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Predmluva

»ZLijeme v téle navrZeném pro jeden svét a snaZime se prezit ve svété iiplné jiném.”

Stél jsem pfed zrcadlem v koupelné luxusniho hotelu na Maledivéach. Indicky
ocean, tropické slunce vstavajici nad obzorem a za mnou pokoj, za ktery jsem
zaplatil vic, neZ primérny ¢lovék vydéld za mésic. Dival jsem se na muZze v zrca-
dle a tiSe jsem si pomyslel jednu vétu: ,Nezndm té.”

Jmenuji se Miroslav Zeleny. Na papite to tehdy vypadalo jako dokonaly tispéch.
Firma Hobbytec, kterou jsem vybudoval od nuly v gardZi, dosahovala obratu pies
¢tvrt miliardy korun. Mél jsem Mercedes za Sest milionti, dvé milované dcery a sta-
bilni manZelstvi. Jenze uvniti bylo ticho. KaZzdy vecer jsem oteviral ldhev vina,
abych dokazal vypnout, protoze ticho se sebou samym bylo nesnesiteln€j$i nez
prace.

Moje cesta k této knize vedla pfes dvé vyhofeni. To prvni pfislo v roce 2021.
Sedél jsem v kancelafi dlouho po ptilnoci, na monitoru ¢ervena ¢isla a v hlavé ex-
istencni strach. Valka na Ukrajiné srazila nase trhy o tficet procent a ja nemohl
dychat. Mozek fungoval v rezZimu ,,bojuj nebo ute¢” a nedaval t€lu Sanci na regen-
eraci. Firma preZzila diky drsné restrukturalizaci, ale moje zdravi zaplatilo vysokou
dan.

Druhé vyhofeni v roce 2024 bylo zdkeinéjsi. Pfislo v dobé nejvétsi stability.
Firma mé uZ nepottebovala, cile byly splnény, ale j4 citil jen prdzdnotu. Jako byste
dobéhli do cile a zjistili, Ze tam nikdo neceka. Krevni tlak vystfelil do vysin vyzadu-
jicich medikaci a inava se stala mou novou normou. Pochopil jsem, Ze existuji dva
typy vyhoteni: jedno z pfepracovédni a druhé z dosazeni prazdnych cilt. Prosel
jsem obéma.

Na zacatku roku 2025 jsem cestoval — Portoriko, Bali, Maledivy. Hledal jsem
odpovédi v audioknihach o stoicismu a fyziologii stresu. Tam, pfed zrcadlem, jsem
si prestal klast otazku ,,co délam Spatné?” a zacal se ptét: , Jak funguje systém, ve
kterém Ziju, a co v ném systematicky naruSuje maj klid?” Zjistil jsem, Ze prob-
lémem nebyla lokalita, ale civiliza¢ni dluh — nesoulad mezi nasi biologii a mod-
ernim svétem.

11



12

R.ES.ET

Tato kniha je vysledkem osmi mésict studia stovek védeckych studii a konzul-
taci s odborniky. Vytvoftil jsem ramec R.E.S.E.T. (Regenerace, Energie, Stres, Emoce,
Télo), ktery mi pomohl omladit biologicky vék na 32 let, pfestoZe mije 47. Vstavam
bez budiku, mam energii na dcery i praci a vim, jak systémoveé opravit to, co mod-
erni Zivot rozbiji.

Nejsem lékaf ani guru. Jsem priivodce, ktery Sel touto cestou prvni, udélal
spoustu chyb a vrétil se, aby ukazal, kudy vede cesta ven z chronické tinavy. Tato

kniha vdm nedé zkratky, ale pfesnou mapu. Zbytek je na vasi zodpovédnosti. Po-
jdme na to.



Uvod

Civilizacni dluh

. Nebudete ménit celyj Zivot najednou. Budete ho ménit jeden reset za druhym.”

2Nz

Tento fenomén ma mnoho tvari.

Je to ttiatticetiletd marketingova manaZerka, kterd spi sedm a ptil hodiny, chodi
ttikrat tydné na jégu, a piesto v ttery odpoledne sedi za pocitatem s pocitem,
jako by pravé dobéhla maraton. Je to padesatilety podnikatel, ktery se divil, pro¢
se v jeho véku jesté citi vyborné, dokud jednoho rdna nezjistil, Ze vyborné se
naposledy citil pfed tfemi lety, jen si toho nevsiml, protoZe posun k horsimu byl
velmi pozvolny. Je to mlady otec dvou déti, ktery fika: ,Jsem prosté unaveny
z rodicovstvi.” A mé pravdu, jenZe tinava z rodicovstvi by méla po pofddném
dospdni zmizet. Téhle se tak lehce nezbavi.

Mozna znéate néktery z téchto pocit z vlastni zkuSenosti. Jinak byste asi ne-
drZzeli tuto knihu v ruce. V kazdém z nich jsem se poznal i ja. V manaZerce, kterd
dela vse spravné, a pfesto se citi vycerpana. V podnikateli, ktery si na svou horsi
verzi zvykl tak postupné, Ze ji prestal vnimat. A nejvice v tom otci, ktery si stéZuje
na tnavu z rodi¢ovstvi — pfesné takhle jsem to fikal i ja. AniZ bych tusil, Ze ta inava
ma Gplné jiny zdroj.

Rikdm tomu civilizaéni dluh. A je to moZn4 nejrozsifengjsi, nejméné diskuto-
vany a pfitom nejlépe lé¢itelny zdravotni problém nasi doby.

Co je civiliza€ni dluh

Zkuste si predstavit tuto situaci.

Zdédite od prarodi¢hi stary dim. Dtm je krasny: solidni zdklady, silné zdi,
promyslena architektura. Ale prarodice ho stavéli pro jiny klimaticky pas. Pro
horka 1éta a chladné zimy. Pro konkrétni podminky, které v misté, kde ted Zijete,
jednoduse neplati.
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Dtm funguje. Ale ne tak dobfe, jak by mohl. Prtivan tdhne nezndmo odkud.
V zimé€ je v jedné mistnosti vzdy p¥ili§ teplo a ve druhé p#ili§ zima. Instalace je
z jiné doby. Nic z toho neni fatdlni problém, ale dohromady to tvofi kazdodenni
zatéz, kterou vnimate, aniZ byste védéli pfesné proc.

Vase télo je tento dam.

Nase télo je vysledkem milionti let evoluce; samotny druh Homo sapiens
se objevil zhruba pfed tfemi sty tisici lety. Vysledkem je skvély, adaptabilni,
odolny, sofistikovany organismus. Ale byl navrzen pro specifické podminky. Pro
svét bez umélého svétla, bez primyslové zpracovaného jidla, bez chronického
nizkofrekvenéniho stresu a bez digitdlnich technologii. Pro svét, kde fyzicka
aktivita nebyla koni¢ek, ale nutnost pfeZiti. Kde komunita nebyla volitelna. Kde
spéanek fidilo slunce, ne YouTube.

Moderni svét tyto podminky zmeénil dramaticky rychle a evoluci na to
jednoduse chybi ¢as. NaSe geny se za sto padesat let pramyslové civilizace
zménily minimalné. NaSe prostfedi se zménilo tipIné.

Vysledkem je propast. A tuto propast nazyvam civiliza¢ni dluh.

Neni to medicinskd diagnéza. Zadny lékat vam ji nenapiSe do zpravy. Ale
vyzkumnici z nejlepsich svétovych instituci, Harvard, Stanford, UC Berkeley,
Cleveland Clinic, ji systematicky dokumentuji pod rtiznymi nazvy: chronicky
zanét, kardiometabolickd dysfunkce, alostatickd zatéz, autonomni dysregulace.
Jsou to rtzné pohledy na tutéZ realitu: télo, které plati cenu za nesoulad mezi
svym biologickym designem a prostfedim, ve kterém Zije.

Jak dluh vznika

Civiliza¢ni dluh nepracuje jen jednou pékou, ale ttemi zarover, a pravé jejich kom-
binace z né&j déla tak zdludny problém.

Prvnim mechanismem je hormondlni zmatek.

Nase endokrinni soustava, systém hormont, je nejstarsi komunikacni sit v téle.
Je navrZena na pfirozené rytmy svétla a tmy, pohybu a klidu, jidla a ptistu. Kortizol
ma rano stoupat a vecer klesat. Melatonin ma nastoupit spolu s tmou. Inzulin m4
reagovat na jidlo, ne na pracovni e-mail ve 23:15.

Ale co se stane, kdyz vas obyvék sviti v deset vecer jasnéji nez poledni slunce?
Vas mozek vyhodnoti svétlo jako jasny signal: , Je poledne.” Melatonin se neza¢ne
uvolniovat. Co se stane, kdyZ vam pfijde pracovni e-mail ve 23:15 a mozek ho vy-
hodnoti jako potencidlni hrozbu? Kortizolova osa se aktivuje. Co se stane, kdyZ
ultrazpracované jidlo inZenyrsky obchazi vase signdly sytosti? Jite vice, nez vase
télo potiebuje. Ne proto, Ze jste slabi, ale proto, Ze systém byl navrZen tak, abyste
zkratka jedli vice.
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Uvod

Hormony reaguji na prostfedi. A nasSe prostfedi jim déva Spatné signaly.
Vysledkem je chronickd hormondlni dysbalance. Zprvu nendpadn4, ale postupné
nartstajici.

A kumulativni problémy maji kumulativni diisledky.

Ja jsem to poznal na vlastni kiizi. V dobé prvni krize Hobbytecu jsem spal ¢tyti
az péthodin, jedl cokoliv, co bylo po ruce, a vecery travil s telefonem v ruce, protoze
scrollovéni bylo jediny zptisob, jak na chvili vypnout hlavu. Kazda z téchto véci
zvlast by mozna nevadila. Dohromady to byl recept na zhrouceni.

Druhym mechanismem je dopaminova past.

Dopamin je mozna nejnepochopenéjsi hormon moderni doby. Populdrné se mu
fikd hormon $tésti, ale to je nepfesné. Wolfram Schultz, neurovédec z University
of Fribourg, prokazal v pfelomové sérii experimentti z roku 1998, Ze dopaminové
neurony u primatt nereaguji na samotnou odmeénu. Reaguji uz na jeji predvidani.
Na ten moment, kdy uz se prosté tésite na to, co pfijde.

Evoluéné je to genidlni design. Dopamin nas motivuje hledat, zkoumat, doséh-
nout vysledkt. Bez néj bychom ziistali sedét na misté.

Moderni technologie tento systém vyuzivaji s chirurgickou pfesnosti. Socidlni
sité, nekonecné scrollovani, notifikace, gamblingové mechaniky v mobilnich ap-
likacich, vSe je navrZeno tak, aby to maximalizovalo variabilni odménu. Odmeéna
nepfichazi pokazdé. Ale mohla by. A pravé tato moZznost je tim nejsiln&jsim zpu-
sobem, jak vytvofit a ukotvit opakované chovéani. Psychologové tomu fikaji vari-
abilni posilovani a napfiklad kasina ho pouZzivaji od ¢asti svého vzniku.

Vysledkem je systém chronicky pfestimulovany a zdroveri chronicky ne-
naplnény. Mozek se naucil ¢ekat na rychlou, lehkou odménu a pfestavd nachézet
potéSeni v pomalych, hluboce uspokojivych vécech. Tfeba v praci, kterd trva
tydny, nez pfinese vysledek. V pfételstvi, které vyZzaduje pfitomnost, ne jen lajky
na Instagramu. V pohybu, jehoZz vysledky prichdzeji za mésice, ne za hodiny ¢i
pér dni.

Unaveny, ale neschopny se zastavit. Stimulovany, ale nenaplnény. Toto je
dopaminové tinava a je dnes rozsifenéjsi, nez si vétsina z nas pfipousti.

Pfesné v tomto stavu jsem byl roky, aniZ bych to umél pojmenovat. Rikal jsem si,
Ze jsem prosté pracovni typ. Ze potfebuji potad néco fesit. Dnes vim, Ze to nebyla
osobnostni vlastnost. Byl to pfeprogramovany dopaminovy systém, ktery ztratil
schopnost nachdzet uspokojeni v ¢emkoliv pomalém.

Tretim mechanismem je spankova eroze.

Matthew Walker, neurovédec a profesor na UC Berkeley, nazyva spanek viibec
nejacinnéjsim néstrojem pro reset mozku a téla, ktery mame k dispozici. A pfesto
jsme generaci, kterd spi primérné o hodinu az dvé méné nez generace pied sto
lety.
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JAK VZNIKA CIVILIZACNIi DLUH

* kortizol nekopiruje den

+ melatonin nenastoupi

 inzulin reaguje na stres

* variabilni odména
* prestimulovany systém

¢ ztrata pomalé radosti

7 e _— %
9 )
HORMONALNI ZMATEK DOPAMINOVA PAST SPANKOVA EROZE

¢ 0 1-2 hodiny méné
* mozek se nevygisti

¢ deficit necitime

CHRONICKY SYSTEMOVY DEFICIT

Obr. 1 — Jak vznika civilizaéni dluh

Spének neni jen pasivni odpocinek. Je to nejaktivnéjsi biologicky proces, ke
kterému kaZzdy vecer pfistupujeme. My ho nevnimédme, protoze spime, ale mozek
se v tu dobu ¢isti od metabolického odpadu, ktery se hromadi pfes den. Imunitni
systém dostdva svou nejproduktivnéjsi pracovni sménu. Hormony se synchro-
nizuji. Pamét uklada zaZzitky do trvalych vzorci. Emo¢né zpracovavate proZitky
dne.

Hans Van Dongen a jeho kolegové z University of Pennsylvania ukazali v roce
2003, jak dramatické diisledky ma chronickéd spankova restrikce. Lidé, ktefi spali

N 4

¢trnact dni za sebou piiblizné Sest hodin denn€, dosahovali kognitivniho vykonu
srovnatelného s tim, kdo nespal celych ¢tyfiadvacet hodin. A nejpfekvapiveéjsi
zjisténi? Subjektivné se citili v pofddku. Prestali si uvédomovat vlastni deficit.
Unaveny mozek lZe, Ze je v pofddku, coz je ta nejzradnéjsi ¢ast celého problému.
Ja sam jsem tehdy spal primérné pét a ptil hodiny a byl jsem presvédéeny, Ze mi
to stac¢i. Moje télo si myslelo néco jiného a krevni tlak to védél diiv neZ ja.

Tfi mechanismy. Jeden vysledek: chronicky systémovy deficit, civiliza¢ni dluh.
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Uvod

Proc¢ informace nestaci

Pravdépodobné jste se s timto tématem setkali d¥iv.

Cetli jste o spanku. Zkouseli jste meditaci. VyzkousSeli jste pferusovany pist.
Pridali jste hot¢ik. Koupili jste draz$i matraci. Stéhli jste si aplikaci na sledovéni
spanku. Objednali jste si spoustu knih a pfecetli jste sotva jednu a ptil.

A moZna to pomohlo. Chvili. Pak pfislo pondélni rdno a vSe bylo jako dfiv.

Problémem vétsiny pfistupti ke zdravi neni nedostatek informaci; je to absence
systému. Pfiddvame spravné véci do Spatného kontextu. Meditujeme dvacet minut
a pak osm hodin pracujeme v chronickém stresu, ktery efekt meditace neguje. In-
vestujeme do kvalitni matrace, ale v loZnici svitime do jedendcti a n4$ melatonin
nema Sanci nastoupit. Jime zdravé, ale nepravidelné a ve spéchu, bez védomi toho,
jak nacasovani jidla ovliviiuje metabolismus a hormondlni chemii.

Jednotlivé intervence bez systémového rdmce jsou jako zéplatovani stfechy bez
pochopeni toho, pro¢ tece. Kazdéd zédplata trochu pomtize. Ale cely problém to
nevyiesi.

Vim to, protoZe jsem sdm takto fungoval celé dva roky po prvnim vyhoteni —
priddval jsem spravné véci do Spatného kontextu a divil se, pro¢ to nefunguje tak,
jak by mé¢lo.

Jak jsem to zjistil

V roce 2023, rok a ptil po nejhorsim obdobi, které popisuji v pfedmluvé, jsem sedél
na navstévé u svého internisty a vysvétloval mu, co vSechno jsem v uplynulych
mésicich zkusil.

Spal jsem podle aplikace. Meditoval jsem rdno. Vysadil jsem kofein po ¢trnacté
hodiné. Koukal jsem vecer pfes bryle blokujici modré svétlo. Pfidal jsem hof¢ik.
Prerusovany pitist. Chladnou sprchu. Pfidal jsem cervené svétlo do kancelare.

Lékat mé nechal domluvit. Pak se zeptal: , A jak se citite?”

Rekl jsem pravdu: ,Lépe neZ pied rokem. Ale potad ne dobte.”

Mileel chvili a pak fekl vétu, kterd mi ztistala: ,,Mirku, vy optimalizujete kom-
ponenty auta, ale nevite, jak auto funguje dohromady.”

Ta metafora mé zasdhla. Protoze pfesné to popisovala. Mél jsem spravné
soudéstky. Ale ne pochopeni toho, jak spolu interaguji. Védél jsem, Ze spanek je
dtlezity, ale nevédél jsem, Ze vecerni svétlo, se kterym jsem bojoval ptes bryle,
sabotuje melatonin zptisobem, ktery zadné bryle plné nekompenzuji, a Ze klicem
je svételny protokol pfes cely den, ne jen vecer. Védél jsem, Ze stres je Spatny, ale
nevédél jsem, Ze zptisob, jakym jsem zacinal rano, nastavoval kortizolovy vzorec,
ktery pak ovliviioval vSe: vykon, chut k jidlu i schopnost usnout.
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Systém neznamend délat vice véci. Systém znamend délat spravné véci ve
spravném pofadi a pochopit, jak na sebe navazuji. Toto pozndni zménilo, jak jsem
ke svému zdravi ptistupoval. A tato kniha je jeho vysledkem.

DalSich osm mésicti jsem stravil ponofeny do literatury. Pfecetl jsem stovky
vyzkumnych studii, mluvil s lékafi z oborti chronobiologie, metabolismu,
sportovni fyziologie a psychiatrie a pomalu sklddal puzzle. Vysledkem je rdmec,
ktery si fikd R.E.S.E.T.

Neni dokonaly. Véda se vyviji. Nékteré véci, které dnes povaZujeme za prav-
divé, budou za deset let revidovany. Ale na zakladech, které tato kniha stavi, se
védecky konsenzus dnes shoduje. A ty zaklady funguji.

Ramec R.E.S.E.T.

Proto jsem tuto knihu postavil na péti vzdjemné propojenych pilitich, které dohro-
mady tvofi systémovou odpovéd na civiliza¢ni dluh.

R jako Regenerace. Spanek, cirkadianni rytmus, fyzické zotaveni. Zéklad, bez
kterého Zadny jiny pilif nenese plné ovoce. Pokud spite Spatné nebo malo, ostatni
pilife funguji zZlomkem své kapacity. Za¢indme tady, ne proto, Ze je to nejzajimavejsi
téma, ale proto, Ze je to nejdulezitéjsi.

E jako Energie. VyZziva, mitochondrie, metabolismus. Palivo, které urcuje, jak
funguje vSe ostatni: od ranni nalady pfes kognitivni vykon az po imunitu. Nejde
o diety. Jde o pochopeni toho, jak vaSe télo zpracovdva energii a jak mu v tom
pomoci.

S jako Stres. Kortizol, nervova soustava, mentalni hygiena. Civiliza¢ni dluh
se tady nejcastéji projevuje, a tady se téZ nejrychleji zlepSuje s relativné malymi
zédsahy. Zvladani stresu neni o vyhybani se stresu. Je o uceni téla, jak se z néj
efektivné zotavovat.

E jako Emoce. Vztahy, komunita, smysl. MoZna nejpodceriovanéjsi longevity
faktor ze vSech. Véda v poslednich dvaceti letech ukdzala, Ze kvalita naSich vztaht
a pocit smyslu jsou stejné dtlezité pro délku a kvalitu Zivota jako fyzicka aktivita.
Toto neni mekka spiritualita. Je to biologie. Coz mé vlastné ptfekvapilo. Dlouho
jsem si totiz myslel, Ze moje vztahy a emoce s nimi spojené jsou od t€la naprosto
oddélené. Teprve véda mi ukdazala, Ze jsou jeho neoddélitelnou soucasti — a ja to
pak pocitil i prakticky, kdyZz jsem zacal pracovat na kvalité svych vztahti s dcerami
a s lidmi kolem sebe.

T jako Télo. Pohyb, sila, vytrvalost, prostfedi. Fyzicka platforma, na které stoji
vSe ostatni. Pohyb je jediny skute¢ny multi-target 1ék; zlepSuje hormony, spének,
kognitivni funkce, naladu i délku Zivota. Ale ne kazdy pohyb je stejné tcinny.
A vice neni vzdy lepsi.
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PET OBLASTI CIVILIZACNIHO DLUHU

R

Regenerace

|

Pét oblasti, kde jsme jako civilizace nasbirali dluh.
Kazdé z nich pfispiva — a vS§echny dohromady
ovliviiuji nase zdravi, vykon i kvalitu Zivota.

Obr. 2 — Pét oblasti civilizaéniho dluhu — ramec R.E.S.E.T.

Jak tuto knihu cCist

N oM 2

Kniha je strukturovéna do tif ¢ésti.

Cast I, nazvana Diagnéza, vam ukéZe, kde jste. T¥i kapitoly bez pfehédnéni, bez
zbytec¢ného straseni, jen pfesné pochopeni toho, co se dé€je, kdyZ télo Zije v civiliza-
¢nim dluhu, a pro¢ to neni o vili ani o charakteru.

Cast I, nazvana Véda, vam da hloubku. P&t kapitol, kazd4 o jednom kli¢ovém
systému téla: spanek, vyZiva, stres, emoce, pohyb. Je napsana tak, aby byla ¢tiva,
ne vycerpavajici. Pokud chcete rovnou praxi, prejdéte na ¢ast Il a vratte se sem, az
budete chtit védét pro¢. Oboji funguje.

Cast I1I, nazvana Protokol R.E.S.E.T,, je jadro knihy. Sest kapitol s konkrétnimi
protokoly pro kazdy pilif rdmce. Kazda kapitola je strukturovana stejné: véda
v praxi, konkrétni postup a tzv. Reset vyzva, tedy jedna akce, kterou Ize realizovat
jesté dnes.

Na konci kazdé kapitoly najdete tuto vyzvu. Doporucuji ji neignorovat. Véda
o zméné chovani je jasna: malé, konzistentni akce buduji systémy. Systémy
pfinaseji vysledky. A vysledky meéni to, jak o sobé premyslime.
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Posledni slovo pfedtim, nez zaéneme
Tato kniha vdm neda zddnou zkratku. Zkratky ke zdravi neexistuji a kazdy, kdo
vam je slibuje, s vdmi jedna necestné. Co vam ale d4, je mapa. Presnd, védecky
podlozend mapa toho, jak vase télo funguje a co potiebuje, aby fungovalo lépe.
Zbytek je na vas.
Pokud to 8lo mné, jde to i vim. Pojdme na to.
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Proc jsi unaveny

Bylo jedenact vecer v listopadu 2021. Sedél jsem sam v kanceld#i v Ri¢anech, ziral
jsem do tabulek, ¢isla na obrazovce svitila cervené a ja nevédél, co bude dal.

Védél jsem, Ze kdybych zavolal domii, Zena by to poznala na hlase. TakZe jsem
nevolal.

Hobbytec, firma, kterou jsem budoval deset let vlastnima rukama, krvécela.
Valka na Ukrajin€é pfiSla ze dne na den a trh padl o tficet procent. Na stole fak-
tury, v telefonu nevyzvednutd ¢isla dodavateli, v hlavé seznam problémii, které
jsem nedokazal vyfesit. A pak jsem si uvédomil, Ze nemohu dychat.

Doslova jsem ztratil dech. Hrudnik se mi stahl, srdce bilo rychle a nepravidelné.
Sedél jsem nehybné a myslel si: tohle je infarkt. Pak pfisel jiny zéblesk: ne, tohle je
jen to, co se mi déje kazdy den, jen dnes to vyplulo na povrch.

Odjel jsem domii. Lehl jsem si. Nespal jsem skoro nic a rdno jsem opét nastoupil
do stejné smycky, jako by ta noc v kanceléfi nikdy nebyla.

To byl listopad 2021. Svému prvnimu klinickému vyhofeni jsem jesté par
mésici odolaval. A pfitom jsem si fikal: zvlddam to. Jsem unaveny, ale kdo neni.
Tohle je cena za tspéch.

Tato véta, ,jsem unaveny, ale kdo neni”, je lez, kterou si ¥ikd polovina
uspésnych lidi, které znam.

S timto stavem jsem zacal chodit mésice pfedtim, neZ se zacal projevovat takhle
silné. Ne léta — mésice. Ale i ty mésice byly zbytecné, protoze jsem hledal na Spat-
ném misté.

Hledal jsem odpovéd na otdzku: co délam Spatné€? Kdybych tehdy byl chyttejsi,
ptal bych se jinak: co se v mém téle déje?

Zména zptsobu, jakym pokladate otdzky sami sobé, se zdd mozna jako mala
véc. Pro mé byla zdsadni. ProtoZe prvni otdzka pfedpoklddd chybu a chybu hledéte
v sobé, ve své discipling, ve své viili. Druha otdzka pfedpoklddd systém a systém
lze pochopit a zménit. Roky jsem Zil s prvni otdzkou. Tato kniha je o té druhé.
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Mapa bez terénu

Méme problém se slovem tinava.

V Cesting, stejné jako v angli¢tiné, némciné a prakticky v kazdém jazyce, ktery
znam, existuje pro tento stav jedno slovo. Unava. Fatigue. Miidigkeit. A toto jedno
slovo musi pokryt nejméné Sest rtiznych biologickych stavii, které maji odlisné
priciny, odlisné mechanismy a vyZzaduji odlisnd feSeni.

Je to, jako kdybychom méli jedno slovo pro bolest. ,,Boli mé.” A lékaf by nas
na zdkladé toho 1écil. Ale bolest hlavy po dehydrataci, bolest zad po dlouhém
sezeni, bolest pfi infarktu a bolest po sportovnim zranéni: ¢tyfi zdsadné odlisné
véci, vyZzadujici ¢tyfi zadsadné odliSné reakce.

Unava je stejnd. A dokud ji budeme 16¢it jako jeden stav, budeme hledat jedno
feSeni a budeme zklaméni, Ze nefunguje.

Léta jsem délal pfesné tuto chybu. Snazil jsem se tnavu ,pfespat”, zahnat
kofeinem nebo vyfesit kratkou dovolenou, ale vysledek byl vzdy stejny: 1é¢il jsem
symptom, ne pfi¢inu. Unikalo mi totiZ to nejpodstatnéjsi. Nevédél jsem, o jaky typ
tnavy se u mé vlastné jednd a jaky biologicky dluh se tim télo snaZi splatit. Tato
kapitola proto neni o tom, jak se naucit lépe spat nebo jak davkovat hotfcik. Ma
vam pomoci pochopit, co se ve vaSem systému skutecné dé&je, protoZze bez spradvné
diagnézy kazd4 intervence stfili naslepo.

Pravé z tohoto hloubkového hledani souvislosti se postupné zrodil rdmec
R.E.S.E.T. Dosel jsem k zdvéru, Ze abychom se dokazali v modernim svété znovu
nadechnout, musime nejdfive rozklicovat tfi zdkladni typy chronické tnavy, které
se u nas nejcastéji kombinuji. Nazyvam je: energetickd, neurdlni a cirkadidnni.
Kazda ma sviij specificky mechanismus i pfi¢inu, a teprve jejich pochopeni nam
otevfe cestu k funkénimu feSeni.

Unava prvni: energeticka

Kazda burika vaseho téla je elektrarna.

Presnéji feceno: kazda burika obsahuje malé elektrarny zvané mitochondrie.
Tyto organely, kdysi samostatné bakterie, které se pred vice nez miliardou let
rozhodly Zit uvnitf vétsich bunék ve vzdjemné vyhodném svazku, jsou zod-
povédné za vyrobu ATP: adenosintrifosfatu, molekuly, kterd pohdni prakticky
vSe, co vase télo déld. Kazdy pohyb svalu. Kazdy nervovy impuls. Kazdou sekreci
hormonu. Kazdou myslenku.

Zdravy dospély ¢loveék vyprodukuje a spotfebuje kazdy den pfiblizné ctyticet
kilogramii ATP. Ctete spravné. Cty¥icet kilogrami. Molekula ATP se v téle recyk-
luje tisickrat denné, protoZze ji nelze skladovat ve vétsim mnoZzstvi. To, co citite
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Pro¢ jsi unaveny

jako energii, je v zadsadé€ schopnost mitochondrii produkovat ATP v tempu, které
odpovida aktudlni poptévce.

Energetickd tinava nastava tehdy, kdyZ toto tempo nestaci.

To mtiZe nastat ze dvou davodd. Bud se poptdvka zvysi natolik, Ze nabidka
nestaci, jako kdyz vSichni v ulici zapnou klimatizaci najednou a elektrarenskou
sit pfetizi. Nebo se snizi kapacita vyroby, protoze mitochondrie jsou poskozené,
pfetiZzené nebo Spatné zasobené palivem. Druhy scénéf je v moderni dobé daleko
rozsifenéjsi. A ma konkrétni viniky.

Prvnim vinikem je chronicky zanét. Nizkotrovriovy, klinicky sotva viditelny,
trvale pfitomny. Imunologové mu fikaji inflammaging, tzv. zdnétem podminéné
starnuti. Vznika jako reakce téla na chronicky stres, Spatny spanek, pramyslové
zpracované jidlo a naruSeny cirkadianni rytmus. A napaché presné tu Skodu, jakou
byste ¢ekali: snizuje efektivitu mitochondrii, narusuje jejich schopnost produkovat
ATP a zvySuje mnoZzstvi volnych radikalti, které poskozuji bunécné struktury:.

Druhym vinikem je inzulinova rezistence, stav, kdy bunky prestavaji reagovat
na inzulin tak, jak maji, a glukéza se dostdva do bunék méné efektivné. Protoze
glukéza je primarnim palivem pro vyrobu ATP, znamend to doslova energetické
hladovéni na bunééné tirovni, pfestoze krevni cukr je v pofadku nebo dokonce
zvyseny. Buriky volaji o energii, ale signél nedorazi.

Vysledkem je tinava, kterd nepomiji po jidle. Kterd je hlubsi ve druhé polov-
in€ dne. Kterd nezmizi po jednom vikendu odpocinku. Protoze problémem neni
nedostatek klidu: problémem je to, jak buriky zpracovavaji to, co maji.

Presné takhle jsem to zaZival v obdobi druhého vyhofeni. Spal jsem, jedl jsem
relativné dobfe, mél jsem méné stresu nez rok pfedtim. A presto jsem se v patek
odpoledne citil hiif nez v pondéli rdno. Tehdy jsem jesté nevédél, Ze to neni o tinavé
jako takové.

Znal jsem podnikatele kolem padesatky: triatlonistu, ¢lovéka, ktery v zivoté
nikdy nezapomnél na trénink. Svétil se mi, Ze navzdory dvanécti hodindm pohybu
tydné a ,¢istému” jidlu je permanentné unaveny. Rozhovor mé piimél k otdzce: co
majf spole¢ného podnikatelé, ktefi ,vSe délaji spravné”, a presto nefunguji dobie?
Odpovéd casto neni v tom, Ze délaji Spatné véci. Je v tom, Ze je délaji bez systé-
mového kontextu. Laboratorni vysledky v jeho p¥ipadé ukdzaly mirné zvysenou
glykémii nala¢no, zvyseny inzulin a nizkou variabilitu srde¢ni frekvence, inzuli-
novou rezistenci zptisobenou lety vysokého objemu tréninku bez dostate¢né regen-
erace a prozanétlivou stravou plnou ,,zdravych” sportovnich produktii. Jeho mito-
chondrie se prosté nedokédzaly vyrovnat s chronickym zanétlivym prostfedim.

Dobra zprava: mitochondrie jsou pozoruhodné plastické. Spravny pohyb,
pfedevsim aerobni trénink a intervalovy trénink v rozumnych déavkach, stimu-
luje tvorbu novych mitochondrii procesem zvanym mitochondridlni biogeneze.
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Metabolismus se dé zlep$it. Energetickd tinava mé feSeni, ale musi to byt systé-
mové feSeni, ne espresso a multivitamin.

Unava druha: neuralni

Druhy typ tnavy je méné viditelny, ale moZzna jesté rozsifenéjsi.

Neni to fyzicka vycerpanost. Je to stav mozku, ktery piestal efektivné fungovat,
ne proto, Ze by mu chybélo palivo, ale proto, Ze se jeho neurochemické rovnovaha
posunula.

Zacénéme dopaminem, protoZe tam leZi srdce problému.

Dopamin nenf, jak jsme fikali v Uvodu, hormon §t&sti. Je to hormon motivace,
pfesnéji feceno predvidané odmény. Wolfram Schultz a jeho tym v sérii experi-
menttl z pfelomu devadesatych let prokédzali, Ze dopaminové neurony reaguji niko-
liv na samotnou odménu, ale na signdl, ktery odménu pfedpovidd. Na moment:
,Johle by mohlo byt dobré.” Je to biologicka zédkladna zvédavosti, prizkumu, mo-
tivace k akci.

Evoluc¢né je to genidlni design: neustély tlak hledat, zkoumat, posouvat. Bez
dopaminu bychom ztstali sedét na misté. Doslova. Parkinsonova choroba, ktera
ni¢i dopaminergni neurony v substantia nigra, neni ndhodou charakterizovdna
mimo jiné totdlni apatii a neschopnosti iniciovat pohyb.

Problém nastane tehdy, kdyZ za¢neme tento systém pretéZovat.

Moderni digitalni prostiedi je z hlediska dopaminové stimulace zcela bez his-
torického precedentu. Socidlni sité, notifikace, videoplatformy, online zpravoda-
jstvi, kazda z téchto technologii funguje na principu maximalizace dopaminové
stimulace a minimalizace doby do pfisttho podnétu. Nekone¢né scrollovani, vari-
abilni nac¢asovéni notifikaci, systém lajkii, gambling mechaniky v mobilnich ap-
likacich, to vSe jsou projevy principu variabilniho posileni, o kterém B. F. Skin-
ner psal v padesatych letech a ktery kasina pouzivaji od svého vzniku. Odmeéna
nepfichdzi vzdy. Ale mohla by. A tato moZnost, ne jistota, ale moznost, je nejsil-
néjsim behavioralnim silovym polem, které lidsky mozek zna.

Co se stane s mozkem, ktery je takto chronicky pfestimulovany?

Neurobiologové to nazvali dopaminovou downregulaci. Mozek, aby se chrénil
pred pretizenim, sniZuje citlivost dopaminovych receptord. Je to stejny mechanis-
mus jako u fyzické tolerance vtici alkoholu: ¢im vic, tim méné, a k dosaZeni stejného
efektu potfebujete vic. Vysledkem je stav, kdy ke stejnému pocitu uspokojeni potie-
bujete ¢im dal silngjsi stimul. A zaroven, a to je kli¢ové, pfirozené odmeény, které
ptichdzeji pomalu a maji hlubsi efekt, pfestavaji byt dostate¢né atraktivni.
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Pracovat na projektu tfi mésice a pak vidét vysledek? Mozek to neohodnoti tak,
jak by mél, protoze je p¥ili§ zvykly na okamZitou zp&tnou vazbu. Cist knihu? Med-
itovat? Hluboce konverzovat s p¥itelem? To vSe vyZaduje dopaminovou trpélivost,
kterou chronicka pfestimulace eroduje.

Neurdlni tnava vypada takto: jste unaveni bez jasného fyzického dtivodu.
Koncentrace trva ¢im dal kratsi dobu. Motivace pfichdzi v zablescich, ale nevydrzi.
Prokrastinace se nezlepSuje ani s odpocinkem. Socidlni interakce, které dfive
¢lovéka nabudily, ted pfinaseji jen vycerpéni. A telefon skace do ruky v podstaté
sam, reflexivné, v momentech ticha, protoZe mozek hleda stimulaci, kterd zaplni
prostor.

Dopadlo to na mé pfesné v tomto poradi. Nejdifiv jsem piestal ¢ist knihy.
,Nemél jsem ¢as.” Pak jsem nevydrZel ani u delSich rozhovorti bez toho, abych
myslel na néco jiného. A nakonec jsem zjistil, Ze sdhnu po telefonu je$té d¥iv, nez
si uvédomim, Ze to délam. Hlava si zkratka zvykla, Ze ticho a klid jsou problémy,
které je tfeba vyfesit.

Existuje je$té druha dimenze neurdIni dnavy, méné diskutovand: prefrontalni
ktira pracuje pfescas.

Prefrontalni kiira, ¢ast mozku za ¢elem, zodpovédna za planovéni, rozhodovéni,
sebekontrolu a inhibici impulzt, je metabolicky nejnaro¢néjsi ¢ast mozku. A na
rozdil od emo¢niho mozku, ktery béZzi autonomné, vyzaduje védomou energii.
Kazdé rozhodnuti ji zatéZuje. Kazda situace, kde musite potlacit impulz, ji za-
tézuje. Kazdy e-mail vyZadujici diplomatickou odpovéd misto piimé. Kazda
schtizka, na které filtrujete, co fikate.

Tento jev je v psychologii zndm jako ego depletion, tedy vycerpani volni ka-
pacity. Vyzkumy opakované ukazuji, Ze kvalita rozhodnuti se v prtibéhu dne
zhorSuje, ne proto, ze bychom byli hloupéjsi, ale proto, ze prefrontdlni kufe
dochazi palivo. Soudci vynéseji piisn€jsi rozsudky na konci sezeni. Lékaii pfede-
pisuji vice zbyte¢nych antibiotik v pozdnich odpolednich hodindch. Vedouci
pracovnici schvaluji méné riskantni projekty vecer nez rano.

Uvédomeéni tohoto jevu u mé pifislo, kdyZ jsem zpétné prochédzel rozhodnuti,
kterd jsem délal v pozdnich odpolednich hodindch béhem nejhorsich obdobi Hob-
bytecu. Ta rozhodnuti bych odpocaty hodnotil zcela jinak. Tehdy jsem to pficital
stresu, ale dnes uZz vim, Ze to byl mozek v troskach.

Neurdlni Ginava je zaludnéd v tom, Ze ji spanek neodstrani. Nebo alespori ne
tplné. PomtiZe, ale pokud se dopaminova dysbalance a prefrontalni pfetizeni
staly chronickymi vzorci, tfi vecery dobrého spanku jsou jako splaceni minimalni
splatky kreditni karty: formalné v poradku, ale dluh roste dal.

Digitalni hygiena, o které se dnes mluvi, neni o technofobii; je o védomém
nastaveni prostfedi tak, aby mozek mél prostor obnovit svoji neurochemickou
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rovnovdhu. Konkrétni protokol pro neurdlni tinavu najdete v kapitoldch véno-
vanych E jako Emoce a S jako Stres.

Unava tieti: cirkadianni

Treti typ inavy je nejstarsi a zarovern nejméné pochopeny béznou populaci.

Cirkadianni rytmus neni jen o spanku. Je to biologicky hodinovy systém, ktery
reguluje prakticky kazdy fyziologicky proces v téle: sekreci hormonti, imunitni
funkci, zdnétlivé odpovédi, metabolismus, kognitivni vykon, naladu, regeneraci
svali, opravu DNA. KaZdy orgdn ma svtij vlastni cirkadianni rytmus. A tyto rytmy
jsou orchestrovany centralnimi hodinami v mozku, suprachiasmatickym jadrem
hypotalamu, které jsou primarné nastavovany svétlem.

Kli¢ové slovo: svétlem.

V pfirozeném prostfedi, v tom, pro které bylo nasSe télo navrZeno, je svétlo
dokonalym hodindfem. Réno jasné bilé svétlo bohaté na modrou sloZku spektra.
Odpoledne svétlo teplé. Vecer oranzova a cervend od ohnisté nebo zapadu slunce.
Noc: tplné nebo téméf tplnd tma.

Tento rytmus je mnohem starsi nez lidstvo samo — vnitini hodiny fizené
stfiddnim svétla a tmy si pfiroda ladi stovky miliont let. A pak pfiSla Zarovka.
A pak LED. A pak smartphone s OLED displejem, sviticim ve tmé loZnice dvacet
centimetrti od vasi tvéfe.

Josh Gooley a jeho kolegové z Harvardu publikovali v roce 2011 v Journal of
Clinical Endocrinology and Metabolism studii, kterd pfesné dokumentuje, co se
déje, kdyZz jsme vystaveni umélému svétlu vecer. Dvé hodiny expozice modernimu
interiérovému osvétleni pfed spankem potlacily sekreci melatoninu o vice nez
padesat procent a oddalily nastup spankového melatoninu primeérné o devadesat
minut. Hodinu a ptl. Kazdy vecer.

Ale cirkadidnni naruSeni jde hloubéji neZ jen melatonin.

Satchin Panda ze Salk Institute zasvétil velkou ¢ast svého vyzkumu studiu toho,
jak ¢as pffjmu potravy ovliviiuje metabolismus, a zjistil néco, co pfesvédéi kazdého,
kdo to sly$i poprvé: jatra, stfeva a svalova tkan maji své vlastni hodiny, nezavislé na
mozkovém centru. A tyto hodiny jsou nastavovany nejen svétlem, ale také ¢asem
jidla. Pokud jite ve dvé rdno, nebo ve dvacet tfi hodin, nebo nepravidelné kdykoli
pfes den, davéte perifernim hodindm signal, ktery je v rozporu s centralnimi ho-
dinami mozku. Vznika vnitfni dyschronéza: télo Zije ve dvou ¢asovych pasmech
najednou.

Vysledkem je chronicka metabolicka dysregulace, ktera se projevuje mimo jiné
také jako tinava pojidle, Spatnd termoregulace, poklesy energie v nevhodnou dobu
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TRI TYPY UNAVY

CIRKADIANNI

zdroj: mitochondrie, zanét, zdroj: dopaminova pfestimulace zdroj: rozladéné biologické
inzulinova rezistence hodiny

poznate ji: horsi odpoledne, poznate ji: unaveny, ale poznate ji: rdno mrtvy, vecer Eily
nezmizi po vikendu neschopny se zastavit

Vétsina lidi ma vSechny tfi najednou.

Obr. 3 — T¥i typy unavy

a paradoxné i potiZe s usnutim prestoZze jste pies den unaveni. Télo chce spat, ale
jeho systémy nejsou synchronizovany na spankovy méd.

Tento stav jsem fesil opravdu dlouho. Unaveny pfes den, ale v posteli bdé€ly.
Jedl jsem vecer pozdé, protoze pracovni den nekoncil dfiv. Telefon jsem odklddal
po ptilnoci. A pak jsem se divil, pro¢ se rdno citim, jako bych nespal. Dnes vim, Ze
jsem svym vnitifnim hodindm déval protichtidné signaly od rana do noci a ony se
prosté nemohly rozhodnout, jaky ¢as vlastné je.

Cirkadianni dnava je zdludna pravé proto, Ze si ji lidé snadno pletou s jinym
typem tnavy nebo s osobnostni vlastnosti. , Jsem noé¢ni sova” byva vysvétleni, za
kterym se mnohdy skryva biologicky stav podminény prostfedim, nikoliv genet-
icka danost. Chronotyp je redlny, ale jeho extrémni projevy jsou v modernim svété
z velké ¢asti artefaktem umélého svétla a nepravidelného stravovani.

Cirkadidnnimu systému se vénujeme do hloubky v kapitole R jako Regener-
ace, protoze spanek je jen jednim projevem daleko komplexnéjsiho rytmického
systému, ktery prostupuje celou vasi fyziologii.
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Alostaticka zatéz: dluh se uroci

Tyto tfi typy tnavy neptisobi oddélené. Ted si to pojdme ukazat.

Spatny spanek zvysuje hladinu kortizolu. Zvygeny kortizol zvy3uje inzuli-
novou rezistenci. Inzulinovd rezistence narusuje mitochondridlni funkci. NaruSend
mitochondridlni funkce znamend méné energie pro prefrontalni kiiru. Unavend
prefrontdlni kira htife reguluje impulzy, a tak sdhnete po telefonu, po cukru, po
dal$im espressu. Dopaminovy systém dostane rychlou stimulaci bez skute¢ného
uspokojeni. A cyklus se uzavira.

Fyziologové tuto kumulativni zatéz popsali v osmdesatych a devadesatych
letech pod pojmem alostatickd zatéz. Termin pochazi od Bruce McEwena z Rock-
efellerovy univerzity, ktery studoval, jak télo reaguje na opakované stresory
v pribéhu casu.

Homeostaza je stav rovnovahy, ktery télo udrzuje v krdtkodobém horizontu:
stald teplota, stala hladina cukru, staly krevni tlak. Alostdza je dynamicka adap-
tace na ménici se podminky, schopnost téla prenastavovat rovnovahu tam, kde to
situace vyzaduje. KdyZ rano vyb&hnete na mraz, télo ptizptisobi teplotu a pritok
krve. Kdyz prichdzi infekce, imunitni systém se aktivuje. KdyZz nastoupi stres, ko-
rtizol a adrenalin pfipravi t€lo na vykon.

Vsechny tyto adaptace maji svou cenu. A kdyZ jsou pftili$ casté, p¥ili$ intenzivni
nebo pfili§ dlouhé, nebo kdyZ k nim nepfichazi patficna regenerace, zacin se hro-
madit alostaticka zatéz. Biologové ji pfirovnavaji k opotfebeni motoru: kazdy start
motor zatéZuje, ale dobry motor, pravidelné servisovany, zvladne stovky tisic kilo-
metrti. Spatné servisovany motor se rozpadne predcasné.

Alostatickd zatéZ neni abstrakce. Vyzkumnici ji umi méfit. Zahrnuje mark-
ery jako hladinu kortizolu pfes den a noc, krevni tlak, inzulin nala¢no, HRV
(variabilita srde¢ni frekvence) a hladinu zénétlivych markerti jako CRP nebo
interleukin-6. Kazdy z téchto markert sdm o sobé fikd trochu jiny pfibéh. Dohro-
mady fikaji jeden: jak moc je vase télo opotfebené.

A procje to dtileZité pro pochopeni tinavy? ProtoZe alostaticka zatéz vysvétluje,
pro¢ jednoduché feSeni nestaci.

Pokud je vase alostaticka zatéz vysokd, pokud télo roky plati cenu za naruseny
spanek, chronicky stres a prozanétlivy Zivotni styl, pak jeden dobry tyden
zdravého spanku nepomtiZe tak, jak by mél. Pfidame melatonin, ale HPA osa,
kterd reguluje kortizol, stile funguje v chronickém stresu. Za¢neme cvicit, ale
mitochondridlni dysfunkce zptisobena lety zdnétu se nevrati k normalu pfes noc.
Zlepsime stravu, ale stfevni mikrobiom, naruSeny lety Spatné vyZivy, potfebuje
tydny aZ mésice k obnové.
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Nezlehcuji intervence. Kazd4 z nich je redlna a funkéni, ale jen tehdy, pokud
vite, kde a pro¢ji aplikujete, a také jen tehdy, jste-li konzistentni. Spravna zaplata na
spravném misté spravnou technikou. To je rozdil mezi experimenty a systémem.

S timto faktem jsem byl sdm konfrontovén a bylo to pro mé tehdy dost nekom-
fortni.

Po prvnim vyhoteni v roce 2021 jsem si fikal: pfestanu pracovat do ptilnoci.
Po druhém vyhofeni v roce 2024 jsem si fikal: pfidam ranni cviceni. VZdy jsem
hledal jen jeden chybéjici kousek. A pfitom to, co jsem potieboval, bylo prestat
zéaplatovat nahodile a zacit chdpat systém jako celek. Jenze to trva. A ja jsem byl
zvykly na rychlé vysledky. Firma bud roste, nebo neroste. Cisla jsou bud zelens,
nebo cervena. Télo takto k moji dfivéjsi smiile zkratka nefunguje.

To uvédomeéni, Ze jsem celou dobu vlastné védél, co délam Spatné, a pfesto jsem
to délal dal, protoZe jsem neznal cely kontext, bylo, jako kdyZ najednou rozsvitite
zérovku v tmavém sklepé, az poté, co hodiny narazite do zdi. Setkani s vlastni
jesitnosti, tak bych to nazval. A to opravdu nebylo pffjemné.

Pro¢ spanek nestaci

Ale ji prece spim osm hodin, tak proc jsem potid unaveny?”

N

Tato véta patfi k nejcastéjsim, které slychdm. A odpovéd je presné to, co jsme pop-
sali vySe: inava neni jen o spanku. Spének je kriticky dtileZzity; vénujeme mu celou
kapitolu, ale sdm nestact, jsou-li pfitomny ostatni faktory.

Je tu jesté jeden mechanismus, ktery stoji za zminku: spankovy dluh se kumu-
luje a htife smazava, nez si myslime.

Vyzkumy Hanse Van Dongena a jeho tymu, které citujeme v Uvodu, ukazaly,
ze mozek si chronicky spankovy deficit pamatuje a adaptuje se na novy, horsi stan-
dard. Subjektivné prestanete citit inavu, ale objektivni kognitivni vykon ztstava
naruseny. Mozek se nau¢i fungovat v podminéném deficitu a pfestane ho vnimat
jako deficitni. A nejde ho snadno pfesvédcit, Ze mu dfive bylo lépe.

Klicové zjisténi z vyzkumu: dva nebo tfi dny , dohanéni spanku” o vikendu
tento dluh nesmaZou. SmaZe se subjektivni ospalost, pfestanete byt ospali. Ale
hlubsi biologické markery, v¢etné kortizolu, imunitni funkce a metabolismu
glukodzy, ztistavaji narusené jesté dny po ndvratu k normalnimu spanku.

Télo méa dlouhou pamét.

To neznamend, Ze dohdnéni spanku nemd smysl. Ma. Ale jako zdplata, ne
jako feSeni. Skutecné feSeni je konzistentni spankovy rytmus a oSetfeni prvot-
nich pfic¢in, které spanek narusuji: svétlo, nacasovani jidla, kortizol vecer, teplota
v loZnici. To jsou témata kapitoly R.
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Unava jako komunikace

R4d premyslim o tinavé jako o zprave.

Bolest je zprava: ,Tady je poranéni, oSetfi ho.” Hlad je zprava: ,Potfebuji
palivo.” Unava je zpréava, ale zprava komplexnéjsi, protoZe vychazi ze t¥i riiznych
systémil najednou a fika rtizné véci zaroven.

Energetickd tinava fika: ,Mé buriky nemaji dostatek ATP nebo ho vyrabéji p¥ilis
pomalu.” Neuralni tinava fika: , Moje neurochemie je rozbalancovana a potiebuje
prostor k resetu.” Cirkadianni tinava fika: ,Moje vnitfni hodiny nejsou synchroni-
zované s prostfedim.”

Moderni pfistupy k tnavé se zaméfuji na jeji potlaceni: kofein, energetické
népoje, stimulanty, vile. To je ekvivalent odpojeni kontrolky na pfistrojové de-
sce misto opravy motoru. Problém pfestanete vidét. Zprava nepfestane platit,
a poskozeni se mezitim prohlubuje.

Ptistup, ktery se naucime v této knize, je jiny. Naucime se zpravu ¢ist. Identi-
fikovat, o jaky typ tnavy jde. A pak systematicky oSetfit pfi¢inu, nikoliv umlcet
symptom.

To vyzaduje trochu trpélivosti a sebepozorovani. A ochotu pracovat se sys-
témem misto s jednotlivymi souc¢dstkami.

Sdm jsem prosel timto procesem, po dvou vyhotenich, tfech kontinentech
a stovkach hodin studia toho, co se v mém téle délo. A mohu fict, Ze na druhé
strané je stav, ktery se od vychoziho bodu lisi kvalitativné, ne jen kvantitativné.
Neni to ,trochu méné unaveny.”

Je to fundamentalné jina kapacita fungovat, tvotit a byt pfitomny, jako podnika-
tel, jako otec, jako ¢lovek. Takovy stav si pfeji pro kazdého ctenare, ktery ted drzi
tuto knihu v ruce.

Ale musime zacit od zacatku. A zacatek je spravna diagnoéza.

,Unava nent slabost. Je to zprava. Tato kniha vés nau¢i ji chapat.”

Reset vyzva €. 1: Mapa vasSi unavy

Predtim, neZ pfejdeme na kapitolu 2, chci vas pozéddat o jedno cviceni. Trva deset
minut a mize byt nejcennéjSim krokem, ktery dnes udélate.

Tuto mapu jsem si poprvé sestavil pro sebe. Bylo to ze zoufalstvi. Nevédél jsem,
co mi je. Jen jsem védél, Ze rtizné typy tinavy pfichazeji v riznou dobu a reaguiji
na rtzné véci jinak. Zapisovdni mi pomohlo vidét vzorec tam, kde jsem pfedtim
vidél jen chaos.

Vezméte papir nebo pozndmkovy blok a odpovézte na ¢tyti otazky:
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Zaprvé: Kdy béhem dne se citite nejhtife? Rdno po probuzeni? Odpoledne mezi
tfindcti a patnécti? Vecer? Nebo je inava spiSe konstantni?

Za druhé: Jak vaSe tinava vypadd? Je to fyzicka tézkost téla, potize se
soustfedénim, emocni plochost, nebo absence motivace?

Za tieti: ZlepSuje se tiinava pohybem, tfeba sviznou prochdzkou? Nebo pohyb
situaci zhorsi?

Za ¢tvrté: Kdy jste se naposledy citili skute¢né odpocinuti, ne jen méné unaveni,
ale pIni energie? Co bylo v té dobé jinak?

Tyto ¢tyfi odpovédi vdm daji prvni indikaci toho, s jakym typem tnavy
primarné pracujete. Chronicka tinava ihned po probuzeni, kterd po hodiné trochu
polevuje, ukazuje na cirkadianni slozku. Unava v odpolednim poklesu se zhorsu-
jici se koncentraci ukazuje spiSe na neurdlni. Unava po fyzickém vykonu bez
adekvéatniho zotaveni ukazuje na energetickou sloZzku.

Vétsina lidi najde stopy vice typt. To je normaélni, a to je dtivod, pro¢ RE.S.E.T.
pracuje s celym systémem, ne s jednou proménnou.

UloZte si svou mapu. Budeme se k ni vracet.
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Nova norma

. Nevite, jak unavent jste — dokud se necitite dobte. A nevite, jak dobfe to miiZe byt —
dokud to nezaZijete.”

v X v

Portoriko. Leden 2025, ptiblizné Sest tydnt po druhém vyhoteni.

Sedél jsem u ocednu s kdvou v ruce, bez telefonu, bez schtizek, bez urgentnich
zprav. Firma stdla pevné, procesy fungovaly, tym byl stabilni. Ale uvniti bylo ticho,
které mé désilo vic nez cokoliv jiného.

Zacal jsem si klast otazku, na kterou jsem dfiv nemél ¢as: kdy jsem se naposledy
citil skute¢né dobfe? Ne méné unaveny. Ale skute¢né nabity energii? Musel jsem
sdhnout do vzpominek hodné daleko.

Tehdy jsem pochopil, Ze jsem za roky pfijal novy standard. Chronicka tnava se
stala mou novou normou a ja to ani nevédél, protoze kazdy kolem mé byl na tom
stejné. Navzdjem jsme si potvrzovali, Ze takhle to prosté je. Ale na Portoriku, sém
se svymi mySlenkami, jsem poprvé vidél ten rozdil mezi tim, jak jsem fungoval,
a tim, jak fungovat jde.

Existuje metafora o Zabé: kdyz ji hodite do vafici vody, okamzité vyskoci, ale
pokud ji date do vlazné vody a pomalu ji ohfivéte, ztistane v ni, dokud se neu-
vafi. Nevim, zda je to biologicky pfesné, odbornici se o tom pfou. Ale je to pfesna
metafora pro lidskou energii.

Ptislo to tak pozvolna, Ze jsem to nezaznamenal. Jeden rok jsem vstaval v Sest
a citil se vyborné. Druhy rok jsem vstdval v Sest a potfeboval dvé kavy. Treti rok
jsem vstaval v Sest a pfemyslel, jak se ¢lovéku dfive vstavalo. Ale nikdy jsem nefekl:
,Hm, je to pofdd horsi.” Rekl jsem: ,Vék.” Rekl jsem: ,Jsem zaneprazdnény.” Rekl
jsem: ,To je prosté tak.”

A okolo mé kolegové, pratelé, klienti fikali pfesné totéz. VSichni jsme si navza-
jem potvrzovali, Ze takovy normadlni, tinavou podbarveny Zivot je prosté to, co
ptichazi po tticitce. Nebo po ditéti. Nebo po naroéném projektu. Nebo po zimé.
Nebo po 1ét€. VZdy se najde davod.

Nikdo z nas nepomyslel na to, Ze referen¢ni skupina sama o sobé mtize byt
problém.
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Uvédomil jsem si to poprvé na setkdni s kamarddem, kterého jsem nevidél
dva roky. PfiSel odpocaty, klidny, v dobré néladé. Zeptal jsem se ho, co d€l4 ji-
nak. Rekl: ,Nic dramatického. Chodim spét pravidelné ve stejnou dobu. Nejim po
sedmé vecer. Rdno za¢indm v klidu na dennim svétle.”

Rekl mi vlastné vechno, co uz jsem znal, ale nikdy jsem ty véci nedélal, pro-
toZe jsem jim nepiiklddal dilezitost. Tehdy mi doslo, Ze jsem si do Zivota pustil
nespravné navyky.

Slepota z referenéniho ramce

Byl jsem soucésti této normy roky, aniz bych to védél. Lidé, se kterymi jsem travil
¢as, byli podnikatelé s podobnym Zivotnim stylem. Hodné préace, malo spanku,
espresso jako palivo, dovolena jako zachrana. V8ichni jsme byli unaveni a v8ichni
jsme to povazovali za dan tspéchu. Nikdo z nas neuvaZoval nad tim, jestli to tak
musi byt.

V psychologii existuje pojem referen¢ni tfida. Je to skupina lidi nebo stavi, viici
které hodnotime vlastni situaci. Pokud se pohybujete v prostiedi, kde jsou v8ichni
unaveni, kde je chronickd spankové restrikce standardem a kde espresso k pfeZiti
dopoledne patfi k ritudlu kazdého pracovniho dne, pak budete sviij stav hodnotit
jako normalni. ProtoZe v porovnéni s referen¢ni tfidou normalni je.

Problémem je, Ze vaSe referencni tfida muZe byt systematicky posunuta.
A vyzkumy ukazuji, Ze je. A to dramaticky. Studie publikovand v The Lancet
v roce 2022 mapovala globalni prevalenci tinavovych stavii a zjistila, ze p¥iblizné
tficet pét procent dospélé populace v rozvinutych zemich trpi tim, co autofi nazvali
chronickou subklinickou tinavou. Stavem dostate¢né mirnym, aby nevyzadoval
lékaiskou péci, ale dostatecné pfitomnym, aby sniZoval kvalitu Zivota, kognitivni
vykon a emoc¢ni odolnost. Kazdy tteti clovek, se kterym se dnes potkate, nese tuto
zatéz. A protoZze je to tak rozsifené, prestalo to byt diagnézou.

Stalo se to normou.

Ale norma a optimum jsou dvé velmi odlisné véci. Priimérnd vyska lidi v de-
vatendctém stoleti byla o deset centimetrii niz$i neZ dnes. Primér byl niZsi, ale
nebyl biologickym optimem; byl vysledkem nedostate¢né vyZzivy, nemoci a chu-
doby. Stejné tak primeérny energeticky stav moderniho ¢lovéka neni biologickym
optimem lidského organismu. Je vysledkem konkrétniho prostfedi, které jsme
vytvofili za poslednich sto padesat let.

Toto pfirovndni mi otevielo o¢i vic nez jakdkoliv védecka studie. Do té doby
jsem si totiz myslel, Ze pokud se citim srovnatelné s ostatnimi tspé&Snymi lidmi
kolem sebe, jsem v pofddku. Pak mi doslo, Ze srovnavam Spatné. KdyZ fikam, ze
chci, aby se lidé citili dobfe, nemyslim tim, aby se citili lip neZ prémeér. Spravna
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Konec ukazky.

Precetli jste 34 stran z 203. Zbytek knihy pokracuje tam, kde ukazka skondila.

CAST Il — VEDA

Spanek, vyZiva, stres, emoce, pohyb — pét kapitol o tom, co se v téle skute¢né déje

CAST IIl — PROTOKOL R.E.S.E.T.
Pét protokoll krok za krokem a 30denni plan, ktery je spoji dohromady

Cela kniha
knihareset.cz

Miroslav Zeleny - R.E.S.E.T.


https://knihareset.cz

Nejste lini. Jste zadluzeni.

Spite osm hodin a vstdvate unaveni. Chodite cvicit a stejné nemaéte energii. Vysledky

z odbéri jsou ,, v normé” a vy vite, Ze v pofadku nejste.

Miroslav Zeleny tomu fik4 civiliza¢ni dluh: rozdil mezi télem, které se vyvijelo miliony
let, a svétem, ktery se zménil za dvé generace. Neni to diagnéza. Je to tcet, ktery se kazdy
den tiSe navysuje.

Po dvou vyhofenich a osmi mésicich studia stovek védeckych praci sestavil rdmec

R.E.S.E.T. - pét oblasti, ve kterych dluh vznikd a ve kterych se da splatit. Zadné zkratky,
z4dné zazraky. Pfesnd mapa a postup, ktery zvladnete vedle prace a rodiny.

R Regenerace — spanek jako priorita, ne luxus
E Energie — vyZiva, kterd drzi cely den
S Stres — nastroje, které funguji za tficet sekund

E Emoce — vztahy jako biologicka nutnost
T Télo — pohyb jako péce, ne jako vykon

Soudasti knihy je tfindct Reset vyzev a tficetidenni protokol — konkrétni kroky pro kazdy den, ne

seznam doporudeni.

Miroslav Zeleny
Vybudoval od nuly firmu Hobbytec. Po dvou vyhotenich zacal zdravi
fidit stejné systematicky jako podnikdni. Dnes se vénuje longevity

a vykonu — a tomu, jak vysledky méfit, ne jen citit.




