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UvoD: OCEKAVEJTE NECEKANE

STAVY MYSLI VYTVAREJICI FYZIOLOGICKY STRES NEBO REGENERACI
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relaxace)

STAVY MYSLI

Stavy mysli vytvarejici fyziologicky stres nebo regeneraci

TRETI DEN: BUDTE LVEM

VAS POSTOJ KE STRESU

Nakolik véFite ndsledujicim tvrzenim na stupnici od 1 (viibec nesouhla-
sim) do 10 (naprosto souhlasim)? Re¢ je o stresujicich uddlostech, nikoli
chronickém toxickém stresu.

STRES JE Hodnoceni STRES JE Hodnoceni
SKODLIVY (1-10) UZITECNY (1-10)
Stresu je dobré Stres je tfeba
se vzdy vyhybat vyhledavat a vyuZivat
Stres mé brzdi Stres mi pomaha
v ucenf a rdstu v uceni a rdstu
Stres mé pfipravuje Stres zlepSuje mé
0 zdravi a vitalitu zdravi a vitalitu
Celkové skore: Celkové skore:

V4s$ postoj ke stresu
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CTVRTY DEN: TRENUJTE ODOLNOST

Skakani se ,Zidle" (vydrz .

y . Kliky na
vzpazenim ve drepu Kliky kolenou
(jumping jack) u stény)

Prkno na y Vystupy na
Prkno (plank) volenou Zkracova&ky <tolicku
y Tricepsové Zvedani .
Drepy kliky kolen Vypady

Seznam cvikd pro vysoce intenzivni intervalovy trénink (HIIT)

SESTY DEN: NEODPOCIVEJTE JEN TAK.. REGENERUJTE

JAK SPRAVNE DYCHAT

Sednéte si rovné, abyste méli volné a prlchodné dychaci cesty:
hrudnik nahoru, brada dold. Dychejte nosem, Gsta méjte zavre-
na. Dychejte uvolnéné a pohodlné pomoci metody Zlehka, po-
malu a hluboce:

Dychejte zlehka - mékce, jemné, tise

Dychejte pomalu

Dychejte hluboce - dolli do brénice (Zebra se roztahuji do stran)

Seznam cvikd pro vysoce intenzivni intervalovy trénink (HIIT)
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SEDMY DEN: ZACNETE NAPLNO, SKONCETE NAPLNO

Co mi déla radost?

Co mi déla radost?

Co mi déla radost?

Co mi déla radost?

Co mi déla radost?

Co mi déla radost?

Co mi déla radost?

Co mi déla radost?

Pokud posledni dobou moc radosti nepocitujete a nevite, kde ji hledat,
polozte si otdzku: Co mi déla radost? Tuto otdzku si nestaéi poloZit jen
jednou - odpovéd by nebyla kompletni. Zeptejte se hned osmkrat

a odpovidejte co nejrychleji.
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ZAVER: CO DAL?
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Prehledny navod, jak na stres

ELISSA EPEL / ZHLUBOKA SE NADECHNI / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE

517



PODEKOVANI

PODEKOVANI

Tato kniha pres sviij nevelky rozsah potfebovala hodné podpory! Za po-
moc s jejim napsanim vdééim mnoha koleglim a pratelim. V prvni radé
dékuji Idea Architects, Rachel Neumann a Dougu Abramsovi za jejich opti-
mismus, Ze se stres dd ,hacknout” za sedm dnd, za jejich davéru a za péci
o tuto knihu, a predevsim Alysse Knickerbocker za fantastickou oporu pfi
psani a nakazlivou radost. Velky dik patfi Amy Sun z Penguin Life za pe¢li-
vy dozor a chirurgicky presné redakéni tpravy.

Prevelice dékuji mnoha svym kolegim, ktef{ se na této knize néjak po-
dileli, napriklad tim, Ze mi pomohli prevést vysledky studii na presnd a uzi-
te¢nd sdéleni. Jmenovité to byli zejména Amit Bernstein, George Bonanno,
Alexandra Crosswell, Alia Crum, David Creswell, Martica Hall, Dacher
Keltner, Paul Lehrer, Robert Lustig, Sonja Lyubomirsky, Ashley Mason,
Patrick McKeown, Wallace Nichols, Martin Picard, Eli Puterman, Charles
Raison, Michael Sapiro, Cliff Saron, Shauna Shapiro, Emiliana Simon Tho-
mas, Victor Strecher, Julian Thayer, Cassandra Vieten a Eric Zimmerman.

Zvlastni podékovani patfi mym blizkym spolupracovnikiim z naseho
centra na Kalifornské univerzité v San Francisku, diky nimz mé vyzkum
andro¢né studie moc bavi - Aricu Pratherovi, Wendy Mendes a baje¢nému
tymu v Centru pro stdrnuti, metabolismus a emoce. Elizabeth Blackburn
a Jue Lin dékuji za mnohaleté pratelstvi a rozhovory o odolnosti nasich
telomer, od urovné molekul aZ po troven mysli. Dékuji i fadé svych ko-
legh z katedry psychiatrie a behaviordlnich véd, diky nimZ bylo obdobi
pandemie navzdory obrovské z4téZi a inavy ze Zoomu plné pospolitosti
a vzajemné podpory. Za zvlastni podporu dékuji Lise Pritzker, Sako Fisher,
Joonu Yunovi a Lynne a Victoru Brickovym. Dékuji i svym celoZivotnim
mentortim Nancy Adler, Kelly Brownell, Philipu Zimbardovi a neddvno ze-
snulému Albertu Bandurovi.

Dékuji svym pratelim a moudrym ucitelim, kteff mi v pribéhu let
primo i nepfimo pomdhali s mou vlastni odolnosti viéi stresu - Jamesu
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PODEKOVANI

Barazovi, Peteru a Alison Baumannovym, Marku Colemanovi, Richardu Da-
vidsonovi, Eve Ekman, Wille Miller, Tsultrim Allione, Joanie Kriens, Jacku
Kornfieldovi, Trudy Goodman, Roshi Joan Halifax, Stephanu Rechtschaffe-
novi, Annette Knopp, Esther Perel, Jacku Saulovi, Danu Siegelovi, Tempelu
Smithovi, Bhikkhu Analayovi, Caroline Welch, Ricku a Jan Hansonovym,
Jonu Kabat-Zinnovi, Willu a Terese Kabat-Zinnovym, Darrah Westrup a ko-
leglim ze skupiny NeuroDharma. Hlubok4 poklona patfi mé milé pritelkyni
Susan Bauer-Wu a GZasnym kolegiim z institutu Mind & Life a jeho ridici
radé za spoluvytvareni vzacnych fér, kde se magicky snoubi véda s kon-
templativni moudrosti. Tato kombinace formovala mou vlastni mysl i Zivot.

Bylo pro mé pozehnanim, Zze mi prvni verzi knihy pomohla vylepsit so-
fistikovana skupina ¢tenai, zejména svymi praktickymi zku$enostmi. Pa-
trili k ni Cathy Caplener, Ron Chiarello, Elisabeth Doehring, Andrew Dreit-
cer, Mark Godley, Jeannette Ickovics, Amy Lauer, Robert Lustig, Dan Meer,
Peter Prontzos, Jamey Schmidt, Ally a Lilia Shirmanovi, Tracy Turner, Da-
vid Vogel, Julia Wallace a pfedev§im Lynn Kutler.

Dékuji své baje¢né rodiné a jejimu jadru, jez tvori David a Lois Epelo-
vi, sestry Sharon Epel a Andrea Lieberstein, Danny Glaser a samoziejmé
mtij nejmilejsf Jack Glaser. A... nakonec dékuji vdm, ¢tenafGm, za ddvéru,
Ze vam dokaZu poradit, a za otevienost a ochotu nékteré z myslenek, které
vam predkldddm, vyzkouset. KéZ prinesou do vaseho vzicného Zivota vice

lehkosti.
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DALSI LITERATURA A ZDROJE

DALSI LITERATURA A ZDROJE

Pokud byste se chtéli zdokonalit v dovednostech, které jsme procvi¢ova-
li, pripravila jsem shrnuti svych oblibenych knih a internetovych zdroja.
Seznam je k dispozici i na mych strankach www.elissaepel.com, odkud se
snadno dostanete na odkazy.

CHCETE-LI DALE PRACOVAT NA DOVEDNOSTECH Z PRYNIHO DNE:

STRES Z NEJISTOTY

Standing at the Edge: Finding Freedom Where Fear and Courage Meet. Napsaly
Joan Halifax a Rebecca Solnit. New York: Flatiron Books, 2018. (Nep¥izen
osudu a mezni stavy v n4s mohou probudit ty nejleps{ schopnosti.)

In Love with the World: A Monk’s Journey through the Bardos of Living and Dying,
1. vyd., napsali Jongge Mingjur rinpoche a Helen Tworkov. New York: Ran-
dom House, 2019. (Rinpo¢he popisuje stavy mysli, které ndm umoZiuji Zit
radostné navzdory velkému stresu z nejistoty,) Cesky vyslo pod ndzvem
Umirdme kaZdy den: Pout potulného mnicha bardy Ziti a umirdni v nakladatel-
stvi DharmaGaia v roce 2022.

Jakakoli meditaéni aplikace, naptiklad 10% Happier, HeadSpace, bezplatn4
aplikace Insight Timer nebo aplikace programu Healthy minds: https://
hminnovations.org/meditation-app. Meditace zaméfené na uvédomeéni
dechu pod vedenim Spic¢kového buddhistického uéitele Bhikkhu Ana-
layo najdete na adrese https://www.buddhistinquiry.org/resources/offe-
rings-analayo/breathing-audio/.

CHCETE-LI DALE PRACOVAT NA DOVEDNOSTECH Z DRUHEHO DNE:
VZDAN] SE KONTROLY
Modlitba za vyrovnanost (upravend modlitba pfevzatd z programu Anonym-

nich alkoholik®): ,Ké% mém klid p#ijmout to, co zménit nemohu, odvahu
zménit to, co zménit mohu, a moudrost jedno od druhého rozpoznat.”

8/ ELISSA EPEL / ZHLUBOKA SE NADECHNI / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE



DALSI LITERATURA A ZDROJE

Pecuj o své démony: Starobyld moudrost pro vyfeseni vnittniho konfliktu, 1. vyd.,
napsala Lama Tsultrim Allione. Prelozila Lenka Adamcov4, vydala Mait-
rea, 2012. (Tato technika za pomoci vizualizace proptijéuje barvu a tvar
nasim ,démontm®, coZ jsou nase negativni emo¢ni reakce na vztah nebo
situaci, a pfetvati je v néco prospésného.)

The Burnout Challenge: Managing People’s Relationships with Their Jobs, na-
psali Christina Maslach a Michael Leiter. Cambridge, Massachusetts:
Harvard University Press, 2022.

The Dialectical Behavior Therapy Skills Workbook: Practical DBT Exercises for
Learning Mindfulness, Interpersonal Effectiveness, Emotion Regulation, and
Distress Tolerance, 2. vyd., napsali Matthew McKay, PhD, Jeffrey C. Wood,
PsyD a Jeffrey Brantley, MD. Oakland, Kalifornie: New Harbinger, 2019.

CHCETE-LI DALE PRACOVAT NA DOVEDNOSTECH Z TRETIHO DNE:

POZITIVNi NASTAVENI MYSLI PRO BOJ

S KAZDODENNIM STRESEM, UZKOSTMI A DEPRESI

Breaking the Age Code: How Your Beliefs about Aging Determine How Long and
Well You Live, napsala Becca Levy. New York: William Morrow, 2022.

Resilient: How to Grow an Unshakable Core of Calm, Strength, and Happiness,
napsali Rick Hanson a Forrest Hanson. New York: Harmony, 2022. htt-
ps://www.rickhanson.net/resilient/.

The Upside of Stress: Why Stress Is Good for You, and How to Get Good at It, na-
psala Kelly McGonigal. New York: Avery, 2016.

Pro zaméstnavatele: Meru Health, https://www.meruhealth.com/. Jedna se
o svépomocnou platformu pro 1é¢bu deprese a tizkosti. Poskytuje terapii
zaloZenou na diikazech, biofeedback variability srde¢ni frekvence a se-
zenf s terapeuty vySkolenymi v kognitivn{ terapii vychézejici z mindful-
ness. (Upozoriiuji na sviij stitet z4jm, jsem totiZ élenkou jejich poradni-
ho vyboru.)

CHCETE-LI DALE PRACOVAT NA DOVEDNOSTECH ZE CTVRTEHO DNE:

HORMETICKY STRES

Wim Hof - Ledovy muZ, napsal Wim Hof, predmluva Elissa Epel. PreloZil Ja-
kub Futera, vydala Jota, 2020.

The Better Brain: Overcome Anxiety, Combat Depression, and Reduce ADHD and
Stress with Nutrition, napsaly Bonnie Kaplan a Julia Rucklidge. Boston:
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DALSI LITERATURA A ZDROJE

Houghton Mifflin Harcourt, 2021. (Tato kniha popisuje, jak si lze zlepsit
dusevni zdravi pomoci stravovacich navyks a mikrozivin. Nékteré che-
mické latky z rostlin navic plisobi mimo jiné prostfednictvim procest
hormetického stresu.)

Které druhy cvifeni poméhaji s kterymi typy duSevnich problémd? Uce-
leny prehled najdete na interaktivnim webu https://www.johnwhbric-
kfoundation.org/move-your-mental-health-report/.

Videa s vysoce intenzivnim intervalovym tréninkem najdete na internetu
snadno: Online kurzy ma naptiklad Peloton nebo Lanebreak, coZ je tré-
nink HIIT pfevleCeny za hru.

CHCETE-LI DALE PRACOVAT NA DOVEDNOSTECH Z PATEHO DNE:

PRENASTAVENI NERVOVE SOUSTAVY ZA POMOCI PRIRODY

Blue Mind: The Surprising Science That Shows How Being Near, in, on, or Under
Water Can Make You Happier, Healthier, More Connected, and Better at What
You Do, napsal Wallace J. Nichols. New York: Little, Brown and Company,
2015.

Online semin4¥ ,Mysl, propojeni &lovéka se Zemi a klimatick4 krize (The
Mind, the Human-Earth Connection and the Climate Crisis Online Course)“
Letniho vyzkumného institutu Mind and Life zdarma na adrese https://
www.mindandlife.org/climate-online-course/. (S kolegy jsme pfipravili
kontemplativni kurz s pfednaskami Spickovych mezinirodnich osob-
nosti nabizejici mnoho informaci, jak si budovat klimatickou odolnost
a uzdravovat svijj vztah k ptrodé.)

Pokud jde o retreaty v pfirodé, hledejte na internetu nebo si zorganizujte
svij vlastni! Doporucuji vedené retreaty a seminate pro ucitele mindful-
ness v prirodé od Marka Colemana: https://markcoleman.org/.

CHCETE-LI DALE PRACOVAT NA DOVEDNOSTECH Z SESTEHO DNE:

HLUBOKA RELAXACE

The Wakeful Body: Somatic Mindfulness as a Path to Freedom, napsali Willa
Baker a Tsoknyi rinpo¢he. Boulder, Colorado: Shambhala, 2021. (Tato krés-
né napsand kniha popisuje jemnou energii téla coby zptsob, jak se naladit
na nevédomy stres a najit lehkost.)

The Breathing Cure: Develop New Habits for a Healthier, Happier, and Longer
Life, napsali Patrick McKeown a Laird Hamilton. New York: Humanix
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DALSI LITERATURA A ZDROJE

Books, 2021. (Tato obsahl4 kniha nabizi dechové cvi¢eni ptizptisobend na
miru mnoha problémtim.)

Pobytové centra pro meditaéni nebo jégové retreaty: Ma-li ¢lovék tu moz-
nost, je skvélé sbalit si jen par nejnutnéjsich véci a doprat si alespori par
dnd hlubokého odpocdinku v duchovnim, medita¢nim ¢&i jégovém retrea-
tovém centru, které nenf uréeno pro komerénf turistiku. NiZe doporuéu-
ji tfi meditaéni centra, kterd dobfe zndm. Podobné moZnosti nabiz{ vét-
$ina americkych statt a lze je najit na internetu. Na tomto webu najdete
prehled duchovnich retreatd po celém svété: https://www.spiritualtra-
vels.info/spiritual-sites-around-the-world/.

- Insight Meditation Society, Barre, Massachusetts: https://www.dhar-
ma.org/.

- Spirit Rock Meditation Center, Woodacre, Kalifornie: https://www.spi-
ritrock.org/.

- Wonderwell Mountain Refuge, New Hampshire: https://naturaldhar-
ma.org/.
Vyzkousejte tyto bezplatné vedené meditace pro dusevni pohodu a spa-

nek: https://www.irest.org/try-irest-now.

Zvazte, zda nevyzkouset nositelny biosenzor, ktery vim pomuze zjistit,
co vam nejlépe funguje a jak vase nervova soustava reaguje na cviceni
a na spanek. Mym favoritem je Oura ring (oura.com). Vyzkouget mtZe-
te i senzor variability srdeéni frekvence, napriklad HeartMath: https://
store.heartmath.org/.

CHCETE-LI DALE PRACOVAT NA DOVEDNOSTECH ZE SEDMEHO DNE:

RADOST A , POZITIVNI POLSTARE“

Awakening Joy: 10 Steps to Happiness, napsali James Baraz, Shoshana Alexan-
der, Ram Dass, Jack Kornfield. New York: Ballantine Books, 2012.

Greater Good in Action (GGIA): Na webu https://ggia.berkeley.edu/ najde-
te rozséhly katalog aktivit, cvieni a postupl pro posileni dovednosti,
které podporuji emoéni pohodu, jako je Gzas, vdé¢énost ¢i soucit. Postupy
Cerpaji z publikovanych védeckych vyzkumu a studie jejich pouzivani
a G¢inkd jsou v rezii mych koleghh Dachera Keltnera a Emiliany Simon
Thomas.

The Big Joy Project (vyzkumny projekt ,Velké radost“): Tento web a mo-
biln{ aplikaci na adrese https://ggia.berkeley.edu/bigjoy jsem vytvorila
ve spolupraci s kolegynémi z vyzkumu Peggy Callahan a Jolene Smith
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DALSI LITERATURA A ZDROJE

z kampané Mission Joy a centrem Greater Good Science Center z Kali-
fornské univerzity v Berkeley za tGc¢elem podporit vnitini radost a po-
hodu. Rovnéz se jedna o projekt ob¢anské védy s cilem zjistit, co komu
funguje v raznych regionech a zemich. Pokud se vam libi, sdilejte ho,
prosim!

Posldni: Radost - Hleddni $tésti v neklidnych ¢asech, dokument o radosti v t&z-
kych ¢asech a o pratelstvi mezi Jeho svatosti dalajlamou a arcibiskupem
Desmondem Tutu. https://missionjoy.org/.

Tank’s Good News: Brarime se kazdodennimu privalu negativnich zprav! Pri
¢teni kaZdodennich p#{spévkl na tomto instagramovém Gétu (@tanks-
goodnews) se nikdy neubrdnim smichu ¢& Gsmévu. Na webu https://
tanksgoodnews.com se také muzZete prihlasit k odbéru newsletteru.

CHCETE-LI PROHLOUBIT SVE POZNATKY (ZAVER):

You Matter More Than You Think: Quantum Social Change for a Thriving World,
napsaly Karen O’Brien a Christina Bethell, Oslo, Norsko: cChange, 2021.

Humanity Rising je globalni vysilani, které zacalo fungovat v dobé pan-
demie. Jedna se o iniciativu Ubiquity University s divaky ve sto tficeti
zemich. Prinasi dialog odbornych autorit na téma globalnich problé-
mu, budovani odolnosti a regenerace pro zajisténi budoucnosti lidstva.
Mozn4 vas inspiruje a poskytne vam pocit vétsiho globalniho propojeni.
https://humanityrising.solutions/.

One Earth Sangha: https://oneearthsangha.org/ nabizi kurzy a webinare
o moznostech jak angazovaného aktivniho, tak kontemplativniho pri-
stupu ke klimatické krizi.

Regeneration.org: Chcete-1i néco délat proti zméné klimatu, mtzete zaéit
zde.

Purpose: Living for What Matters Most (Smysl: Zit pro to, na éem nejvic z-
lez{), bezplatny kurz profesoraVictora Strechera na platformé Coursera.
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