Judson Brewer

Zivot
bez Uzkosti

Jak se vymotat z Uzkostnych stavd
a znovu se nadechnout

e _

N

4. audiolibrix



Doporuéeni pro knihu Zivot bez tizkosti
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»Na odvykani je asi nejtézsi ten boj s tzkosti, kterd navyk zpasobuje. Jud-
son Brewer ndm ve své knize predava prilomovy program s vybornymi triky
a pomuckami, které mlze pouzivat kazdy a pomohou kazdému. Tuto knihu
pottebuji vsichni!“

— B.J. FOGG, PhD, autor knihy Tiny Habits (Drobné ndvyky), kterou novi-

ny New York Times zatadily na seznam bestsellert

,Kniha Zivot bez tizkosti ¢tenave krok za krokem provadi programem na lé¢-
bu tzkosti, zavislosti, nekone¢ného premitani a dalSich navyka, ktery Judson
Brewer osobné sestavil a ovéfil ve své klinické praxi. Kniha je vlastné pravod-
ce pieprogramovanim mozku — autor ¢tendfdim radi, jak si mozek nastavit,
aby jim lépe slouzil. Ctenati se v ni nau¢i lépe porozumét své vlastni mysli, do
hloubky prozkoumaji procesy, které v ni probihaji, a pozvou do ni vice svobo-
dy, vdé¢nosti, radosti a propojeni s ostatnimi lidmi.”

— DANIEL J. SIEGEL, MD, autor knihy Aware (Uvédomély), kterou noviny

New York Times zatadily na seznam bestsellert

,Je to jednoduché — ¢lovék nemize Zit naplno a mit skute¢ny uspéch, kdyz
potad trpi Uzkosti. Judson Brewer nabizi plan, ktery vam maze pomoci zvitézit
nad Uzkostnymi myslenkami, pocity a ndvyky a zadit skute¢né Zit. Je to kniha,
kterd vam mze zménit Zivot.”

— ARIANNA HUFFINGTON, autorka knihy Skutecny dspéch, kterou novi-

ny New York Times zatadily na seznam bestseller(

,Kniha Zivot bez uzkosti stavi na tom nejlepsim, co ndm dava moderni

véda. Je Uzasné Ctiva a snadno se s ni pracuje. Pfedava ¢tenarim sadu ucin-

v

a
nych nastrojd, s jejichz pomoci mohou rozbit tzkost, ktera jim ni¢i Zivot. Je to
nejuzite¢néjsi a nejobsazné;jsi kniha o uzkosti, jakou jsem kdy cetla!”

— TARA BRACH, PhD, autorka knihy Radical Acceptance (Radikdlni

pfijeti)



,UZasné praktickd a srozumitelnd p¥irucka k lé¢bé uzkosti, ve které se élovék
snadno najde. Vyzkum vedeny Judsonem Brewerem vyznamné pfispél k po-
chopeni toho, pro¢ se ¢lovék tak tézko zbavuje tzkosti. Tato knizka vam da
ndstroje, s jejich? pomoci rozlomite pouta uzkosti. Uzkost je totiz plivodce
mnoha zlozvyk, kterych se lidé t&zko zbavuji. Kniha Zivot bez dzkosti vam
pomuze se nejen vyporadat s tzkosti, ale také se osvobodit od navykd, které
vam komplikuji Zivot.”

— KELLY MCGONIGAL, PhD, autorka knihy The Joy of Movement (Radost
z pohybu)

,Brewer kombinuje vysledky svého védeckého vyzkumu s pribéhy svych pa-
cientd, a tak podrobné a poucené vysvétluje, jak tzkost vznika, jak se stava
zac¢arovanym kruhem navyku a pro¢ se ji pomoci obvyklych metod vétsinou
nezbavime. Knizka Zivot bez tizkosti ¢tenate nauéi jednoducha cviceni, ktera
mohou za¢it snadno pouzivat a tak nekoneény cyklus uzkosti zastavit. Knizka
je poutavé napsana a plna uzite¢nych postieh(. Objevila se ve chvili, kdy jsme
ji nejvice potiebovali.

— zpévacka JEWEL

»Moznd jedind knizka o tzkosti, kterou kdy budete potiebovat. Doktor Brewer
v ni predstavuje klinicky ovéfené metody prace s tzkosti a vysledky nejnovéj-
s$iho vyzkumu ve svém védeckém centru, na kterych objastiuje, pro¢ se zacda-
rované kruhy navyku uzkosti tak tézko pretrhavaji. Srozumitelné vysvétluje,
jak jsou obavy navykové a pro¢. A také ¢tenare udi, jak zafazovat jednotlivé
rychlosti a ujet starym navykdm, které jejich uzkost pfizivuji — a tak rozmotat
lano, které jim svazuje Zivot. Na kazdé strance najdete nové a nové postiehy.
Je to védecka psychologie zaloZena na dlikazech par excellence.”

— MARK WILLIAMS, emeritni profesor klinické psychologie, Oxfordska

univerzita, spoluautor knihy Vsimavost: jak najit klid v uspéchaném svété

,V knize Zivot bez uzkosti ptedstavuje neurolog Judson Brewer vysledky svého

o . , . . T ,
prilomového vyzkumu: metody prace s vlastnim mozkem, s jejichz pomoci



vevs

se zbavime navykl zplsobovanych uzkosti. A tzkost je prece nejbéznéjsim
neduhem, kterym trpi emo¢ni stranka naseho Zivota.”
— DANIEL GOLEMAN, autor knihy Emocni inteligence

»Judson Brewer napsal priru¢ku k prekonani dzkosti, ve které projevuje velké
pochopeni pro ¢tendte a jejich vnitini boje. Kniha Zivot bez tizkosti je védecky
a empiricky rozbor toho, jak se v naSem mozku rozpina tzkost, a nabizi ¢te-
nardm pomicku k rozpleteni navyklych myslenkovych vzorct. Kniha se ne-
spokoji s tim, Ze vam piedstavi vysledky nejnovéjsiho vyzkumu. Da vam toho
mnohem vice: jednoduchy, srozumitelny a prakticky postup, jak se vyporadat
se svou Uzkosti!

— SHARON SALZBERG, autorka knihy Laskavost: cesta ke $tésti
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uvoD

(ZKOST JE VSUDE. A vdycky byla. Ale v poslednich letech
ovladla nase zZivoty jako nikdy predtim.

Ja osobné mam ovsem s Uzkosti mnohem del$i zkusenost.
Jsem lékaft, presnéji feceno psychiatr. Ale pfesto mi to trvalo
celd léta, béhem kterych jsem zoufale tapal, nevédél si rady, jak
svym pacienttim pomoci ptekonat tzkost, a mél jsem neodbyt-
ny pocit, ze mi pfi jejich |é¢bé unikd néco dilezitého — nez se
mi v hlavé propojilo téma tzkosti s mymi vlastnimi panickymi
zachvaty a vysledky badani naseho neurologického vyzkumné-
ho centra. A to byl bod zlomu. Najednou se mi rozsvitilo. Pro¢
si tolik lidi neuvédomuje, Ze trpi uzkostmi? Jednim z d@vodd je
to, Ze Uzkost se rada schovava do skodlivych navykd! Posledni
dobou mam dojem, Ze stale vice lidem jejich vlastni uzkost kfici
ptimo do tvare. Jsou to bud lidé, ktefi bojuji s néjakym zlozvy-
kem nebo zavislosti, nebo lidé bez jakékoliv zavislosti.

Pdvodné jsem se nechtél stat psychiatrem. Kdyz jsem za-
¢al studovat medicinu, ani jsem poradné nevédél, jakou si vy-

brat specializaci. Byl jsem si jist jen tim, Ze chci pomahat lidem



Uvod

a mam rad védu. A chtél jsem ty dvé véci néjak zkombinovat.
Studoval jsem americky studijni program, ktery nabizi moznost
ziskat titul doktora mediciny i doktora filozofie. Tento program
funguje tak, Ze nejprve dva roky studujete medicinu a udite se
v8echny zakladni védomosti a koncepty. Potom nékolik let stu-
dujete na titul doktora filozofie, zaméfujete se na jedno odvét-
vi védy a ulite se metody védeckého badani. Pak se vratite do
sluzeb v nemocnici a pokradujete tfetim a ¢tvrtym ro¢nikem
studia mediciny. A nakonec si vyberete specializaci a absolvu-
jete staz.

KdyZ jsem medicinu zacal studovat, nemél jsem zadnou spe-
cializaci, ktera by mé oslovovala a pro kterou bych byl pevné
rozhodnuty. Spise mé prosté fascinovala sloZitost a krasa lidské
fyziologie a lidského poznavani, a proto jsem chtél zkoumat,
jak my lidé fungujeme. B€hem prvnich dvou let studia maji stu-
denti cas a prostor na to, aby zjistili, ktera specializace je laka.
Ve tfetim a ¢tvrtém roéniku maji sluzby v nemocnici, a tedy
prileZitost k tomu, aby se ujistili, zda jim tato volba vyhovuje.
Studium na doktora mediciny i filozofie vétsinou trva osm let,
a tak jsem si tikal, Ze mam dost ¢asu na to, abych zjistil, co
mé oslovuje. Dlouho jsem se prosté a jednoduse snazil naucit
vSechno, co se naudit dalo. Ale na doktora filozofie jsem studo-
val celé ¢tyfi roky a za tu dobu jsem stihl zapomenout vsechno,
co jsem se naudil v prvnich dvou letech studia mediciny.

Kdyz jsem tedy Ctyrleté studium dokondil a vratil se ke stu-
diu mediciny, radégji jsem si vybral sluzby na psychiatrii, jelikoz
pravé tam jsem si mohl nejlépe pfipomenout véechno, co jsem
se v prvnich roénicich udil o jednani s pacienty. Nikdy predtim
mi ani na mysl nepfislo, Ze bych se mohl stat psychiatrem. Ve
filmech psychiatti nikdy nejsou sympaticti a na fakulté se fika-

11



Zivot bez tizkosti

lo, Ze ,cvokatina je pro cvoky“ — Ze psychiatrem se stane jenom
ten, kdo je sam takovy blazen, Ze potfebuje pomoc psychiatra.
Jenze sluzba na psychiatrii mi otevrela oci a stalo se tam néco,
co jsem pozdéji nazval stastnou shodou okolnosti ve spravny
¢as a na spravném misté. Uvédomil jsem si, ze mé sluzba na
psychiatrii velice napliuje, Ze rozumim tamnim pacientim
a jejich trapenim. Najednou jsem si umél predstavit, ze by mou
pracovni naplni bylo pomahat jim v tom, aby |épe porozuméli
vlastni mysli a s pomoci téchto nové nabytych znalosti snaze
prekonavali své problémy. Bavily mé i sluzby na jinych oddéle-
nich, ale nic mé neoslovovalo tolik jako psychiatrie. A tak jsem
si ji zvolil jako specializaci.

Kdyz jsem pak dokon¢il studium mediciny a nastoupil na
stdZ na Yaleové univerzité, potvrdilo se mi, Ze psychiatrie pro
mé byla dobrou volbou. A nejen to — zacal jsem si vice rozumét
s pacienty, ktefi bojovali s rdznymi zavislostmi. Uz v prvnim
ro¢niku studia mediciny jsem totiz za¢al meditovat a pokraco-
val v tom po celou dobu svého studia, a to prakticky denné.
A jak jsem zkoumal, s jakymi zavislostmi bojuji mi pacienti,
postupné mi dochézelo, Ze mi vlastné vypravéji o mych vlast-
nich problémech, které mi vykrystalizovaly pti medita¢nich cvi-
¢enich — o v8ech téch vzajemné propojenych pocitech touhy,
potteby, kiecovitého hledani stébel, hlavné chytit a nepustit.
Ke svému prekvapeni jsem zjistil, Ze mluvime stejnym jazykem
a mame stejné problémy.

Béhem své stdze jsem totiz sam zacal trpét panickymi za-
chvaty. Asi k tomu pfispival i nedostatek spanku a strach, zZe
jsem se nic nenaudil, spojeny s trvalym pohotovostnim sta-
vem, jelikoZ jsem u sebe neustédle musel mit pager —a ten mohl
kdykoli zapipat a j& pak musel uprostted noci volat na sesternu

12
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a rychle tesit né&jakou strasnou pohromu. Stokrat nic umotilo
osla a sto takovychto problémd umofilo mou psychiku. Umét
si predstavit, ¢im vasi pacienti prochazeji — to je slaby vyraz! )a
to zazival na vlastni kazi. Nastésti mi tehdy dost pomohlo to, ze
jsem byl zvykly meditovat. Pomoci meditace a metody plného
uvédoméni se mi podatilo zahnat silné panické zachvaty, které
mé budily ze spanku. A co bylo jesté lepsi — ackoli jsem teh-
dy neznal divod - tyto metody mi pomohly nepfilévat olej do
ohné paniky: Naudil jsem se pracovat s Uzkosti a panikou, takze
jsem se aspori nemusel strachovat (nebo dokonce panikafit),
Ze dostanu dal$i panicky zachvat, ¢imz se mi alespon podatilo
trochu zvladnout svou tzkost a vyhnout se vzniku panické po-
ruchy. Zadal jsem se také udit, jak lidem predat metodu uvédo-
movani si vlastnich neptijemnych pocitl (aby se zbavili navyku
se jim vyhybat). Najednou jsem jim mohl nabidnout nastroj,
s jehoZ pomoci mohli zachézet a pracovat se svymi emocemi —
a ne jim porad jen predepisovat prasky a pilulky.

V poslednim roce své stdze jsem zjistil, Ze prospésnosti me-
ditace v psychiatrii se témér nikdo nezabyva. Ale vzdyt je to
takovy neobjeveny poklad! tikal jsem si. Vzdyt mi pomohl zba-
vit se stavll extrémni Uzkosti a tfeba by mohl pomoci i mym
pacientdim! A nikdo se nezajima o to, pro¢ a jak dobfe tenhle
uZite¢ny nastroj funguje! Tak jsem stravil deset let tim, Ze jsem
vytvarel program, ktery mél za tkol pomahat lidem prekonat
jejich $patné navyky — které jsou vyrazné propojeny, a dokon-
ce pohanény uzkosti. Vlastné i Uizkost sama o sobé je zlozvyk.
A ted se rozsitila v epidemii. Proto jsem dal dohromady vysled-
ky celého svého vyzkumu a napsal tuto knihu.

Vidéli jste film Martan? Astronaut, kterého v ném hraje
Matt Damon, se octne v situaci, ktera se neda popsat jinak

13
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nez: ,A do pr="“ Posadku jeho vesmirné lodi totiz zasko¢i vétrna
boute a vsichni jeji ¢lenové vezmou nohy na ramena. Odleti
a nechaji ho na Marsu, protoze si mysli, Ze je mrtvy. Matt si
pozdéji v té své erarni mikince s kapuci od agentury NASA sed-
ne ve vesmirné stanici k pocditaci, a aby si dodal odvahu, pro-
nese sam k sobé pohnuty proslov, ktery zakon¢i slovy: ,Proti
véem prekazkam mi zbyva jedind moznost. Musim zapojit védu
a néjak se z toho dostat.”

Ja jsem se Mattem Damonem inspiroval a také jsem zapojil
védu. A nejen zapojil. Stejné jako on jsem z ni vyzdimal véechno
uZite¢né do posledni kapky, jako by mi $lo o Zivot.

Na podobné téma uz vysly stohy knih. Tlusté, tenké, s chyt-
lavymi i oby¢ejnymi ndzvy, neuvétitelnymi pribéhy i odtajnény-
mi metodami nebo ,triky* jak se Gzkosti zbavit. Ale ne o viech
se da fici, Ze by zrovna oplyvaly mnoZzstvim poznatkd z neuro-
logie.

V této knize vam mohu slibit védeckych poznatkd vic nez
dost. A nebojte se, nebude to zadna pseudovéda. Budu vycha-
zet ze studii, které jsme u nas ve vyzkumném centru prova-
déli po mnoho let a kterych se ucastnili Zivi lidé s redlnymi
problémy. (Nejprve na Yaleové univerzité a v poslednich letech
na Brownoveé univerzité.) Na zakladé téchto studii jsem napsal
i odborné ¢lanky, které uz recenzovali jini védci, a dokonce
o nich napsali knihy, takZe se rozhodné neda fici, Ze by se mi
nedostavalo zpétné vazby.

Vyzkumem této oblasti se zabyvam uz mnoho let a stale mé
bavi objevovat jeji nové aspekty. Ale pokud bych mél vybrat tu
nejzajimavéjsi a nejdllezitéjsi souvislost, kterou jsem objevil,
urcité by to byla spojitost mezi tzkosti a navyky — jak si zvyka-
me se strachovat a jak se z takového strachu stava staly ndvyk.

14
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KdyZ jsem tuhle spojitost odhalil, ziskal jsem odpovéd na otdz-
ku, pro¢ vlastné mame tendenci se strachovat. Uspokojil jsem
tak svou profesionadlni zvédavost, ale hlavné — kone¢né jsem
védél, jak svym pacientdm pomahat s pochopenim a zpracova-
nim jejich vlastni dzkosti.

Vite, Uzkost se rada schovava do Spatnych navykd a zlozvyka.
Schovava se v télech lidi a ti se od ni nevédomky snazi odstfi-
hnout tim, Ze si zvykaji na nejriznéjsi typy jednani. Se znalosti
této spojitosti jsem jiz mohl své pacienty navést k lepsimu po-
rozuméni toho, jak u nich vznikl navyk pit alkohol, ze stresu se
prejidat ¢i prokrastinovat, a tak se ,zbavovat” tzkosti. Mohl jsem
jim lépe osvétlit, pro¢ je pro né tak strasné tézké prekonat tzkost
i své zlozvyky. Uzkost toti? jejich zlozvyky ,krmilaf ty nasledné
Uzkost zhorsovaly... az se Gplné utrhla ze fetézu a dohnala je az
do mé ordinace.

Jedna z nejdilezitéjsich véci, které jsem se naudil, je, Ze na
psychiatry se rozhodné vztahuje réeni ,¢im min toho vi, tim vic
toho tika“. Jinymi slovy: ¢im mél¢i porozuméni urditému té-
matu ¢i situaci, tim radobyhlubsi myslenky a prazdnéjsi slova.
Vice slov neznamena vétsi vhled do stavu pacienta a jeho lepsi
interpretaci. Naopak: kdyz nevite, o ¢em mluvite, ¢im vice slov
z vas tryska, tim vétsi je pravdépodobnost, Ze se vemluvite do
kouta. Povidam vam, péni psychiatfi, jakmile zjistite, Ze jste se
vemluvili do kouta, radsi prestarite mluvit — domluveno?

Byla to hotka pilulka, ale musel jsem spolknout fakt, ze ,,¢im
min toho vi, tim vic toho Fika“ se vztahuje i na mé. No, pred-
stavte si to! Nebyl jsem Zzadna vzacna vyjimka z pravidla a ne-
mél jsem pravo své pacienty nesmysIné poudovat, jako by jim
delsi proslovy automaticky |épe pomahaly. Zjistil jsem, Ze kdyz

se chovam presné opacné, totiz kdyZ se nesnazim rovnou mlu-
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vit jako psychiatr, ale misto toho jen posloucham, uchovavam
si mysl ,nevim“ po vzoru zenovych skol a ¢ekam, dokud mi ne-
vykrystalizuje jasna souvislost mezi problémem a jeho ptic¢inou
- tak tim mohu lidem opravdicky, fakticky, namoudusi pomoci.

Réeni ,méné znamena vice“ by se mélo tykat nejen psychia-
trie, ale i mnoha dalsich obord, napfiklad védy. Jak jsem tak min
mluvil a vic poslouchal, tak jsem si v8iml, ze koncepty tykajici
se zmény navykd, které jsem vytvarel, se ¢im dal vice dostavaly
k esenci problému a byly ¢im dal jednodussi. Ale jako védec
jsem nesmél tak snadno uvéfit svému nadseni z tohoto objevu.
Koncepty, které jsem konec¢né pochopil, byly jednoduché, ale
musel jsem se ptat, jestlipak funguji v praxi. A funguji i v ji-
ném prostredi, nejen v mé poradenské klinice? A tak kdyz v roce
2011 prvni rozsahla klinicka studie prokazala, Ze moje metoda
odvykani koureni ma oslnivé vysledky — s jeji pomoci prestalo
koufit pétkrat vice lidi nez po lé¢bé ,zlatym standardnim zpd-
sobem” —, napadlo mé, Ze by stalo za to vyzkouset, zda by se
zlozvyky lidem nemohly pomahat i ,zbrané hromadného roz-
ptylovani“ (totiz chytré telefony). Do tohoto projektu jsem také
po vzoru Martana zapojil védu, jako by mi $lo o Zivot. A mélo to
uzasné vysledky i v klinickych studiich se skute¢nymi pacienty.
A ,uzasnymi vysledky“ myslim 40procentni snizeni frekvence
jedeni v disledku neptekonatelné chuti na jidlo u lidi s nadva-
hou ¢i obezitou, 63procentni snizeni Uzkosti u pacientt s ge-
neralizovanou uzkostnou poruchou (podobny vysledek se tykal
i doktord, ktefi trpéli uzkostmi), a tak bych mohl pokradovat
dal. P¥i klinickych studiich se nam také podafilo prokazat, Ze
urcitd propojeni v mozku, ktera maji na svédomi dlouhodobé
koufteni, se daji ,preskolit“ pomoci mobilni aplikace. Pfesné tak,
slySite dobfe — pomoci aplikace!
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Uvod

Z vysledkd téchto vyzkum, moji klinické praxe v psychiatrii
a prace na celkovych obecnych konceptech pak vznikla tahle
kniha. Doufam, Ze vam bude praktickou a uzite¢nou pfiruc¢kou
ke zméné vnimani Uzkosti a efektivni praci s ni a jako ptijemny

bonus i pfiru¢kou k prekonani $patnych navykt a zavislosti.






CAST O
JAK POROZUMET SVE MYSLI

Zadny problém nevyresi stejna mysl,
ktera ho vytvorila.

—INTERNETOVY MEM PRIPISOVANY ALBERTU EINSTEINOVI

MoZné se ted ptéte, pro¢ tato kniha za¢ina Césti 0, a ne Casti 1.
Je to proto, Ze vam nejdiiv musim popsat, co se ve vas déje,
kdyz si neuvédomujete, Ze se vas tzkost tyka. To budu vysvétlo-
vat v Casti 0. V Césti 1 u? budete chapat, co se s vdmi d&je, a ja
vam doporuéim prvni kroky.

Co se v téhle knize doltete? V Casti O najdete odborny
psychologicky a neurologicky popis vzniku uzkosti. Na téch-
to znalostech pak muzete zalit stavét svou praci s uzkosti.
V Césti 1 se nautite rozpozndvat, co vasi uzkost spousti (a co
nasledné spousti sama Uzkost). Cast 2 vdm pom{Ze pochopit,
proc se todite v zaarovanych kruzich obav, a ,aktualizovat” si sit
odmén v mozku tak, abyste ze zadarovanych kruhl vystoupili.
V Casti 3 se nautite jednoduché metody préace s centry uéeni ve
svém mozku a presvédcite je, aby s konecnou platnosti vystou-
pily z nekone¢nych bludnych kruh@ tzkosti (a jinych navyka).



KAPITOLA 1

UZKOST SE SIRI — I NA INTERNETU

UZKOST JE JAKO pornografie. Spatné se definuje, ale kdy? ji
vidite, tak ji rozhodné poznate. Pokud ovSéem neni neviditelna.

Za studii jsem byl schopny, ambiciézni perfekcionista a po-
trpél jsem si stale na nové vyzvy. Vyristal jsem ve staté Indi-
ana jako jedno ze ¢tyt déti matky samozivitelky, a kdyZ nastal
¢as vybrat si univerzitu, pfihlasku jsem poslal do Princetonu,
protoZze nas studijni poradce mi tekl, Ze tohle je univerzita, na
kterou se teda ur¢ité nikdy nedostanu. Prvni den na kampusu
jsem byl jako v Jitikové vidéni. Nebo jako dité, které se poprvé
v Zivoté dostalo do cukrarny. Najednou jsem kolem sebe mél
spoustu moznosti. Stadilo jen natdhnout ruku a vyuzit jich.
A ja je chtél vyuzit vSechny. Absolvoval jsem konkurz do aka-
demického péveckého sboru (a pravem jsem nebyl pfijat), stal
jsem se ¢lenem veslafského tymu (na jeden semestr), zadal
jsem hrat v orchestru (v poslednim roce studii jsem se dokon-
ce stal jednim z predsedd jeho spravniho organu), vypomahal
jsem v outdoorovém programu jako vedouci pésich vyletd, stal
jsem se ¢lenem cyklistického klubu (to mi také moc dlouho
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nevydrzelo), naucil jsem se zdklady horolezectvi (a nékolikrat
tydné celé hodiny svédomité trénoval na horolezecké sténé),
a dokonce jsem se stal ¢lenem svérazného sdruzeni bézcd, kte-
ré se jmenovalo ,Hash House Harriers® A to jsem nejspis jesté
néco vynechal. Zivot na univerzité se mi tak zalibil, Ze jsem na
kampusu zlstaval dokonce i pres léto. To jsem vzdycky praco-
val v laboratofi a otrkéval se jako védecky pracovnik. A to jsem
vam jesté nerekl, Ze se mi vzdélani v oblasti mediciny a chemie
zdalo moc jednostranné zamérené, a tak jsem vystudoval i hru
na hudebni nastroj. Ctyfi roky utekly jako voda.

Kdyz se blizil konec posledniho ro¢niku a ja se chystal na
[ékatskou staz, musel jsem se objednat k doktorovi na univer-
zitni kliniku, protoze navzdory vsi ¢innosti, kterou jsem vyvijel,
jsem se vibec necitil zdrav. Mival jsem silné nadymani a kfe-
¢e v bfise, navic jesté Casto spojené se zavodnim sprintem na
zachod. Takové priijmy jsem nikdy predtim nezazil. Casem se
to tak zhorsilo, Ze jsem svidj denni program musel planovat
tak, abych byl neustdle v bezpe¢né dobéhové vzdalenosti od
nejblizsi toalety. Kdyz jsem tyto ptiznaky popsal doktorovi (to
jesté neexistoval Google, takze jsem mu nemohl vysypat z ru-
kavu genialni internetovou diagnézu), zeptal se mé s nepocho-
pitelnou zvidavosti, zda snad nejsem vystresovany ¢i nemam
Uzkostné stavy. Vyjekl jsem cosi v tom smyslu, Ze ani omylem,
rozhodné ne! Kazdy den ptece cvi¢im, jim zdravé, hraju na hou-
sle a vibec, je to prece nesmysl! Doktor trpélivé poslouchal
a muj mozek, ktery si odmital pripustit, Ze by se to celé oprav-
du dalo vysvétlit tzkosti, mu predkladal tuhle pravdépodob-
nou (nebo spi$ nepravdépodobnou) diagnézu: Nedavno jsem
ved| pési vylet do prirody, nejspi$ jsem si nedostate¢né vyde-
zinfikoval vodu z pramene (i kdyZ si na dezinfekci vody vétsi-
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Zivot bez tizkosti

nou dadvam zélezet a zadny jiny ulastnik vyletu nema stejné
zdravotni problémy jako ja).

,Urcité je to giardioza, parazitarni onemocnéni, kterym se
¢lovék maze nakazit, kdyz vypije nedezinfikovanou vodu v pfi-
rodé. Mezi jeji ptiznaky patfi i silny prdjem,” prednasel jsem
doktorovi co mozna nejpresvéddivéji. Ano, doktor védél, co je
to giardidza (v8ak to také byl doktor), podle néj to viak na giar-
diozu nevypadalo. Ale ja jsem nechtél vidét to, co jsem mél pfi-
mo pred nosem: Byl jsem tak vystresovany, ze uzkost hledala
zplsoby, jak na sebe upozornit prostfednictvim mého téla, pro-
toze moje mysl ji bud nevénovala pozornost, nebo se schvalné
tvarila, Ze ji nevidi. Uzkost? Tak to ani omylem. Uzkost se mé
prece netyka.

Celych deset minut jsem doktorovi vysvétloval, Ze rozhodné
netrpim tzkosti a nemam ani to, ¢emu tikal ,syndrom drazdi-
vého tra¢niku“ (ktery ma stejné priznaky jako ty, které jsem mu
pravé popsal). Nakonec rezignované pokr¢il rameny a predepsal
mi antibiotika, aby se mé ubohé vnittnosti zbavily hypotetic-
kych parazitl, ktefi mi zplsobovali tak strasny préjem.

Ovsemze se po antibiotikach nic nezlepsilo. Teprve pozdé-
ji jsem se dovédél, Ze Uzkost dovede byt poradny chameleon.
Mize se projevovat ¢imkoli, od trémy pred zkouskou pres pa-
nické zachvaty az po nekontrolované vyprazdrovani, kterym
jsem trpél ja a které mélo na svédomi to, Ze jsem v hlavé nosil
mapu vsech verejnych zachodkil v Princetonu.

Jeden internetovy slovnik tzkost definuje jako ,pocit ustara-
nosti, nervozity nebo strachu, tykajici se vétsinou nadchazejici
udalosti nebo udalosti s nejistym vysledkem®. JenZe do toho
se vleze snad vSechno. Vzhledem k tomu, Ze kazd4 udalost, ke
které se pravé schyluje, je ,nadchazejici udalost®, a k tomu, Ze
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jedind jistota v Zivoté je nejistota, uzkost na nds mdzZe ze své
nory vystartovat prakticky kdekoliv, kdykoliv a v jakékoliv si-
tuaci. MGze nas mirné pichnout pod zZebry, kdyz nam kolega
pti pracovni poradé promitne graf zisk(i spole¢nosti za posledni
kvartal, nebo nas polit studenou vodou, kdyz kolega hned poté
fekne, Zze vedeni spole¢nosti se brzy chystd propoustét a jesté
presné nevi, kolik lidi bude muset vyhodit.

Existuji ale lidé, ktefi se s tUzkosti uz probouzeji. Nervozita
do nich zrana duca hlavi¢kou, jako to délavaji hladové kocky.
Pak je zalije vodopad ustaranosti, zpod kterého nedokazou vy-
béhnout a ktery je ¢im dal vice probouzi (takZe rozhodné nepo-
trebuji ranni kavu), a béhem dne se z vodopadu stava morsky
ptiliv, protoze ke véem starostem si jesté délaji starosti s tim,
Ze nevédi, pro¢ jsou vlastné tak ustarani. Tak to presné mivaji
mi pacienti s generalizovanou uzkostnou poruchou. Probouzeji
se nejisti, protrapi se celym dnem a pak se poctivé boji az pozdé
do noci a pod kotel strachu si jesté prikladaji myslenkami typu:
Proc propdna nem(iZu usnout? Nékdo zase ma panické zachvaty,
které na néj ptichazeji zni¢ehonic nebo (coz byl mdj pripad) ho
probouzeji uprostfed noci. Jini si zase délaji starosti o konkrétni
véci nebo oblasti Zivota, ale jiné udalosti ¢i zalezitosti, které by
jednoho ptivedly k silenstvi, je kupodivu nechavaji klidnymi.

A bylo by ode mé tuze nepsychiatrické, kdybych vas nepo-
ucil, Ze existuje celd fada uzkostnych poruch. Coby absolvent
mediciny bych sice mél bézné pojmenovavat rdzné stavy jako
,poruchy“ nebo ,choroby, ale délam to nerad. Jak sami brzy
uvidite, spousta takovych stavl vznika prosté tak, Ze se jeden
z ptirozenych (a obvykle velmi uzite¢nych) procesti v mozku
pomalu presune do jiného nastaveni. To uz bychom rovnou
jako chorobu mohli oznadit ,vlastnictvi lidského mozku“. Kdyz
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vznikne néco, co se obvykle nazyva ,poruchou®, rad si predsta-
vuji, Ze ta mysl ¢i ten mozek je houslova struna, kterd se mirné
rozladila. Kdyz se néco takového stane, nenalepime prece na
housle nalepku ,Mimo provoz“ a nezahodime je. Misto toho se
zaposlouchame do zvuku té struny a podle potieby ji pfitahne-
me nebo povolime, aby housle zase mohly hrat. Jenze hacek je
v tom, Ze my psychiatfi musime uzkostné poruchy za ucelem
oficidlni diagndzy a vypisovani faktur néjak klasifikovat. Vysled-
né kategorie maji rozsah hodny operniho zpévaka: od konkrét-
nich fobii (naptiklad strach z pavoukd) ptes obsedantné-kom-
pulzivni poruchu (naptiklad velmi ¢asté myti rukou zplsobené
strachem z bacildl) az po generalizovanou uzkostnou poruchu
(coz je presné to, co si pod tim terminem asi predstavite — nad-
mérnd uzkost ohledné kazdodennich zalezitosti).

Jak se musi uzkost projevovat, aby prestala byt béZnou lz-
kosti a stala se ,poruchou? To zalezi i na |ékafi, ktery stanovuje
diagnoézu. Aby naptiklad ¢lovék splnoval diagnostickd kritéria
pro generalizovanou Uzkostnou poruchu, musi trpét extrém-
ni Uzkosti a strachovat se ohledné ,palety rliznych zalezitosti,
témat, udalosti ¢i ¢innosti®, a to ,pomérné ¢asto po dobu ales-
pon Sesti mésicd, a tato Uzkost musi byt zjevné nepfimérend®
Mé fascinuje ta posledni fraze: ,zjevné neptimérena“. Mozna
jsem béhem studia mediciny prospal prednasku, ve které pro-
fesor vysvétloval, jak pfesné mame urcovat, kdy uzkost precha-
zi z nedostatedné do zjevné nepfimérené a kdy je ¢as vytahnout
blocek s recepty nebo zavolat na pohotovost.

A protoze Uzkost vétsinou Zije uvniti v ¢lovéku a neprojevu-
je se navenek (o¢ bychom méli snazsi praci, kdyby tzkost byla
vidét jako velka bradavice na hlavé?), musim svym pacientdm
klast mnozstvi otazek, abych zjistil, jak se u nich Uzkost pro-
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jevuje. Vak ani ja jsem béhem studii nemél tuseni, Ze trpim
uzkosti, dokud jsem si nedal dvé a dvé dohromady a nespojil
si svou dokonalou znalost vSech vefejnych zachodkd na mé
bézecké trase s uzkosti. V lékatskych priruc¢kach se dodteme,
Ze typickymi ptiznaky tzkosti jsou nervozita, neklid, rychly na-
stup Unavy, zhorsené soustiedéni, podrazdénost, bolest svall
a nespavost. Jak ale sami vidite, tyto symptomy samy o sobé
jesté nikomu na zada nenalepi jasné viditelnou ceduli s napi-
sem TATO OSOBA TRPI UZKOSTI. A jelikoz mam v Zivé paméti,
jak jsem za studii vehementné popiral, Zze bych trpél dzkosti, je
dilezité na téhle zkusenosti stavét a pomahat pacientdm zma-
povat souvislosti mezi riznymi symptomy a tim, co se jim déje
v hlavé. Teprve pak se s nimi mzeme posunout dal.

Ted bych se rad rozepsal o tom, jak diametralné odlisnymi
zplsoby muze tzkost ¢lovéku vstoupit do Zivota. Budu to ilust-
rovat na ptikladu dvou schopnych a Uspésnych Zen.

Moje Zena Mabhri, ¢tyficetiletd docentka na univerzité, mezi
studenty oblibena prfednasejici a v zahranic¢i zndma badatelka, si
nepamatuje, kdy jeji uzkost dosahla plnoletosti. Teprve béhem
postgraduadlniho studia, kdyZ si povidala se sestrou a sestfeni-
cemi o rodinnych zalezitostech, si uvédomila, Ze nékteré jejich
rodinné manyry jsou vlastné projevy tzkosti. Jednotlivé ptipady
se ji zdaly jen trochu vystredni, kdyz si je vsak pospojovala, bil
ji do o¢i nad slunce jasny vzorec chovani. Byl to pro ni moment
osviceni neboli ,aha moment®. Popsala ho takhle: ,Uzkost se
u ndas projevovala v detailech. Teprve kdyz jsme si uvédomili,
Ze ji v rodiné mame, doslo nam, Ze ji trpi kazdy z nas.“ Vyvodila
si, Ze co jen jeji pamét saha, jeji babicka, matka i teta vzdycky
do urdité miry trpély uzkosti. KdyZz naptiklad Mahri jesté byla

mala, jeji matka se casto snazila zvladnout situaci tak, Ze vse
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peclivé planovala. A to se nedalo prehlédnout, zvlasté v ty dny,
kdy se rodina chystala na vylet. Mahri tehdy nesnasela baleni
zavazadel na cesty, protoze jeji matka byla v takovych situacich
velmi nervdzni a projevovalo se to neptfimo. Byla podrazdéna
a ,Stékala“ na Mahri, jeji sestru i jejiho otce.

Teprve kdyz Mahri pochopila, ze ¢lenové jeji rodiny trpi tz-
kosti, uvédomila si, Ze ona sama ji trpi také. Sedli jsme si spolu
pred snidani k neformalnimu rozhovoru pro ucely téhle knihy
a ona mi vypravéla, jak uzkost vnima: ,Je to staly, ale nendpad-
ny pocit, ktery se ¢asto nevztahuje k nicemu konkrétnimu. Na-
lepi se na véechny myslenky a situace, na které jen muaze. Jako
by moje mysl vyloZzené hledala, kv@li cemu vSemu se jesté mize
strachovat. Je to pocit, ktery jsem dfiv povaZzovala za nervozitu
ohledné konkrétnich véci. Dlouho jsem si ji neuméla odmyslet
od udalosti v mém Zivoté, protoze jsem byla presvédcens, ze ji
prosté zpUsobuji slozité situace a naro¢né Zivotni zmény.“ Ano,
Mahri presné vystihla povahu generalizované Uzkosti: nase
mysl si vybird témata, kterd jsou vlastné sama o sobé nevin-
na a neskodna, a déla z nich predmét obav. Pro mnoho lidi je
Uzkost lesni pozar, ktery zacina skrtnutim sirky za tsvitu a pak
pod néj ptikladaji bézné denni udalosti. Jak den pokracuje, hofi
¢im dal vy$sim a jasnéjsim plamenem.

KdyZ jsme se s Mahri zvedali od snidané, uzaviela nas roz-
hovor témito slovy: ,Kdo mé nezna, ten by si nikdy nemyslel,
Ze tohle je néco, s ¢im se musim udit pracovat.” | kdybych ne-
byl psychiatr, mohl bych dosvéd¢it jednu véc: Mahrini kolegové
a studenti si o ni ur¢ité mysli, Ze je klidna jak zahradni rybnicek
a ze si umi za vsech okolnosti uchovat chladnou hlavu. Ale my
dva uz umime vycitit, kdy na ni ptichazi tzkost. Vétsinou to po-

zname podle toho, Ze se zaméti na né&jakou udalost v budouc-
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nosti a za¢ne ji planovat. Jako by si jeji mozek vybiral predméty
nebo ¢asova obdobi, kterd v sobé nesou prvek nejistoty (napfi-
klad vikendy), jako by jeji mozkové zavity nabiraly obratky Cisté
proto, Ze ty pfedméty nebo ¢asova obdobi nemaji dostatecny
tvar, a snazily se je zformovat do né¢eho znamého a srozumi-
telného. Jako by kazdy naplanovany moment byl vmacknutim
prstu zkuseného sochare do beztvaré hroudy hliny. Pro umélce
je hrouda socharské hliny pfileZitosti. Pro cestovatele je vikend
ptislibem dobrodruzstvi. Pro nervézni lidi je oboji jen absenci
struktury. A na misto struktury se pak dere uzkost. S Mahri si
z toho radi délame legraci. Obcas se ji ptam: ,UzZ sis naplano-
vala, jak si dopoledne naplanujes odpoledne a jak si odpoledne
naplanujes veler?“

Mahrina tzkost tedy neustale hofi slabym plaminkem. Exis-
tuji ale lidé, co maji naopak obcdasné pozary panickych zachva-
th. Napriklad Emily, kterd s Mahri za studii bydlela na pokoji
(je to nase dobra kamaradka, ktera si vzala jednoho z mych nej-
lepsSich pratel ze studii. Vlastné nds s Mahri nechténé sezna-
mili.) Emily je pravni¢ka a pracuje v nejvyssi politice, tcastni
se naptiklad mezinarodnich jednani. Béhem studii prav zacala
zni¢ehonic trpét panickymi zachvaty. Pozadal jsem ji, aby mi
popsala, jak ty zachvaty probihaly. Poslala mi e-mail, ve kterém

je popsala takhle:

Poprvé jsem panicky zachvat zaZila, kdyZ jsem studovala
prava. Bylo to o prazdninach mezi druhym a tfetim roéni-
kem, zrovna kdyZ se mi postéstilo ziskat brigddu ve velké
advokatni kancelafi. Brigadnici tam byvaji zvani k majiteldm
kancelafe domU. Advokati potadaji vecete pro né, pro své

rodiny i stalé zaméstnance kanceldte. Takové vecete maji
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brigddnikdm pomoci sptéatelit se s kolegy a udélat si pred-
stavu o tom, jak Ziji stali zaméstnanci firmy. Po jedné takové
vecefi (bylo to v ¢ervenci a cely ten veler byl moc ptijem-
ny) jsem se vratila domd a bez problémd usnula. JenZe po
dvou hodindch jsem se nahle vzbudila tim, Ze mi srdce bilo
jako na poplach, potila jsem se a lapala po dechu. Neméla
jsem ponéti, co se to se mnou déje — nepamatovala jsem
se, ze bych pfedtim méla no¢ni mdru ani nic podobného.
Vyskocila jsem z postele a zadala pfechazet po pokoji, abych
to rozchodila. Byla jsem tak vydésend, Ze jsem zavolala man-
zelovi, ktery mél no¢ni sluzbu na pohotovosti v mistni ne-
mocnici. Prosila jsem ho, aby proboha pfijel domd, a on mi
vyhovél. Pak se mi udélalo lépe a doslo mi, Ze neumtu, ale
porad jsem Uplné nechapala, co se stalo.

Na podzim jsem zahdgjila posledni ro¢nik prav av kap-
se uz jsem méla nabidku prace v této advokatni kancelafi.
Uklidnila jsem se, a pokud se spravné pamatuji, cely rok
jsem panické zachvaty neméla. Ale to dalsi [éto se mi vratily.
Pokazdé byly skoro stejné jako ten prvni. Usinala jsem bez
problémd, ale po par hodinach se vzbouzela strasnou pani-
kou. Ucila jsem se tehdy na advokatni zkousky, coz je tkol,
ktery jesté nikdy nikomu na radosti neptidal. Navic jako
blesk z ¢istého nebe pfisla zprava, Ze mi rodice, ktefi spolu
zili tficet let (a myslela jsem, Ze Stastné), se budou rozvadét.
A k tomu véemu jsem zadala pracovat v té advokatni kance-
[a¥i a méla jsem hodné ptescast. Jeden ze spole¢nikd firmy,
ktery mél kancelat vedle mé, se rozhodl, Ze mé bude Sika-
novat a zachazet se mnou jako se svym majetkem. Délal mi
pfednasky o tom, Ze nemam co rozhodovat o svém Zivoté,

ze m{j Zivot patfi firmé a Ze bych méla advokatni kancelafi
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vlastné byt vdééna za to, Ze se vibec uvolila mé zaméstnat.
To vechno byla tak nestastna shoda okolnosti a naro¢nych
situaci, Ze jsem zadala mit pocit, jako bych vibec nemohla
ovliviiovat vlastni Zivot, a celé to vedlo k dlouhé sérii panic-
kych zachvatl. Ty trvaly Sest mésicl. Pak jsem si ale objed-
nala nékolik sezeni u psychoterapeuta a také si zkusila sama
nacdist néjaké materidly. Kone¢né jsem pochopila, co se se
mnou déje. Jakmile jsem Zzjistila, o co se jedna [o panické
zachvaty], prestala jsem se citit tak bezmocna. Zadala jsem
si fikat: ,Je ti, jako bys umirala, ale neumftes. To si s tebou

VIV

jenom zahrava tvlij mozek. Co se stane v p¥istich minutach,
to je ¢isté na tobé. Naudila jsem se zachvaty rozdychavat
pomalymi a hlubokymi nadechy a intenzivné se soustredit

na to, ze se uklidnim.

Je pravda, Ze ne kazdy ma stejnou nadlidskou schopnost deduk-
ce a soustredéni jako Emily (a tfeba také pan Spock ze serialu
Star Trek). Ale ur¢ité jste v Emilyiné pfibéhu rozpoznali, jak se
jeji Uzkost lisi od vé¢ného plaminku Mahriny tzkosti. Emilyina
uzkost je spis jako konvice na caj, ve které se voda vafi ¢im dal
vic, az najednou uprostied noci vykypi. V ¢em se pribéhy Emily
a Mahri shodu;ji? Kli¢ovy u nich byl moment, kdy pochopily, ze
jde o Uzkost, a zjistily si, o kterou variantu tzkosti se jedna. Pak
se s ni mohly zacit udit pracovat.

At uz jste studovany |ékar nebo jenom MUDr. Google, méjte
na pameéti, ze diagnostika tzkosti — klinické i bézné — je ukrut-
né tenky led. VSichni se obcas strachujeme, strach je bézna
soucast zivota. Rozhodujici je, jak s takovou uzkosti naklada-
me. Nevime-li, jak a pro¢ se u nas projevuje, mizeme si snadno

zvyknout si od ni pomahat malym rozptylenim nebo kratkodo-
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bym fesenim, které ji ve skute¢nosti jesté zhorsi, a navic si k ni
pofidime $patny navyk (také jite zmrzlinu nebo susenky, kdyz
jste vystresovani?). Nebo pro zménu stravime cely Zivot tim, ze
Uzkost zivime réznymi pokusy o vyléceni (,Pro¢ nemiZu prosté
zjistit, pro¢ trpim dzkosti, a jednou provZdy se sdm vylécit?“). Pro-
to jsem napsal tuhle knihu.

Spolu se v ni podivame, jak tzkost vznikla z nejzakladnéjsich
procesl v mozku, které ndm za normalnich okolnosti pomahaji
prezit. Prozkoumame, jakym zptsobem se z ni stava navyk, kte-
ry zivi sam sebe, a nauc¢ime se, jak zménit svdj vztah k ni, aby
se vzdy ,rozmotala“ sama od sebe a neuskodila nam. A jako da-
rek ode mne dostanete vysvétleni, jak izkost mdze zplsobovat

vznik dal$ich navykd (a jak s nimi pracovat).

(ZKOST VUBEC NENi NOVA ZALEZITOST: Thomas Jefferson
v roce 1816 poslal dopis Johnu Adamsovi a v ném mimo jiné
napsal toto: ,Jsou vpravdé lidé takové mysli, jez je svym zalo-
Zenim ponurd a hypochondrickd, mysli, jez obyva choré télo, je
znechucena dneskem a obava se zitrka, vZdy soudi, Ze co mize
se stati nejhorsiho, to se stane, nebot se to stati mize. Témto
lidem pravim: kolik bolesti nas jiz staly ty zlé udalosti, jez se ni-

1«

kdy nestaly!“ Nejsem historik, to ani omylem. Ale osobné bych
se nedivil, kdyby Jefferson sam byval mél poradny ddvod k uz-
kosti: od naro¢né prace na zrodu nového statu az po svij vlastni
pokrytecky pristup k otroctvi. (Napsal totiz, ze ,vSichni lidé jsou
si rovni“, Ze ,otroctvi je moralni obludnost” a ,,ohyzdna skvrna®,
Ze je to nesmirna hrozba pro budoucnost nového amerického
statu — ale za svého Zivota vlastnil vice nez Sest set otrokd.)

’

V dnesnim modernim svété, kde nové technologie zajistu;ji
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stabilni pfisun potravin a Spojené staty uZ prezily ¢tvrt tisici-
leti, bychom cekali, Ze lidé budou mit méné starosti a méné
dlvodt ke strachu. V dobé pt. K. — tedy pred Koronavirem -
Americkd asociace pro Uzkost a depresi (Anxiety and Depre-
ssion Association of America) odhadovala, Zze na celém svété
nékterym typem uzkostné poruchy trpi asi 264 milionl lidi.
Jako vysledek studie, kterd ted plsobi trochu jako vykopavka,
protoZe udaje pro ni byly sbirany v letech 2001-2003, Narodni
institut dusevniho zdravi (National Institute of Mental Health)
oznamil, ze 31 % dospélych Ameri¢an nékdy v Zivoté trpélo
nékterym typem Uzkostné poruchy a 19 % jim trpélo v posled-
nim roce. A za poslednich dvacet let se to jen zhorsilo. V roce
2018 se Americka psychologicka asociace (American Psycholo-
gical Association) dotazovala tisicovky dospélych Ameri¢ant na
zdroj a miru jejich dzkosti. Asociace zjistila, Ze 39 % American
se povazuje za Uzkostlivéjsi nez v roce 2017 a stejné procento
(39 %) uvadi od minulého roku nezménénou miru tzkosti. To je
skoro 80 % populace.

Kde se vSechna ta uzkost bere? Ve vyse uvedeném dotaz-
niku 68 % respondentli odpovédélo, Ze jim uzkost zpUsobuji
obavy o zdravi a bezpe¢nost. Asi 67 % lidi uvedlo, Ze jim Uzkost
zplsobuje jejich finanéni situace. Za financemi nasledovala po-
litika (56 %) a mezilidské vztahy (48 %). Americka psychologic-
k& asociace v roce 2017 provedla také prézkum nazvany ,Stres
v Americe“ a zjistila, Ze 63 % Ameri¢and napliiuje strachem
budoucnost jejich statu a 59 % souhlasi s tvrzenim ,Co moje
pamét saha, tak Spojené staty na tom nikdy nebyly tak $patné®.
A to prosim bylo v roce 2017, tfi roky pted koronavirem.

Vzhledem k tomu, Ze problémy v oblasti dusevniho zdravi
jsou v USA béznégjsi v regionech s horsi socioekonomickou si-
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tuaci, objevily se hypotézy, Ze v zemich s nizkym HDP, kde mno-
ho lidi nemdze naplnit své nejzakladnéjsi potreby a nema ani
spolehlivy zdroj potravin, Cisté vody a ochrany pted nebezpe-
¢im, jsou lidé vice vystresovani a tim padem vice trpi tizkostmi.
Za tim ucelem byla provedena studie, kterd zkoumala vyskyt
generalizované Uzkostné poruchy ve svété a jejiz vysledky byly
zvefejnény v odborném ¢asopisu JAMA Psychiatry v roce 2017.
Ated se podrite: CeloZivotni prevalence tzkostnych poruch
byla nejvyssi ve statech s vysokym HDP (5 %), nasledovaly staty
se stfedné vysokym HDP (2,8 %) a posledni byly staty s nizkym
HDP (1,6 %). Autor studie dosel k zavéru, Ze individualni rozdily
v tendenci k Uzkosti se u lidi mohou snaze projevit v prosttedi
s relativni stabilitou a hmotnou zajisténosti, které je Castéjsi
v bohatsich zemich. Vyrojilo se i mnoho dalsich spekulaci a vy-
svétleni. Napriklad teorie, Ze jsou-li nase zakladni potreby napl-
nény, ma nas mozek, zvykly hledat zplsoby preziti, pfilis mno-
ho ¢asu na to, aby hledal cokoli, ¢eho se mize obavat nebo ¢im
se muize citit ohrozen. Na zakladé této teorie nékteti lidé zacali
obyvatele bohatsSich statl nazyvat ,spokojenymi a ustaranymi*.
Ale lidé s generalizovanou uzkostnou poruchou jsou vsechno,
jen ne bohati: polovina respondentd v téhle studii uvedla, Ze
jsou v jedné nebo vice oblastech Zivota znevyhodnéni ¢i hendi-
kepovani. Ja si rad predstavuji, ze mi pacienti s generalizovanou
tzkostnou poruchou jsou olympijsti Sampioni ve vytrvalostnim
sportu Uzkosti — vydrzi se strachovat déle a intenzivnéji nez
vSichni ostatni lidé na téhle planeté.

Co se objevila pandemie nového koronaviru, predbézné od-
hady naznacuji (svété, div se), ze mira uzkosti mezi lidmi vylétla
a? ke stropu. V Ciné& byl v inoru 2020 proveden priizkum nap¥i¢
spolecenskymi vrstvami. Vysledky ukazaly, Ze v té dobé trpélo
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generalizovanou Uzkostnou poruchou 35,2 % Cinand, a to se
pandemie jesté zahftivala pted rozbéhem. Zprava z Velké Brita-
nie z konce dubna 2020 uvadéla, Ze ,,dusevni zdravi“ v zemi se
v porovnani s dobou pred koronavirem ,velmi zhorsilo“. Ame-
ricka studie ve stejné dobé zjistila, Ze 13,6 % Ameri¢ani ma
tézké psychické problémy. To je neskuteény narlist: 250 %
oproti roku 2018, kdy takovou miru dusevniho stradani uvedlo
pouze 3,9 % respondentd.

Staci se podivat kolem sebe nebo na néjakou socidlni sit
a uvidite to sami. Velké katastrofy, mezi néz patfi i pandemie
koronaviru, jsou témér vzdy provazeny naristem nejrdznéjsich
dusevnich problém@ a poruch, véetné pozivani navykovych
latek a Uzkosti. Napftiklad po Gtoku na Dvojéata 11. zafi 2001
témér 25 % Newyorcant uvedlo, ze konzumuji vice alkoholu.
Pal roku po pozaru ve Fort McMurray v roce 2016 (coz byl po-
zar, ktery napachal nejvice skod v kanadskych déjinach) zase
19,8 % obyvatel okolniho regionu uvedlo, Ze ma symptomy ge-
neralizované Uzkostné poruchy.

Mimochodem, uzkost neni Zzadny samotar. Ma rada spolec-
nost. Studie z roku 2017 publikovana v ¢asopise JAMA Psychia-
try, o které jsem se zminoval dfive, zjistila mimo jiné, Zze 80 %
lidi s generalizovanou tizkostnou poruchou ma dalsi celoZivotni
psychicky problém, naptiklad trpi depresemi. Nase vyzkumné
centrum nedavno provedlo studii, v niZ jsme zjistili témér to
samé: 84 % lidi s generalizovanou tzkostnou poruchou ma ko-
morbiditu s néjakym dal$im dusevnim onemocnénim.

A Uzkost neptichazi jen tak, jako blesk z ¢istého z nebe. Rodi se.
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KAPITOLA 2

JAK SE UZKOST RODI

UZKOST JE zvlastni zivocich. Psychiatrie nds u¢i, ze Uzkost i jeji
pokrevni pfibuzna — panika — jsou dcerami strachu. Behavioralni
neurologie pak zjistila, Ze strach vyvinula evoluce a dala mu za
kol udrzet nas naZivu. Strach je u nas lidi dokonce tim nejpu-
vodnéjsim mechanismem preZiti. Ma za tkol nas ucit, jak se v bu-
doucnu vyhnout nebezpeénym situacim. Pouziva k tomu zvlastni
neurologicky proces, kterému se tika negativni posilovani.
Predstavte si tfeba, Ze si jen tak v klidu razujete po rusné uli-
ci. Najednou se podivate doleva a zjistite, Ze se na vas fiti auto.
Vidte, ze hned instinktivné uskodite zpatky na chodnik, kde je
bezpe¢no? Takova reakce vyvolana strachem nam rychle vstipi,
Ze silnice jsou nebezpedné a musime na né vstupovat opatrné.
Evoluce nam to ohromné usnadnila. Abychom se z takovych
situaci poucili, sta¢i ndm k tomu pouhé tfi prvky: vnéjsi podnét
(spoustéc), chovani a vysledek tohoto chovani. Ukazme si to
na nasem ptikladu prechazeni ulice: ptichod k okraji vozovky
(vnéjsi podnét) nam signalizuje, Zze se mame rozhlédnout na
obé strany (chovani). Diky tomu dojdeme na druhou stranu uli-
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