vplyv-
mi, ucastnici semindra pochopia zmysel cvicenia. V pripade, ze
uvediem prakticky priklad dychovej techniky z vykonnostného
$§portu, vSetci zrazu zaénu cvicit so mnou, pricom zistia: ,,Ach, ved
to funguje.”

Zial, samotné znalosti a jednorazové vyskt$anie na trvald zme-
nu nestacia. So samotnymi znalostami sa v procese premeny ¢lo-
vek nedostane dalej, najmi nie v tematickom komplexe, ktory sa
tyka zdravia. Je vela inteligentnych ludi, ktori svoje znalosti nea-
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Uvod

plikuju a stroskotaji. Poznite uslovie: ,Znalost je sila!“? V praxi
to nie je uplne pravda. Znalost je sila len vtedy, ked sa aj uplat-
nuje.

Ked'mala naga dcéra 1 rok, prestahovali sme sa na niekolko rokov
z Hamburgu do malej dediny. Deti sa tu hraji vonku. Su tu stajne
akazdy poznd kazdého. Sme tu novi, a tak sa postupne zoznamuje-
me so susedmi. O ulicu dalej byva majster v grilovani, tak ho v de-
dine poznaju. Griluje cely rok, potom k sebe pozyva susedov. Ked
som sa s nim zozndmil, porozpraval mi o svojom povolani. Bol to
jeden z tych okamihov v zivote, ktory mi vyrazil dych a neveriac-
ky som nari pozeral. Je profesorom kardioldgie (srdcovy $pecialista)
na velkej klinike. Co je na tom také nezvy¢ajné? Profesor je maly,
uzemcisty muz. Vyzerd, akoby prehltol melén. Nemd krk. Nie je
tu¢ny. Nie, je vypaseny! Ma vysoky krvny tlak. Od ur¢itého $tidia
to mozno aj vidiet, a tlak netreba ani merat. Je dychavi¢ny, nedosta-
va sa mu dychu, ked potrebuje s podnosom masa vyjst po piatich
schodoch z pivnice. Pije rad a vela, pivo aj whisky. Motto ,Maso je
zelenina muzov"“ by mohlo pochddzat od neho. Na jeho misovom
podnose sa nachddza vsetko, od skvelych steakov cez rebierka,
mastny bocik a klobdsky roznych druhov. Ochutnd zo vsetkého,
aby sa ubezpetil, Ze aj jeho hostom bude chutit. Vo volnom case
sa pohybuje tak madlo, ako sa len da. Nefaj¢i. To je vSak vari jediny
rizikovy parameter srdcovo-cievnych ochoreni, ktory nemd. Este
raz, je profesor kardioldgie a $éflekdr v nemocnici. Denne operu-
je smrtelne choré srdcia, vidi utrpenie svojich pacientov a napriek
povesti, ze je velmi dobry lekdr, smrtka mu pravidelne odnasa pa-
cientov z opera¢ného stola. Profesor vie o kardiovaskularnom sys-
téme urcite desatkrdt viac ako ja. A ¢o mu je to platné z hladiska
zdravia? Je rizikovy pacient ¢islo 1 a spomedzi v8etkych hosti ma
na grilovackach statisticky najblizsie k tomu, aby pristdl na vlast-
nom opera¢nom stole. Jeho znalosti mu pre zdravie neprispeli ni-
¢im, lebo ich nevyuziva.

Prosim, prosim, prosim. Urobte to lepsie ako pan profesor. Vy-
uzite znalosti, ktoré uz mate, aj tie, ktoré vim ponuka moja kniha.
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Model Uspesnej zmeny

Frankyho rada:
,Znalost je sila?!”

Ja hovorim: ,Hlipost!”

Znalost je sila len vtedy, ked'sa aj vyuZiva.

Aplikovanie vedie znalost k cielu. A odteraz

dosledne uplatiiujte svoje znalosti.

Treti pilier je moct. Vela ucastnikov mojich semindrov ma s nim
problém. Dostato¢ne si neveria, maju strach zo zlyhania, citia han-
bu alebo maju nejaku inti vyhovorku. Az ked'zakusia, Ze to dokézu,
povestny spinac¢ sa preklopi. Do piliera moct sa ¢lovek dostane az
vtedy, ked odsunie bokom pochybnost, pozbiera odvahu a vystupi
z0 svojej komfortnej zony.

Aby ste zakasili, ze to dokdzete, musite konat. To je $tvrty a su-
¢asne najtaz$i pilier. Pravidelne konat a trénovat, a tymto sposo-
bom integrovat do zivota nové spravanie, resp. zmenit stary vzorec
spravania — to je ako dostat sa do Ligy majstrov. Na tomto bode
mnohi stroskotavaju.

Prosim vas preto: Realizujte uvedené praktické cvicenia. Aj ked
vam niekedy pridu na um myslienky, ¢o vas odradzaju od praktic-
kého konania, lebo ste este nezistili jeho zmysel, alebo si myslite,
ze prave nemdte cas, pripadne by ste radsej pokracovali v prijem-
nom ¢itani namiesto toho, aby ste teraz sami seba trénovali... Bez
piliera konat sa nedostanete do piliera moct a ciel sa odsunie do
dalekej budicnosti.

,Preklopit spina¢” — tazko to vysvetlit slovami. D4 sa to dosiah-
nut iba cvi¢enim. Naucit niekoho plévat len sprostredkovanim
znalosti, bez toho, Ze by vosiel do vody, to predsa nemdze fungo-
vat. Rovnako nefunguje redukovanie stresu len pomocou par fak-
tov uvedenych v tejto knihe a pomocou véle.

Ak neplavcovi sprostredkujeme teériu aj prax, vojdeme s nim
do vody a nechdme ho konat, za¢ne zrazu plévat — moze, je toho
schopny. Nepodari sa to sice pri prvom a ani pri druhom pokuse,
ak ho v8ak nechame konat viackrat, za¢ne ho voda nadnasat — ako
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Uvod

$ibnutim ¢arovného prutika. Najprv preplava len niekolko metrov
a pritom si ujasni, ¢o robil nesprévne. Ovela dolezitejsie je, Ze citi,
7e plavat méze. Triumf. Uspech je radost a motivcia pokracovat.
Ak vydrzi konat, ¢asom sa zlep$i v plavani. Teraz uz pokracuje bez
trénera. Zmenil sa z neplavca na plavca.

Mechanizmus, ktory sme opisali v priklade, sa nazyva intrinzic-
ka4 (vnutornd) motivécia. A prave ju ¢lovek potrebuje, aby porazil
stres. Preto by som rad prebudil vasu motivaciu:

«  aby ste sanevzdavali
«  abysteajvzlych diioch mali nie¢o, ¢oho sa mozete pevne chytit
«  abyste svoje tsilie uspe$ne zakon¢ili a dosiahli vytycené ciele.

Metéda SMR

S-poznanie stresu »
P Faza

, Q
analyzy e
GO

M-meranie stresu

Racionalny pristup
Mentalny pristup
Fyzicky pristup

Faza
redukcie

©

Obrdzok 2: Metéda SMR

Metdda SMR - holisticky pristup

Metéda SMR je jednoduchy a pragmaticky pristup holistického
zmapovania komplexnej témy stresu. V prvom kroku ide o za-
nalyzovanie vlastného stresu. Patria sem body S-poznanie stresu
a M-meranie stresu. Z praxe viem, ze tieto body sa ¢asto podceriu-
ju a zanedbavaju. Aby dobre fungoval druhy krok, t. j. R-edukcia
stresu, je dolezity ako zdklad prvy krok.
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Metdda SMR - holisticky pristup

R-edukcia stresu je moznd tym, ze sa znizi zataz. Ide o ¢asto po-
uzivand met6du pristupu, ktord funguje. Aby sa splnila holisticka
poziadavka, upriamime pohlad este aj na zdroje. Aké st zdroje,
ktorymi mozno predist stresu? Ak sa vybuduju alebo posilnia, tak
nam pomodzu odpruzit budice stresové podnety. Vysledok: Stres
sa zredukuje.

S-poznanie stresu q

Poznate Iudi, ktori sa ustavi¢ne pondhlaji, jednostaj ich tladi ¢as,
lapaju po dychu a ststavne chodia neskoro? Poznate Iudi, ktori
stile Somru a stile maju zId naladu? Vietko je hlape, vsetkého je
privela, vSetko je velmi namahavé a na vine st vzdy ti druhi. V pod-
state sa citia ako obete vonkajsich okolnosti. Pozndte Tudi, ktori
odrazu idu vyskotit z koze a partnera, kolegu, suseda, dieta alebo
Skre¢ka chcd roztrhntt ako Zabu? Poznéte Iudi, ktori zdsadne chct
v$etko vybavit na ,jednotku s hviezdi¢kou®, ktori chcu byt vkazdej
situdcii perfektni, maju od seba aj ostatnych enormne vysoké oca-
kavania? Maju strach zo zlyhania a pod tymto tlakom sa dostavaja
do stresu? Poznate ludi, ktori st ochotni kedykolvek si vypocut
inych a ktori st pre inych stale v pohotovosti? O vsetkych naokolo
sa staraju a opatruju ich? V8etci v ich okoli sa maju dobre, iba oni
sami sistavne nardzaju na svoje limity.

Vynorili sa vim pri tychto prikladoch nejaké spomienky? Vidite
v mysli situdcie s osobami z visho okolia? Ano, s ludia, tam kdesi
vonku, ktori sa takto spravaja. Nastastie, vy ste ini.

Spoznat stres na inych ludoch je jednoduché. Clovek si tu sedy,
pozoruje spravanie druhych a ¢uduje sa, preco sa ta osoba stresuje
kvoli nejakej situdcii. Sdm nie je emociondlne zasiahnuty, je uvol-
neny a okamzite md pripravené riesenie.

Tak toto pozndm, ked ¢akdvam na kolegyriu. Tanja je samozivi-
telkou dvoch deti, ma hnedého labradora a stile mes$kd4. Nastastie
je fit, inak by pravdepodobne mala vizny problém so srdcom. Ze
zabudla psa v supermarkete alebo nechala dieta sediet v zmrzli-
narni, sa zatial este nestalo. Ak si s Tanjou dohodnem stretnutie
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Uvod

v kaviarni, tak pridem zvycajne o 10 mindt neskor. Napriek tomu
pridem prvy a pokojne dopijem prvu $dlku ¢aju, ked'sa ona v behu
vynori spoza rohu. Prisadne si k stolu zadychana, s ¢ervenymi li-
cami. Zakazdym si vymysli nové a blaznivé vyhovorky, preco sa
stro$ku oneskorila®. Tvarim sa, Ze jej verim, ale vnutri sa uskffiam:
,Prec¢o sa obcas nepozrie na hodinky? Preco sa nevyberie na cestu
0 10 minut skor? Ved iné samozivitelky to dokézu. Bolo by to pre
fu ovela jednoduchsie a menej napité.“ Tiez poznite takéto alebo
podobné situdcie? Ste v pozicii uvolneného pozorovatela, vidite
stres na okoloidiicom a v hlave méite okamzite ndmety na riesenie,
ktoré su z vasho pohladu jasné.

Sme vystresovani, ked' sa dostaneme do hektickej situdcie, v do-
sledku ¢oho sa musime venovat viacerym aktivitim. A presne toto
je ten hlavny problém, ktory na svojich semindroch a kouc¢ingoch
ststavne zazivam. Ako mozete predist stresu, vyhnut sa v buduc-
nosti stresovym stimulom alebo ich znizovat, ak absolatne netu-
$ite, kedy sa vlastne dostdvate do stresu? Je to tak, Ze ho vobec ne-
vnimate, alebo si ho nechcete pripustit?

,Co konkrétne vés stresuje a pre¢o?” Pri tejto otdzke zavladne na
mojich semindroch najprv ticho. Ked potom nalieham, dostanem
zopar vagnych a pausilnych odpovedi — avsak, malokedy nieco
konkrétne. Bez hmatatelnych indicii tykajtcich sa problému od-
buravania stresu vSak nemozno pracovat.

Statistické udaje o stresoroch ani informicie o najéastejsie sa
vyskytujicich zatazovych podnetoch vas neposunu dalej. To, ¢o
stresuje druhych, je, pri vSetkej tcte, pre vasu hladinu stresu a pre
vage zdravie tplne fuk. Co stresuje vas, kedy a pre¢o? Iba tieto pa-
rametre vplyvaji na hladinu vasho stresu. A pre kazdého st iné.
Aby ste ich v budicnosti mohli dobre implementovat, potrebujete
ziskat znalosti o stresovom systéme podnet-reakcia, o funkénych
stvislostiach v organizme a o téme vedomia a podvedomia. S ty-
mito zdkladnymi znalostami napokon zuétujeme s vasimi kazdo-
dennymi ndvykmi pri strese.
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Metdda SMR - holisticky pristup

M-eranie stresu @m

St takzvani CUF-ludia (¢6sla, tidaje, fakty), ktori Zivotom prechd-
dzaju ndro¢nejsie, nez citovo zalozeni ludia. Pri spozndvani stresu
vim moze pomoct meranie jeho hladiny. U CUF-Iudi byva ¢asto
pocitova hladina stresu a skuto¢ne namerana hladina dost vzdia-
lend. Zaoberam sa preto subjektivinym a objektivnym meranim
stresu.

Vzrusujtca je pritom suvislost medzi stresom a regenerdciou na
jednej strane a medzi mozgom a chémiou tela na druhej strane.
Tieto stvislosti mozno vizualizovat modernymi metédami me-
rania. Z nich sa potom daju abstrahovat zaujimavé behaviorélne
opatrenia.

Ste ¢lovek skor citovo zaloZeny a privelmi vis nezaujimaju ¢isla,
udaje a fakty? Bez problémov dokazete prijat cvitenia a praktické
rady uvedené v tejto knihe a rychlo zistite, ¢o vam prospieva? Tak
staci, ak kapitolu o merani stresu len rychlo o¢ami preletite a use-
trite si tym cas.

R-edukcia stresu 66 @ @

Po tom, ¢o ste vo fize analyzy spoznali svoje stresory a pochopili
ste, v ¢om spocivaju vase problémy, dostédvate sa k hlavnej casti.
V nej sa vetko kruti okolo redukcie vlastného stresu a vietko je
podstatne praktickejsie. Nédjdete tu vela rad, trikov, cviceni a tech-

nik.

Veda zaoberajtca sa stresom poznd tri rozne pristupy k redukcii

stresu:

1. ZABIJAK STRESU 1 - racionalny €¥O: Raciondlnym
pristupom pristupite prostrednictvom stratégii cielavedomo
ku konkrétnym stresorom, aby ste zmenili hladinu stresu. Ak
patrite skor k CUF-ludom — mohol by vam tento pristup vy-
hovovat.
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