





5 resetu

77N\

Jak posilit mysl proti stresu
a predejit vyhoreni

7

Aditi Nerurkar, M.D.

42 audiolibrix



5 RESETU
Jak posilit mysl proti stresu a ptedejit vyhoteni
Aditi Nerurkar, M.D.

THES RESETS
Rewire Your Brain and Body for Less Stress and More Resilience
Copyright © 2024 by Aditi Nerurkar
All rights reserved. Original edition printed in the United States of America. No part
of this book may be used or reproduced in any manner whatsoever without written
permission except in the case of brief quotations embodied in critical articles and
reviews. For information, address HarperCollins Publishers, 195 Broadway, New York,
NY 10007.

Preklad: Lenka Adamcovi
Jazykovié korektura: Hana Cvrekovd
Sazba: Magdaléna Srailové
Obidlka dle origindlu: Magdaléna Srailové
Odpovédnd redaktorka: Martina Duchoslavovd

Tisk: FINIDR, s.r.o0.

® Product footprint
MIX X A c“
Papir | Podporujeme 2
b

F zodpovédné lesnictvi Neutral
wwiscog  FSC® C014138 e e

015258

Vydalo Nakladatelstvi Audiolibrix
Makovského 1334/26, Repy, 163 00 Praha 6
v roce 2025 jako svou 53. publikaci
Prvni vyddn{

Pripominky: audiolibrix.cz/pripominky
Detail titulu: audiolibrix.cz/resety
Objedndvky knih: audiolibrix.cz/objednavky

Pri diskusi o knize pouZijte hashtag #resety
Kniha je dostupnd také jako audiokniha
na audiolibrix.cz/resety

Ceské vyddn{ © Audiolibrix s.r.0. 2025
Vsechna préva vyhrazena
audiolibrix.cz/nakladatelstvi

Z4dn4 &ast této publikace nesmi byt kopirovina a rozmnoZovina
Ly PR Sy, A
za uéelem rozsifovani v jakékoli formé ¢i jakymkoli zptisobem
bez pisemného souhlasu vydavatele.

ISBN 978-80-88494-33-1 (paperback)
ISBN 978-80-88494-34-8 (epub)
ISBN 978-80-88494-35-5 (pdf)



Macovi a Zoé, mym resetiim






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.
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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
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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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Byla jsem celd zpocend, pfestoZe jsem se vitbec nehybala. Tocila se
mi hlava. V hrudniku jsem citila cosi nového, nezvyklého a désivého.
Zbésily uprk divokych koni. Jako by ze mé n¢kdo vyrazil vSechen
vzduch. Jen s obtiZemi jsem lapala po dechu.

Byl rok 2007 a jd jsem byla na jednotce intenzivni péée kardiologic-
kého oddéleni nemocnice ve mésté oznac¢ovaném jako nejnebezpecnéjsi
mésto Ameriky. Nebyla jsem tam ale jako pacientka. Byla jsem I¢karka.
V tu chvili jsem nevzrusené a metodicky kontrolovala své pacienty, coz
jsem uplynulé roky d¢lala kazdy den.

Meéla jsem sluzbu a jako lékatka jsem méla vechno plné pod kon-
trolou, ale v mém téle to vypadalo, Ze se néco zdsadnim zptisobem
kontrole vymklo. Nehybn¢ jsem stdla ve dvetich pokoje jednoho
z pacientt a usilovné jsem se snaZila zastavit to, co se ve mné odehri-
valo, a celkem vdZné jsem uvazovala, jestli bych v tom nemocni¢nim
pokoji neméla byt pacientkou spis j4.

Sestra, se kterou jsem v tu chvili pracovala, okam?zité pochopila, Ze
se mnou néco neni v poridku. Rekla mi, abych se posadila, a donesla

mi napit trochu pomerancové $tdvy. O chvili pozdéji ten pocit presel
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aob¢ jsme se tomu jen zasmdly. ,,Asi to byla nizkd hladina krevniho
cukru, protoze jste pracovala pres noc a moc jste toho nesnédla,”
fekla mi.

Noc predtim jsem méla pohotovostni sluzbu a méli jsme hodné
ptipadi. Neméla jsem cas pofédné se najst, dostateéné pit, ani si
odskocit na toaletu — béznd situace u zaéinajicich lékatt ve vycviku.
Pfesto se ale zddlo, Ze je néco $patné, a ten pocit mé silné zneklidno-
val. Co se mi to pred chvili stalo?

Ne¢kolik uplynulych let jsem coby lékarka ve vycviku pracovala
osmdesdt hodin tydné a kazdou tfeti noc jsem trdvila v nemocnici na
no¢ni sluzbé. Byl to hodné Zidany vycvikovy program, protoZe jsme
zde byli vystaveni zcela redlnému prosttedi a situacim, coz byla pro
mladé Iékare, jako jsem byla jd, idedlni moznost udit se. Ale nevyzpy-
tatelnd a drsnd realita mohla byt pro mladé Iékate ve vycviku inten-
zivni a nékdy Sokujici. Jednou v noci jsem zazila, jak na pohotovost
traumatologického oddéleni privezli na voziku ze sanitky t¢hotnou
zenu se stfelnymi poranénimi bicha. Vidéla jsem pfiSerné véci, ale
nebyl ¢as se ani na chvili zastavit, popadnout dech nebo zpracovat
to, ¢eho jsme byli svédky. Prosté jsme jeli ddl. Vzdycky tam byl ne-
jaky dal$i vizné nemocny pacient, ktery potteboval nasi plnou péci.

Kdyz jsem méla v nemocnici pr volnych minut, popadla jsem
studeny krati sendvic a obi{ kofeinovy ndpoj z bufetu a za chiize jsem
svacila a soucasné si délala pozndmky do karet pacientti. Necvicila
jsem, pokud nepoc¢itim prebihdni z jednoho nemocni¢niho pokoje
do druhého. Spdnek jsem méla prinejleps$im nepravidelny, rozhodné
nedostate¢ny. Kdyz byl na no¢nf sluzb¢ klid, ukofistila jsem pdr
hodin odpocinku na opottebované posteli v Iékatském pokoji. Za
rusnych nocf jsem nespala viibec.

Presné takovym zptisobem tehdy praxe mladych Iékatti fungo-

vala. Nezbyval viibec Zddny ¢as na zpracovin{ ¢ehokoli — at dobrého,

26



Co vam vas stres skuteéné Fika?

nebo $patného. Neméli jsme prislusnou terminologii k popsdni
emo¢nich aspekttl nasf zkusenosti Iékatskych elévt. Vyrazy jako
»pée o sebe®, ,stres a ,vyhoteni“ pred dvéma desitkami let neexis-
tovaly ve sloviniku mém ani nikoho jiného v Iékarském oboru.

Nic z toho jsem nikdy nezpochybriovala, protoze jsem chtéla
byt povazovina za ¢lovéka, ktery se s tim v§im dokdZze vyporidat,
jak mé to udili.

Mnoho let pfed tim, nez jsem pocitila ten dusot divokych kon{
ve svém hrudniku, mi jeden uditel na Iékatské fakule¢ fekl: ,,Pod
tlakem vznikaji diamanty, Aditi. Po studiu mediciny a na konci
odborné praxe budete viichni zéfic{ diamanty.”

Vétila jsem mu. Ptijala jsem toto piesvédcent za své a pevné jsem
se ho drzela. Milovala jsem tu vzrusujici intenzitu své price, a tak
jsem se nevédomky ztotoznila s mytem odolnosti (viz nize) a pre¢-
kala jsem vSechna stadia svého studia a odborné praxe, protoze ...
koukejte, tady vznikd diamant.

Moje télo ale vypravélo jiny pribéh.

Ten den na kardiologické jednotce intenzivni péée to bylo
poprvé a naposledy, kdy jsem divoké koné v sobé pocitila v bdélém
stavu. Busen{ srdce mé ale ndsledovalo domi a navstévovalo moje
télo v noci presné ve chvili, kdy jsem se uvolnila dost na to, abych
mohla usnout. Z usindni mé vytrhly désivé pocity, které mé z¢ista-
jasna prepadly. Za pul hodiny, moznd o néco déle, jsem usnula. Byla
jsem vycCerpand a potfebovala jsem odpocinek. Pochopitelné mé
tato uddlost vystrasila, ale nechala jsem si to pro sebe. Domnivala
jsem se, Ze se jednd o né¢jakou prechodnou fizi. Slysela jsem o syn-
dromu studenta mediciny, jevu, kdy prozivite ptiznaky svych pa-
cientd. Protoze pracuji jako Iékatka na kardiologické JIP a starim
se o srdce lidi, za¢ala jsem si mozn4 jen vic uvédomovat to svoje,

myslela jsem si.

27



5 resetd

Tehdy jsem to nevédela, ale moje busenti srdce pii usindni bylo
klasickym projevem zpozdéné stresové reakce. Kdyz jsme ve stresu,
m4 nd$ mozek prazvldstni schopnost v ptipadé nutnosti zasihnout
tak, Ze odpoji ty nase ¢dsti, které nenapomahaji nasi bezprostredni
sebezdchové. Ale poté, co akutni stresovy prozitek pomine a nastane
klid, jako naptiklad kdyz si jde ¢lovek lehnout, vypluji na povrch
nase skute¢né emoce. V uplynulych letech jsem toho byla svédkem
u pacientt a u tisict dalsich lidi. Kdyz se to ale poprvé stalo mné
samotné, neddvalo mi to smysl. Buseni srdce mé provézelo celé tydny,
kazdi¢kou noc, jakmile jsem polozila hlavu na polstit. Poté, co skon-
¢ila moje praxe na kardiologické jednotce intenzivni péce, myslela
jsem si, Ze se tim v8echno vyfesi. Ale nevytesilo. Pokracovalo to dl,
jednu frustrujici noc za druhou.

Naprosto vycerpand tou nefesitelnou zileZitosti jsem nakonec
dosdhla hranice svych moznosti a la jsem k Iékati. Chtela jsem rychle
najit néjaké fesen{ a vrétit se k takovému Zivotu, jaky byl pred témi
no¢nimi zdchvaty. Byla jsem bezradnd, protoze i kdyZ jsem znala
tyziologii lidského téla, nedokdzala jsem odhalit, co se mi to d¢je.
Rozhodla jsem se jit ptimo k véci a nechat si udélat celkové vysetfent.
Dé¢lali mi krevnf testy na elektrolyty a infekce, hladiny hormont
$titné z1izy a markery anémie. Nékolikrdt mi méfili tlak a srde¢ni
rytmus, délali EKG, a dokonce ultrazvuk srdce. Ptisly moje vysledky.

Moje Iékatka se radostné usméla: ,VSechno vypadd skvéle.
Vsechny vysledky méte v normdlu.“

Ona byla $tastnd, jd zmatend.

»A nemohl by to byt stres?“ zeptala se mé uklidnujicim
ténem, kdyz mé vyprovézela ze dveti. ,Zkuste odpocivat, kdykoliv
budete moct. Vim, Ze pti praktickém vycviku je to pro lékafe tézké,
taky to mdm za sebou.”

Ani trochu mé to neuklidnilo.
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Ptipadalo mi nemozné, aby ty velmi redlné symptomy, které jsem
pocitovala, byly dtisledkem stresu. Prece neni mozné, aby mé néco
tak neskodného, jako je stres, ovliviiovalo fyzicky s takovou silou a in-
tenzitou. Neddvalo to smysl. Uz jsem pfi svém studiu mediciny a na
praxich zazila tolik stresujicich okamziku, tak pro¢ by mi mél stres
najednou skodit? Stres ptece nepostihuje tak odolné lidi, jako jsem jd!
Domnivala jsem se, Ze jsem viici $kodlivému ptisobent stresu imunni.
Byla jsem povéstnd svou vynikajici pracovni moralkou a tento punc
jsem nosila s hrdosti jako medaili cti. Stres mé v Zddném ptipadé
nemohl zahnat do kouta. Z ordinace Iékatky jsem odchdzela s po-
chybnostmi a bez jakéhokoli pouzitelného feseni svych probléma.

Nevide¢la jsem ale zddné jiné moZnosti, a tak jsem si vzala k srdci
radu Iékarky a hledala jsem zptisoby, jak vic odpocivat. Pokazdé,
kdyzZ jsem méla néjaky vzdcny den volna, sledovala jsem filmy, travila
¢as s rodinou a ptiteli, chodila nakupovat, a zkusila jsem dokonce
i ldzné. Nic se nezménilo. Kazdou noc se s ulehnutim do postele
znovu ptititil ten divoky dusot.

Vice odpocinku nefungovalo. Nepottebovala jsem rozpty-
leni. Potfebovala jsem odpovédi. Po jedné obzvldst vycerpdvajici
tficetihodinové pracovni sméné v nemocnici jsem prochdzela kolem
nedalekého jégového studia. Jen tak bez rozmyslu jsem vesla dovnitt
aabsolvovala svou prvni lekci jégy. Potdd jsem pfitom méla na sobé
svilj nemocni¢ni tbor. Protahovala jsem se a kroutila své t¢lo do
nezvyklych pozic. Nauila jsem se par novych dechovych technik.

Tu noc jsem spala klidné¢ji nez celé tydny predtim. Divoci koné
sice zase pribehli, ale byli méné hlu¢ni a rychleji zmizeli. Mohla by
mit lekce j6gy takovy téinek, nebo to byla shoda okolnosti? Musela
jsem to zjistit. Rozhodla jsem se otestovat si svou domnénku a za-
¢ala jsem chodit dvakrdt tydné na jégu. Lektor nds naucil i n¢jakd

dechovid cvi¢eni na doma. Byly to jednoduché techniky, které jsem
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mohla zaclenit do svého bézného Zivota, aniz bych si musela zpte-
hazet cely program. Zacala jsem také do price a z price chodit pés-
ky. Pila jsem béhem dne méné¢ kofeinovych ndpojt a chodila driv
spét, kdyz to bylo mozné. Pokud jsem neméla pohotovostni sluzbu,
vypinala jsem si na noc zvonéni na telefonu.

PrestoZe jsem neméla zddné védecké dukazy pro to, Ze mi cokoli
z toho pomdhd, za¢inala jsem se pomalu citit Iépe. Noéni dusot
divokych konf se pozvolna stéval spi§ klusem cirkusovych poniki,
kteti mi jen tak zlehka ptebéhli po hrudniku.

Prestoze jsem stdle pracovala osmdesdt hodin tydné, drzela jsem
se ndsledujici tfi mésice svého pldnu, ktery zahrnoval kazdodennf pro-
chdzky, ¢asné uléhdni do postele, méné kofeinu a jégovd a dechové cvi-
¢enf. Buseni mého srdce se pozvolna uklidfiovalo a jedné noci zmizelo
uplné a ddle jsem ho neprozivala. To bylo pred témét dvaceti lety. Uz
se nikdy neopakovalo a skute¢né nemohu fict, Ze by mi chybelo.

Nasla jsem cestu zpdtky temnym tunelem stresu diky zkouse-
nf technik, které pro mé byly nové, a tpravim Zivotniho stylu, jez
zménily reakce mého téla na stres, protoZe jsem zacala pracovat
s jednoton mysli a téla - s konceptem, Ze nase myslenky a pocity
mohou piimo ovliviiovat nase télo jak pozitivnim, tak negativnim
zpusobem (viz pdtd kapitola). Chtéla jsem udélat v§echno, co bylo
v mych sildch, abych si uchrdnila sviij ptistup ziskany diky témto
novym zkusenostem.

Nakonec se o slovo prihldsila védeckd ¢dst mého mozku. Co se
k ¢ertu s tim stresem vlastné stalo a jak jsem z toho nasla cestu ven?
Cheela jsem objevit védecké odtivodnéni svého prozitku. Ponofila
jsem se hluboko do této problematiky a d¢lala rozsdhly vyzkum, pre-
¢etla jsem o biologii stresu vSechno, co jsem jen mohla. Jako Alenka
v 118i div1 jsem vstoupila do nového a vzrusujiciho svéta, ktery byl

mimo moje konvenénf lékatské vzdéldni. Jak je mozné, Ze stres,
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ten nejbéZnéjsi jev, s kterym se potykd témét kazdy ¢lovék na planeté,
zustdvd mimo nase zorné pole, nemluvi se o ném a lékati na n¢j ve
svych ordinacich ani nenabizejf Zddnd skute¢nd feseni?

Védela jsem, co musim délat ddl. Cheela jsem se stdt tim Iékatem,
kterého jsem tak zoufale potfebovala a nedokdzala najit, kdyz jsem
se trapila vlastnim prozitkem intenzivniho stresu. Cht¢la jsem byt
tim, kdo bude vystresovanym lidem, jako jsem byla tehdy ji sama,
poskytovat konkrétni a védecky podloZené néstroje, které by mohli
ve svém rusném kazdodennim Zivoté pouzit na transformaci svého
stresu, jako jsem to udélala u sebe.

A to jsem také splnila.

Prihlésila jsem se a byla jsem ptijata na post védeckého vyzkum-
ného pracovnika na Iékatské fakult¢ Harvardovy univerzity, kde
jsem studovala biologii stresu a spojeni mezi mysli a télem. P¥i svém
vyzkumu jsem dosla k ptekvapivému zjisteéni — prestoze 60 az 80 pro-
cent ndvstév pacientd u lékatt v n¢jakém ohledu souvisi se stresem,
pouze 3 procenta lékatti svym pacientiim radi, jak stres zvlidnout.?
Osobni proZitek s mou lékatkou tomu odpovidal. Vsadim se, Ze i vy
mite stejnou zkusenost.

Moin4 uvazujete, pro¢ je stres zdépadni medicinou tolik opomi-
jeny, kdyz se jednd o tak ¢astou pric¢inu fyzickych symptomu a zdra-
votnich problému. Pro¢ v4s lékat nemluvi o stresu jako o divodu
toho, Ze v noci nemuzete potddné spit? Nebo pro¢ kdyz svému I¢é-
katifeknete, ze kazdou nedéli na ndvstéve u tchyné trpite zalude¢n{
nevolnosti, nepadne zminka o moZzném stresu? Je bolest za krkem,
kterou prozivite kazdé atery rdno pti pravidelné poradé svého tymu
v prici, zavinénd stresem?

V soucasnosti je stres velmi populdrni slovo — setkdvime se s nim
vSude ve zprivich a na socidlnich sitich — ale kdyz ptijde na spojeni

negativnfho ptsobeni neptetrzitého stresu s nadimi zdravotnimi
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problémy, je najednou ticho po pésiné. Stres stéle Zije ve stinu kon-
venéniho zdpadniho medicinského systému a nestal se sttedem pozor-
nosti bez ohledu na to, Ze je ptitomny pti témét kazdé ndvsteve [ékate.

Pokazdé, kdyz se mé nékdo ptd na moji specializaci, odpoviddm:

»Mluvim s pacienty o tom, o ¢em vsichni védi, ale nikdo nemluv{ —
o jejich stresu. Zabyvim se také emo¢ni slozkou chronickych
onemocnéni a slouzim jako most mezi vyspélymi technologiemi
a ptistupy zaloZenymi na mezilidském kontaktu.”

Znaénd st konvendni mediciny vyuzivd k 1é¢bé nejnovéjsi
technické objevy. To déld z naseho zdravotnického systému jeden
z nejlepsich na svété. Jsem jednoznaéné ptiznivecem tohoto systému,
pokud se jednd o akutni, Zivot ohroZujic stavy, protoZe umoziiuje
zachrdnit miliony Zivott. Ale spole¢n¢ s diirazem kladenym na éetné
technologicky $pickové zdsahy potfebujeme také ocenit aspekt me-
zilidského kontaktu ve zdravotni péci, ktery je doposud silné opo-
mijeny. Je potfeba, aby Iékati v lidech probouzeli pocit, Ze prvni
je ¢lovék a pak jeho stav, aby jim pomdhali citit se vaiman, slySen{
a chdpan{ ve svych Zivotnich zkusenostech, cozZ je pro nds v nasem
soucasném systému zdravotnictvi obtizné realizovatelné.

Nemluvim zde o selhdn{ jednotlivych praktika. Lékati hledaji
denné cesty, jak pro své pacienty délat nemozné bez ohledu na vyssi
moc systému, ktery jim jejich asili komplikuje. Nikdy to nenf o jed-
notlivci. Jednd se o problém naruseného systému. Vétsina lékatt by
se mnou jednoznaéné souhlasila.

Zdravotnicky systém nastésti uz za¢ind tento problém brit na
védomi a fesit ho. Nemd ani jinou moznost, protoze globdlni udi-
losti v poslednich letech v§echny pfinutily sednout si a pozorné se
divat. Stres a vyhoteni se zacaly v rekordnich poctech objevovat u pa-
cientt stejné jako u lékatt. Systém zdravotni péce zjistil, Ze se svét

nachdzi ve stavu pandemie stresu. Dobrd strinka véci je, Ze se
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kone¢n¢ za¢indme probouzet do této reality. Piistup ke zvliddni
stresu se méni z né¢eho, co byvalo prepychem, v zdleZitost, jez je
v soucasnosti povazovina za nezbytnou pro fyzické a dusevni zdravi.

Pokud se vés I¢kat neptd, jestli trpite stresem, neni to proto, ze by
si nebyl védom zdsadni dulezitosti, kterou pro vés stres momentdlné
md. Vétsina Iékattr jednoduse nemd dostatek ¢asu, ndstroju nebo
zdroju, aby se mohli vénovat ptimo vagemu stresu, zejména béhem
kritkych névstév v ordinaci. Maji dlouhy seznam pal¢ivych zdra-
votnich problému, které u vés jako pacienta musi sledovat: diabetes,
srde¢ni choroby a rizika rakoviny razného typu, coZ jsou pouze tti
nejbéznéjsi. Rtzné studie ukazuji, ze aby mohli lékati odvidét svou
praci dokonale, potfebovali by pracovat celkem sedmadvacet hodin
denné.* Lékati jsou nuceni snazit se o dodrzovani nerealizovatelnych
standardii a zvldddn{ ptebujelé agendy s kazdym pacientem, ktery
do jejich ordinace ptijde. Nen{ tedy divu, Ze se rozhovor o stresu
odkldd4 na jindy. Ignorovéni dopadu stresu na pacientovo zdravi
nenf projevem selhdn{ jednotlivych Iékatt. Ti odvadéji nejlepsi
moznou prici, jaké jsou v ptehusténém systému schopni. Jednd se
zde o systémovd selhdni, o naruseny systém zdravotni péce, ktery
uprednostriuje péci o nemoci pred pééi o zdravi.

Konven¢ni medicina se kone¢né za¢ind dostdvat k pochopent,
jak moc muzZe stres ovliviiovat zdravi pacienta. V roce 2022 se celo-
ndrodn{ americky tym shodl na tom, Ze dospéli Ameri¢ané mladsi
pétasedesiti let by meli byt svymi lékati provétovini, zda se u nich
nevyskytuje tizkost, protoze nezdravé droven stresu je velmi rozsifend
atizkost je nejbéznéjsi zdravotni problém souvisejici se stresem.” Toto
historicky vyznamné rozhodnuti by mohlo pomoct v blizké budouc-
nosti zménit konvenéni systém zdravotni péce, stile ale jest¢ mame
pted sebou spoustu price, abychom ve zdravotnickém systému

rozsitili povédom{ o v§udypiitomnosti stresu.
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Dalsi velkou prekdzkou pro lékate, kromé omezeného ¢asu, ktery
maji na jednotlivé pacienty, je skute¢nost, Ze stres nemd univerzdln{
podobu. Stres se u kazdého ¢lovéka projevuje jinak, takze je z po-
hledu Iékate ndro¢né ho identifikovat a lé¢it. Jeden pacient miiZe mit
problémy s nespavosti, bolestmi hlavy nebo kolisdnim ndlad, zatimco
u jin¢ho md stres podobu busen{ srdce, Zalude¢nich potizi nebo
bolesti. Seznam projevii stresu je vigni a rozsdhly, coZ je divodem,
pro¢ v Iékatské komunité oznacujeme stres za diagnosis per exclu-
sionem neboli diagndzu stanovenou vylouc¢enim jinych moznych
pti¢in nemoci. Znamend to, ze nez budeme moct oznacit vés fyzicky
symptom za spojeny se stresem, musime nejprve vyloudit vsechny
jeho mozné jiné pri¢iny, jako jsou zdravotni problémy naptiklad se
srdcem, plicemi, krvi nebo mozkem.

Pokud jste podstoupili celkovou prohlidku a vas lékat vim rekl,
ze vSechno se zdd v porddku a vase symptomy by mohly souviset se
stresem, pak jste v dobré spole¢nosti téch 60 az 80 procent pacientt,
u nichz Iékat objevi to samé - k jejich priznaktim prispivé stres. Bylo
také zjiSténo, Ze stres je faktorem zhorsujicim témét kazdy zdravotn{
problém od bézného neskodného nachlazeniaz po vizn¢jsi zdravotni
stavy, jako je srde¢ni infarkt. Témét kazdy zdravotni problém véetné
uzkosti, deprese, nespavosti, chronické bolesti, trdvicich potizi,
artritidy, migrény, astmatu, alergif, a dokonce i diabetu mtiZe stres
zhorSovat. Neznamend to, Ze stres tyto stavy zpiisobuje — protoze
to je z védeckého hlediska nepfesné — ale nepochybné muze kazdy
z nich komplikovat.

Moind jste v tomto krétkém seznamu poznali nekteré ze svych
vlastnich projevii stresu, nebo se mozn4 u vés stres projevuje jinym
zpusobem, ktery zde neni uvedeny. Po letech zkoumdni stresu
mohu potvrdit, Ze stres je neobycejné univerzilni — je to mistr

mnoha roli. MuZe se projevovat jak vysoce neobvykle, tak zcela
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béznym zptsobem. Nekdy se stres mtize projevit ve dvou vécech
soucasné. Bez ohledu na to, jak se projevuje stres prdvé u vis, pre-
dev$im byste méli védét, Ze v tom nejste sami. Moznd uz se dlouhou
dobu snazite ignorovat symptomy svého stresu, ted je ale nemdte pod
kontrolou a zdroven jste pfipraveni néco s tim udélat.

To samé platilo pro Olivii, vdanou Zenu v domdcnosti, matku ti{
dospivajicich chlapcti, u niZ se zacaly zhorSovat bolesti hlavy s tim,
jak jeji synové ziskdvali vétsi nezdvislost, ucili se fidit auta a zistdvali
déle venku s kamarddy.

Jak se mi Olivie svétila, ,Driv mé hlava bolela jen malokdy. Ted
jsem vystresovand z vychovy teenagert, a tak mé hlava boli tak tfi-
krdt, ¢tytikrdt kazdy mésic.

Jeji Iékat udélal Olivii celkovou prohlidku a dosel k zdvéru, Ze jeji
bolesti hlavy souviseji pravé se stresem, coz Olivii neptipadalo jako
ptili§ uZite¢nd informace. ,Netikim, Ze nemd pravdu, ale bolesti
hlavy tim nejsou o nic zvladatelnéjsi, vypravéla mi. ,,Pripadd mi,
ze jsem v nepfetrzitém ndro¢ném procesu prizptsobovini se svym
synlim a jejich rostouci nezavislosti. Mdm pocit, Ze je musim Vybavit
v$emi moznymi varovdnimi a preventivnimi opatfenimi, aby sejim
nestalo nic zlého, a pak se o né stejné celou dobu bojim. Povazuji
mé za prehnané dzkostlivou a neustéle se snazi vyjedndvat o pravi-
dlech, kterd jim stanovuji. Nejstar$imu synovi je sedmndct a tomu
nejmlad$imu tfindct. Musim se ddt do kupy a zvlddnout to, ale
jak mdm preckat dalsich pét let s takovymi problémy?“

Pochopila jsem, Ze Olivie je na pokraji zhroucent.

Stejné jako Olivii, i vétsinu z nds ostatnich od raného véku udili,
ze snaset vysokou uroven nepohodli je znakem vnitfn{ sily. Mylné
to nazyvdme odolnosti. To, co byvi ¢asto oznac¢ovino jako odolnost,
je pravé tim, co nds z dlouhodobého pohledu vycerpdvi — fyzicky

i psychicky. Prave tomu tikdm mytus odolnosti.
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Mytus odolnosti

Z ptisné védeckého hlediska je odolnost nasi vrozenou biologickou
schopnosti ptizptsobovat se, regenerovat a vyvijet se tvaf{ v tvaf zi-
votnim vyzvim. Odolnost ale nefunguje sama o sob¢. Potfebujete
stres, aby se mohla odolnost projevit.

Odolnost je mozné definovat jako ,,schopnost vyporidat se
s otfesy a ddl fungovat v podstaté stejnym zptisobem jako predtim®.
Jednd se o zdravy biologicky fenomén. Casto ale byvi zaméiiovina
s toxickon odolnosti, coz je poktiveny nahled na tuto definici a mize
zahrnovat nezdravé chovinf jako posouvdn{ hranic, vykonnost za
kazdou cenu a ptistup typu ,vitézstvi ducha nad hmotou®. Je to men-
talita krélicka Duracella a mutZe vds dostat do problému. Zdklady
naseho moderniho svéta jsou vybudované na toxické odolnosti. Jako
déti ve Skole jste byli odmériovini za jeji projevy. V dospélosti uz je to
norma, at jste doma, v préci, ve vasi rodi¢ovské roli, pfi pé¢i o blizké,
nebo ve vasi komunité.

Ve své [ékatské praxi jsem svédkem téchto pomylenych ocekévin{
kazdy den. Pacient vstoupi s Sirokym Gsmévem na tviri. Vypadd
Stastny, uvolnény a klidny. Pak se ale dvete zaviou a on propukne ve
spontdnni pli¢, protoze v tu chvili md v mé ptitomnosti trochu sou-
kromi. Bez ohledu na vék, zaméstndni nebo rodinné zdzemf, jakmile
maji lidé pocit, Ze mohou mluvit pravdivé o svém stresu, stavidla se
oteviou. Je to velmi rozsifeny a redlny indikdtor toho, jak se obecné
citime izolovani pti svém osobnim boji se stresem. Dal$im aspektem
toxické odolnosti je nds stud za to, Ze potfebujeme néjakou radu nebo
pomoc, takZze se 0 né zdrdhdme pozddat, dokud nim uz nezbyvi nic
jiného. Kazdy k tomuto zji$téni vlastnim tempem jednou dospéje.

Miles za mnou ptisel na naléhdni své manzelky, protoze ji zne-

pokojovalo, Ze Miles nemtize potddné spit. Spal kazdou noc zhruba
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¢tyti hodiny a nékolik uplynulych mésict vétsinu dni s tmavymi
kruhy pod o¢ima fungoval z poslednich sil. JakoZto vedouci dva-
ndcti lidf v jedné divizi softwarové firmy a se dvéma malymi détmi
doma za¢inal mit Miles dalsi zdravotn{ problémy, naptiklad vysoky
krevn{ tlak.

Posadil se v mé ordinaci na kraj Zidle a ¢ekal, az nase sezeni skon¢i.

»Podivejte, ji vim, Ze si manzelka déld starosti,“ fekl Miles ve
snaze zleh¢it svij problém. ,Budu v pohodé. Jsem pod velkym
tlakem v prici. To vite, moderni technologie. Musim drzet krok
s neustdlymi zménami. Jsem zodpovédny za to, Ze moje divize bude
v obraze a akéni.”

»Coz musi byt tézké, pokud chodite do price bez dostatku spin-
ku, odvétila jsem na to.

Miles muj komentdr odbyl. ,,Poslouchejte, pani doktorko, na
vysoké $kole jsem byl ptebornik v atletice. Vstdval jsem na trénink
kazdy den ve ¢tyfirdno. Jsem zvykly se zaptit, abych dosdhl dobrych
vysledki. S nejvétsi pravdépodobnosti budu spit lip, az se to v préci
zase uklidn{ a jakmile budou déti trochu star$i a nebudou na mné
tak zdvislé.“

»MuZu vim nabidnout pdr jednoduchych technik, které by vim
do té doby mohly pomoct, abyste se citil lip, fekla jsem mu.

»Jsem si jisty, Ze pro vase ostatni pacienty jsou skvelé, fekl Miles,

»ale jd jsem v pohodé. Muj tdta nikdy nevynechal jediny den v pré-
ci. Mdm odolnost v genech. Jsem tady jen proto, Ze mé manzelka
pozidala, abych za vimi zasel. TakzZe, rdd jsem vis poznal, pani
doktorko. Preju hezky tyden.”

Poptila jsem Milesovi, at se mu dafi dobfe, a sledovala ho, jak
ptes ¢ekdrnu odchdzi.

Miles byl postizeny dal$im aspektem toxické odolnosti.

Naudili jsme se fikat si, Ze péci o sebe se budeme vénovat nékdy
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v budoucnosti — az nebudeme tak zaneprdzdnéni, az déti vyrostou,
az dosdhneme néjakého cile v préci, az tlak polevi, az budeme mit
tyden dovolené, az budeme mit na konté v bance vic penéz, az bu-
deme v diichodu. Péci o sebe bohuzel vénujeme nejméné pozornosti
v dobé, kdy ji potiebujeme nejvic.

Toxick4 odolnost existuje uz dlouhou dobu. V nejhorsim obdobi
velké hospoddtské krize pry politik Al Smith fekl, Ze ,, Ameri¢ané
nikdy nenosi destnik. Ptipravuji se na to, Ze bude potdd jen svi-
tit slunce.“ Vé¢né slune¢né pocasi je velmi nepravdépodobni zi-
lezitost a je to dokonaly slogan pro kulturu, kterd si cenf toxické
odolnosti. Tato kniha nenf ndvodem, jak se nauit zit s nebem bez
mricku. To nenf realistické, uskutednitelné ani trvale udrZitelné.

Na rozdil od Milese jste vy uz moznd v situaci, kdy si uvé-
domujete, Ze Groven stresu a vyhoteni ve vaSem Zivoté uz nenf
déle snesitelnd. Chcete vidét métitelné a kazdodenni zlepSovini
v tom, jak se citite. V ndsledujicich kapitolich vim predstavim
ndstroje, které potfebujete k nastoleni jasné a konkrétni zmény,
abyste mohli pfekonat sviij nezdravy stres a objevili svou vrozenou

a izasnou odolnost — tu skute¢nou.

Kanarek v uhelném dole

Zac¢neme tim, Ze ptedefinujeme vds vztah ke stresu za pomoci krit-
kého cvicent, jez vim pomuze identifikovat problém, ktery vim
komplikuje zivot ze vieho nejvic. Toto cvicen se jmenuje Kandrek
v uhelném dole.

Hornici v uhelnych dolech v 19. stoleti si s sebou do dolt bri-
vali kandrky v klecich kvuli hlidini mnozstvi jedovatého oxidu

uhelnatého ve vzduchu. Hornici nedokdzali sami urit, jestli uz
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se koncentrace tohoto plynu dostdvd na nebezpecnou trover, ale
kandrci ano. Hornici dokdzali rozpoznat toxicitu vzduchu, kdyz
zpév kandrka utichl. Kdyby zpévu kandrka nevénovali pozornost,
mohli by prekrocit tnosnou hranici, riskovat své zdravi a pohodu,
ptipadné i Zivot. Kandrci vzdy varovali horniky diive, nez utrpéli
trvalé poskozeni zdravi a dosdhli bodu, odkud nebylo névratu.”

My lidé jsme prosluli tim, Ze nedokdZeme sprévné poznat své
hranice, a i kdyZ je pozndme, Casto je prekracujeme. Kazdy v sobé¢
méme kandrka, ktery ndm signalizuje nebezpedi — kdy se svym stre-
sem piekrac¢ujeme zdravou hranici. Oznamuje ndm, Ze nés Zivotn{
styl nefunguje v nasem nejlepsim zdjmu a Ze bychom méli néco pod-
niknout, abychom to zménili dffv, nez véci zajdou prilis daleko $pat-
nym smérem. Zpévem kandrka, ktery upoutal moji pozornost, bylo
moje busen{ srdce. Donutilo mé sednout si, vénovat mu pozornost
audélat zmény ve svém Zivoté a v tom, jak se chovim. Kandrci mych
pacientil je varovali pred jejich stresem prostfednictvim nespavosti,
uzkosti, depresi, bolest{ hlavy, alergif, pdleni zihy, nevolnosti, zdvrati,
bolesti nebo neustdle se vracejicich zdravotnich problémii. Podobné
ptiznaky vim mohou fict, Ze je ¢as zpozornét, zpomalit, projevit
sami sobé trochu soucitu a néco zménit.

Stejné jako mnozi z mych pacientt i vy jste moznd dosdhli svych
mez{ a uz nemuiZete ignorovat svd znament, zpév svého kandrka. Vase
symptomy pro vds zacaly byt problém. Ale zji$téni, Ze si potiebujete
sednout, vénovat jim pozornost a chcete néco zménit, vés privedlo
k technikdm v této knize. Zpév vaseho kandrka vim t1k4, Ze jesté nenf
pozdé ziskat svuj Zivot zpét. Na téchto strinkdch najdete instrukee,
které pottebujete k tomu, abyste se dostali z temné jeskyné stresu
avyhoteni a kone¢né se nadechli tolik potfebného cerstvého vzduchu.

Za¢neme kritkym dotaznikem sloZenym z péti otdzek, diky

kterému muZete ziskat piehled o urovni svého stresu — své osobni
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stresové skére. Otdzky jsou velmi podobné tém, které bych vim
kladla pti nédvstévé v mé ordinaci. Ale protoze se nesetkdvime osob-
né, chci, abyste méli metodu, jak posoudit svij vychozi bod na cesté
za snizenim stresu a vyhoteni.

Snazte se na kazdou z péti otdzek odpovédét co nejpresnéji.
Nespéchejte a v klidu premyslejte, jak se kazdd z otdzek vSeobecné
vztahuje k vaSemu Zivotu v uplynulém mésici. Az viechny otdzky

zodpovite, se¢téte si body a dostanete své osobni stresové skére.

VASE STRESOVE SKORE

1. Jak casto jste v uplynulém mésici zaregistrovali varovné signély

svého kandrka?

Nikdy (0) Témét nikdy (1) Nékdy (2) Celkem casto (3) Velmi ¢asto (4)

2. Jak casto jste si v uplynulém mésici ptipadali pretiZeni nebo zne-
pokojent stresem?

Nikdy (0) Téméi nikdy (1) Nékdy (2) Celkem ¢casto (3) Velmi ¢asto (4)

3. Jak casto jste v uplynulém meésici citili vyéerpdni nebo mélo
energie v dusledku stresu?

Nikdy (0) Témét nikdy (1) Nékdy (2) Celkem ¢asto (3) Velmi casto (4)

4. Jak casto jste v uplynulém mésici méli v dsledku stresu naruseny
spanek?
Nikdy (0) Témét nikdy (1) Nékdy (2) Celkem casto (3) Velmi ¢asto (4)

5. Jak ¢asto jste v uplynulém mésici pocitili, Ze stres narusuje vds

bézny Zivot a kazdodenni aktivity?

Nikdy (0) Téméi nikdy (1) Nékdy (2) Celkem ¢casto (3) Velmi ¢asto (4)
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Vase osobni stresové skére vAm umozn{ letmo nahlédnout do toho,
jak muZe stres naruSovat vd$ kazdodenni zivot. Tento stru¢ny dotaz-
nik nem4 za tkol diagnostikovat nebo fesit vis stres, ale md byt vzde¢-
lavacim ndstrojem, ktery vim mutiZe pomoct ziskat ptehled o tom, jak
se u vés stres projevuje.® Jevi se vds stres jako zdravy a zvladatelny — ve
spravném poméru k ndroktim vaseho kazdodenniho Zivota? Nebo
to Vypadei, Ze va$ stres je nepfiméfeny, nevyrovnany a v nepomeru
k vasemu béznému Zivotu? Osobni stresové skére vim muze po-
moct poznat rozdily v tom, jak se u vds miZe projevovat adaptivn{
a maladaptivn{ stres. Nejnizsi mozné skére je 0 a nanejvys mizete
dosdhnout 20 bod. Zjistite, Ze ¢im vyssi je skére, tim vyssi je prav-
dépodobnost maladaptivniho stresu, a ¢im niZzsi je vase skére, tim
méné pravdépodobny je i maladaptivni stres. Kdyz ted méte své
osobnf{ stresové skére, jak se citite? Pfekvapenti, zdrceni, zmateni?
Nebo moznd vSechno najednou?

Kdy?Z moji pacienti zodpovédi tyto vstupni otdzky ohledné svého
stresu, byvaji ¢asto skli¢eni dosazenymi vysledky. Jejich prvni slova
zngji: ,Ale jd jsem odolny, néco vydrzim! Nemél bych byt vystre-
sovany. To se lidem, jako jsem ji, nestdvd.“ Zni vim to povédomé?
Ano, mné také. Jsou to tatdZ slova, kterd jsem i jd fekla své Iékarce,
kdyz jsem se potykala se stresem. Pravdou je, Ze nezdravi Grover
stresu mtize potkat kazdého, a prvnim krokem k jeho prekondni je
zdravd ddvka sebesoucitu, kdyz se pohybujete v tomto novém svéte.

Dobrd zprdva je, Ze bez ohledu na to, jak vysoké skére stresu
dnes mite, je ve vasich silich to zlepsit za pomoci drobnych, ale
mimorddné G¢innych zmén. Projdeme si cestu k niZsi drovni stresu
ve vasem zivoté spole¢né. S kazdym krokem budeme délat drobné
kosmetické dpravy, které budou ve prospéch vasich prirozenych
tyziologickych procesi, nikoli proti nim, abychom se dostali na

cilovou metu zdravého stresu ve vasem Zivoté.
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Podobné otdzky, jako mdte v tomto stru¢ném dotazniku, kladu
svym pacientim dlouhé roky, a staly se z nich uzite¢né ukazatele,
s jejichZ pomoci mohou moji pacienti métit nezdravou droven svého
stresu na své cesté. Doporucuji vim, abyste si stejnym zptsobem,
jako byste si pravidelné métili krevni tlak, kontrolovali kazdé ¢tyti
tydny za pomoci tohoto kvizu i zlepSen{ vaseho skére. Je silné mo-
tivujici pozorovat, jak se hodnoceni Grovné vaseho stresu za¢ind
snizovat v dasledku u¢inénych zmén, stejné jako tomu je i u mych
pacientt, pokud pouzivaji 5 resett ve svém zivoté. Budete ohromeni,
jak rychle vi$ mozek a vase t¢lo zareagujf na tyto techniky, a jak se
vd§ mozek preprogramuje na niz$f Grovefi nezdravého stresu a au-
tentic¢téjst, dlouhotrvajici odolnost.

Moznd si myslite, Ze mnohé ze stresovych faktort ve svém Zivoté
nemuzete zménit, aspon ne v tuto chvili. Chdpu. Je jasné, Ze nemu-
Zete prestat platit icty, pozddat svého $éfa, aby zménil svou povahu,
proménit své stirnouci rodi¢e na mladé lidi nebo lusknout prsty
a své batolici se dité naucit chodit na no¢nik, mit ¢istoskvouci do-
mécnost a ke kazdému dni ptidat pét hodin navic. Smyslem S resets
je pomoct vam zvlddat stresujicf okamziky vaseho redlného Zivota
v redlném case. Pobyty v ustrani, wellness a dny jen pro sebe jsou
skveld véc, ale métitelny pokrok v ptekondvini vaseho kazdodenniho
stresu nastdvi, kdyz tyto techniky uplatnite na sviij komplikovany

kazdodenni Zivot.

Varna konvice stresu

Jsem milovnice ¢aje. Po rdnu si doptdvim $ilek silného Irish
Breakfast ¢aje s nastrouhanym ¢erstvym zdzvorem, trochou hnédého

cukru a par kapkami studeného mandlového mléka. Ustkdvim svij
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