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Predmluva

Bylo asi kolem desaté vecer, kdyz jsem navstivil Honzu v jeho realitni kan-
celafi. Probirali jsme nadchazejici seminaf o zvladani stresu, a kdyz jsme se
chystali k odchodu, fekl mi: ,Dneska se hodné mluvi o zvladani stresu. Mij
otec m¢ naudil jednoduchou zasadu, jak si se stresem poradit, a ta mi poma-
ha uz fadu let.”

»A jaka zasada to je?“ zeptal jsem se nenucené.

»Nejez polévku tak horkou, jak se uvafi!“ odpovéd¢l s Gsmévem.

To m¢ hned zaujalo, i kdyZ jsem pFesné nechdpal, jak to mysli. ,,CoZe?“ zeptal
jsem se.

»Nejez polévku tak horkou, jak se uvaii!“ zopakoval.

ProtozZe postichl miij zajem a byl ochotny mi vysvétlit, jak on to chape, pokra-
Coval: ,Lidé ti mohou Zivot pofadné zkomplikovat, kdyZ jim to dovoli§. Bouflivé
reakce a silné emoce ti mohou v Zivoté zplisobit spoustu problémd. Kdyz ale ne-
chame lidi a okolnosti vychladnout, miiZze to hodn€ pomoci.

Na druhé strané,” pokracoval, ,lidé mohou Gmyslné situaci zkomplikovat. Po-
lévka miiZze zhoustnout a byt pékné horka. M¢Eli bychom ji nechat nejd#iv trochu
vychladnout, nez se pustime do néjakého feSeni.“ Zacinal jsem to chipat. Nejez
polévku tak horkou, jak se uvaii! To piesn€ vystihovalo, jak zvladat stres.

Kdybyste se n€kdy setkali s timhle mym kamaradem, méli byste dojem, Ze je
to €lovek, kterého nic nerozhazi. I kdyZz ma hodné price, vypada odpocaté a zda
se, jako by na né&j stres ani neptisobil. A pFitom je jeho Zivot velmi naroény na
Cas a energii. Honza se naudil dovednostem, které mu umoziuji G4éinn€ zvladat
stres. Nejist polévku tak horkou, jak se uvaii, je zasada, kterou bere velmi vazné
a uplatiiuje ji ve svém kazdodennim Zivoté. Také jeho duchovni zkuSenosti a hlu-
boka vira v Boha jsou pro néj velkym zdrojem sily a zklidnéni.



Nedavno jsem pofadal seminaf o zvladani stresu. Pfed zahdjenim jsem se
zdravil s lidmi, kte#{ pravé ptijeli. Kdyz jsem prochazel kolem registraéniho stol-
ku, jedna Zena mezi Géastniky Honzu poznala a zeptala se: ,,Co ty tady d¢las? Ty
jsi pfece nikdy stresem netrpél!“

Kdyz tato Zena poodesla do pfednaskové mistnosti, poSeptal mi: ,Mysli si, Ze
nemam 7Zadny stres. Kdyby tak védéla...!“ Pak se mi svétil s jednim velkym pro-
blémem, ktery tenkrat Fesil. Bylo jasné, Ze dobfe v€d€l, co je to stres. A pfece
vypadal jako ¢lovek, ktery byl odpolinuty a klidny. Léta praxe ho naucila nejist
polévku tak horkou, jak se uvaii, a také véd¢l, jak ji vychladit.

Je cela fada zpisobd, jak vychladit polévku, nez ji budeme jist: miizeme ji ne-
chat chvilku stat, vmichat do ni néjaké krutony nebo kousky chleba, foukat do
ni, vhodit do ni par kostek ledu nebo ji zacit jist od kraje. Podobné existuje fada
zpiisobii, jak v naSem Zivot¢ zchladit stres a zmirnit jeho negativni u€inky. Za-
mérem této knihy je podé€lit se s vami o fadu zpiisobd, jak vychladit vasi streso-
vou polévku a jak byt klidni, sebejisti a schopni rlistu i tomto naro¢ném svété.

Zatimco vétSina ¢tendfl bude potfebovat svou polévku vychladit, par jich
mozna bude potfebovat tu svoji ohfat. Nuda ancbo Zivot, ktery neodpovidid moz-
nostem jednotlivce, mliZe byt stejné stresujici jako ten nejnaroénéjsi Zivotni styl.
V nasledujicich kapitolach budeme zkoumat zaklady zvladani stresu, tak aby-
chom pomohli obéma typlim osobnosti.

Pomiize ndm k tomu p#ibéh jedné soucasné rodiny, ktera se bude uéit vypoia-
dat se s Zivotnimi zménami. Pohodlné se usad'te, uvolnéte se a uzijte si to.



KAPITOLA 1

Moderni tlakovy hinec

Obchod byl pro Martina v§im.
Jeho prodejna predcila veskera
oekavani a budoucnost vypadala
slibn¢, a pfece se Martintiv osobni
zivot zadal vymykat kontrole. Byl
v&&né zaneprazdnény a na nic ne-
mél Cas. Objevily se Casté bolesti
hlavy a také bolesti v oblasti hrud-
niku. K rodiné a zaméstnanclim se
zagal chovat podrazdéné. Ubylo
mu energie. Z nedostatku spanku
byl chronicky unaveny a rana pro néj byla posledni dobou obzvlast tézka.

Castokrat s nim musela Klara zat#ast, aby se viibec probudil. U% d¥ive si po-
v8imla, jak se Martin postupné méni, a délalo ji to starosti. ,Martine, pohni se-
bou nebo nestihnes schiizku se starostou!“

»INO jo, starosta!“ Martin si se zatipénim uvédomil, Ze je pfed nim novy den.
Ale kde byla jeho obvykla energie, s niz bral nové dny ttokem? Zdalo se, Ze toho
ud¢la stale méné, a pfitom mu to déle trva.

To rano, aniZ by pomyslel na to, Ze by k jeho stavu mohlo pfispivat jeho pte-
pracovani a nevyvazeny zZivotni styl, Martin klopytal do koupelny. Klara zamum-
lala néco o tom, Ze nete€e horka voda. Slysel jen: ,Nedavej si moc horkou vodu.“




Ve chvili, kdy oto¢il kohoutkem, byl vimziku vzhiru. Studena voda, jakou necitil
uZ hodn¢ dlouho, stfikala na jeho unavené télo. Jeho mozek byl ted ve zcela bdé-
Iém stavu.

Voda byla studeni, ale k jeho pfijemnému p¥ekvapeni nebyla tak ledova, jak
oCekaval. Kdyz dokonéil sprchu, byl tak svézi, jak se necitil uz dlouhé tydny.
Vlastné se po dlouhych mésicich citil dobfe.

Martin pak béhem své obvyklé snidan€ — rychle vypitého §alku kavy a cigare-
ty — vypravél Klafe o svém piekvapivém probuzeni.

»Aha,“ odpovédéla Klara, ,ted mi to dochdzi! Jednou jsem v ¢ekarn€ u dokto-
ra etla ¢lanek o tom, Ze horka a studena voda jsou skvélym posilujicim 1ékem.
Nejenze t& probudi, ale stfidani horké a studené je i urCitym druhem gymnastiky
pro nas kardiovaskularni systém: zlepSuje to krevni ob¢h a pomaha télu piekonat
nemoc. Zvysuje se tim pocet bilych krvinek a zlepSuje imunitni systém.“

Klara, které se blizila tyFicitka, na sob€ zacala pozorovat Gbytek energie.
ProtozZe se stale vice zajimala o zdravi, ¢etla uz néco o zdravotnich problémech,
a dokonce se nedavno pfihlasila na seminaf zdravého Zivotniho stylu. Doufala,
Ze Martin tam bude chodit s ni, ale ¥ikala si, Ze bude hodn¢ tézké ho k tomu pfi-
mét, a takticky se mu o tom zatim nezminila.

»INo teda,” fekl Martin a spéchal ke dvefim, ,,myslis, Ze mi to prospélo? Ja se
ale vazZn¢ citim skvéle. MozZna zase nékdy studenou sprchu vyzkousim. “

Zhruba v devét hodin ve€er Martin zamif¥il do své pracovny.

»Martine, ty jdes jesté pracovat?“

,»J0, na par hodin.“

»lak dnes uzZ tedy v Zadném pfipadé
loZnice. Potfebujeme si promluvit!“

Za celych téméf dvacet let jejich manzelstvi slySel Martin tak autoritativni
ton v Klafing€ hlase jen nékolikrat. VEdE], Ze moudiejsi bude neodporovat. Kromé
toho uz ani nem¢l energii protestovat. Prace pro dnesek skoncila. VEdél, Ze po-
stel mu pfinese kromé fe€i i potéSeni a tolik potiebny odpocinek.

'“

odpovédéla Klara. ,,Jde§ se mnou do

Tragédie v tymu obchodnikii

Dalsiho rana, po poklidné a vyzivné snidani, se Martin vlekl do své pracovny.
Citil se vyCerpany, a to den teprve za¢inal. Stale mu vrtal hlavou v¢erejsi ,,poste-

lovy* rozhovor s Klarou. Jeji tfi pozadavky, které samoziejmé¢ z pohledu milujici
manzelky chapal, mu stile znély v usich.



Klara mu dtirazné fekla, Ze musi zpomalit a travit s ni a s rodinou vice Casu.
Za druhé musi zacit vice pecovat o své zdravi. Dnes si mél domluvit s doktorem
celkovou prohlidku. A posledni véc: musi si udélat ¢as na to, aby chodil se Kla-
rou na semindf o zdravém Zivotnim stylu.

No, proberme si to jedno po druhém, pfemital Martin. Zpomalit? To je nemoz-
né! Lékai'skd prohlidka? Nemdm Cas. Jsem trochu unaveny a sem tam mé poboliva
v oblasti hrudniku, ale CtyFicitka znamend, Ze jsem v nejlepSich letech. Za padr tyd-
nii si vezmu krdtkou dovolenou a vSechno se srovnd. Semind¥ o zdravém Zivotnim
stylu? Smilovani! Tady Kldra opravdu zasla moc daleko.

B&hem toho, co Martin vyvijel svou odvetnou strategii, zazvonil telefon. Byl
to jeho obchodni partner Dan a jeho hlas viibec nebyl vesely, jako byva obvykle.
»Martine, mam Spatnou zpravu. Robert je mrtvy. Zhroutil se dnes rano, hned
jak dorazil do kancelafe. Vypada to na infarkt!“

Martin nebyl schopen slova. Jeho tficetilety obchodni feditel zem#el na st-
deéni infarkt! Jak si uvédomil tuto skuteCnost, neovladatelné se roztiasl. Robert
byl ten nejtalentovanéjsi obchodnik v jeho tymu. Zrovna v¢era byli na navstéve
u starosty a planovali sluZebni cestu do Asie. A ted je Robert mrtvy — ve tficeti
letech!

Nasledujici dny byly pochmurné. Kratce po pohfbu se Martin zastavil u dok-
tora. Béhem prohlidky se zminil o Robertové smrti. ,,Ano,“ fekl doktor ,.k in-
farkttim dochazi u stile mladsich lidi. Vechny jsou zptisobené Zivotnim stylem
a da se jim pfedejit. Vlastné skoro u poloviny srde¢nich infarktf,“ pokraco-
val doktor, ,byva prvnim pfiznakem az to, Ze ¢lovek z ni€eho nic ztrati védomi
a pak zemfe.“ Pak se k Martinovi naklonil a podival se na néj zpf#ima: ,Martine,
vy jste prvaim kandidatem na infarkt. Jste silny kufak. Mate znaénou nadvahu
a vysoky krevni tlak. Ve vasem véku a pfi vaSem stresovém vypéti, pfi konzumaci
typické vysokotuéné stravy s nizkym obsahem vlakniny a s tak malou mirou po-
hybu si o infarkt pfimo fikate. Radim vam, abyste okamzité radikalné zménil Zi-
votni styl. VEét§ina rizikovych faktord srde€nich nemoci se da zmirnit, a i kdyZ se
uZ nemoc objevi, da s¢ jeji priibeh zvratit. Piestaiite koufit, zpomalte a naucte se
zvladat sviij stres. Jezte vice pfirozenych potravin a zanéte pravidelné cvicit.“

Martin odchazel z 1ékaiské ordinace v Soku. Moznd méla Kldra pravdu, po-
myslel si. Musim udélat nékteré velké zmény. Otdzkou je, jak naucit starého psa
novym kouskiim... Jak dokdze clovék zmeénit dlouhodobé ndvyky — zvldsté s mym Ca-
sovym rozvrhem se viemi ndroky na moderni podnikdni? Casu je mdlo a jd jsem ke
v§emu povdd tak vycerpany...



Vazna nemoc pritelkyné

Klara byla neobvyklou ochotou svého manzela navstévovat seminaf zdravého
zivotniho stylu potéSena. Divila se, jak strach dokaze motivovat, i kdyby jen do-
Casné. Robertova nahla smrt a vazny rozhovor s 1ékafem spolu s jeho radami na
Martina zaplisobily. Zacal zdravé snidat a vazné se snazil omezit koufeni.

Kdyz se Klara vratila dom, poté co odvezla déti do $koly, zazvonil telefon.
»Mila¢ku,“ volal Martin, ,,mas dneska trochu ¢asu? Karin ma hned zitra rano
podstoupit diileZitou operaci. Biopsie potvrdila obavy z rakoviny prsu a vypa-
da to vazné. Ted je v nemocnici. Dan je u ni, ale mozna by ji prospé€lo, kdyby si
mohla popovidat s néjakou kamaradkou.“

,UJd¢lam si Cas,” odpovédéla Klara pfekvapené.

»,2Dobra, uvidime se u vecefe,“ fekl Martin a zavésil.

»Karin a rakovina prsu? Vzdyt je ji jen 35 a ma déti!“ vyk#ikla nahlas a snaZzila
se vyrovnat s tak hroznou zpravou. Manzel Karin a Martin byli uz déle nezZ deset
let obchodnimi partnery. I ona a Karin se spfatelily a jejich déti se Casto navsté-
vovaly.

Navstéva u Karin byla téz§i, nez Klara ¢ekala. Pfislo to tak nahle a 1ékaf pravé
pfiSel s hroznou zpravou, Ze i s tak radikilni operaci bude Zit jen Sest mé&sicil.
Byl to jeden z pfipadd pozdni diagnézy a podle v§eho méla jen velmi malo nadé-
je.

Martin ptiSel domi k vecefi vyCerpany. V kancelafi chybéli dva dileziti za-
m¢éstnanci, takZe byl znaéné vystresovany. Na jeho plan, Ze pfestane koufit a za-
¢ne cvicit, toho dnes bylo trochu moc. Bude to zkratka muset pockat. U vece-
fe se mluvilo hlavn€ o otazce zdravi. V3echny Ctyfi dospivajici déti mély plno
otazek. Nejdiiv to byla Robertova nahla smrt a ted Karin s rakovinou. VSechno
to bylo tak hrozné. ,Tati, ty také um#es? Mami, bude§ nemocna?“ Ty otazky byly
pronikavé a désivé.

Klara nakonec pfipustila: ,,Opravdu neznime odpovéd na vSechny vase otaz-
ky, ale urcité brzy néjaké odpovédi najdeme. Vypada to jako varovani, abychom
nebrali své zdravi jako samoziejmost.“

Seminaf zdravého Zivotniho stylu

WVitejte na jedine€ném seminafi, ktery pomaha lidem vzit Zivot do vlastnich ru-
kou. Jsem doktor Harvey Morgan. Cilem naseho dne$niho ve€erniho sezeni je



