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PRVNIi KAPITOLA

Dovolte, abych se predstavila

=S

Kdyz zménite zpUsob, jakym pozorujete véci,
pozorované veéci se zmeni.

WAYNE DYER

Byla jsem uzkostliva, kam az sahda moje pamét’. Rodi-
ce fikaji, Ze jsem byla hrozné opatrné dité, které se
tisklo k zabradli, kdyz opatrné schazelo ze schodu.
V hodinach baletu jsem plakavala v rohu, pfili§ nesva
na to, abych se mohla zapojit. Ackoli jsem se citila
sebejisté mezi znamymi lidmi, jimz jsem duvéfovala,
hovofit s neznamymi lidmi pro mé bylo velmi téz-
ké. Bala jsem se, ze mi odseknou nebo ze udélam
néjakou chybu, a désila jsem se, ze vyjde najevo, ze
nejsem dostate¢né dobra. A kdyz se opravdu néco
nepovedlo — at’ uz to byla jakakoliv banalita — d¢la-
lo mi potize se s tim vyporadat. Muj prvni den ve
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Zbavte se Uzkosti

skautu jsem zjistila, ze jsem si vlastné spletla den a ze
mé vubec necekaji. Vzpominam si, jak mé pfepadl
neodolatelny stud a rozpaky, jako kdybych provedla
néco opravdu strasného.

Jako mala jsem mivala zachvaty a hroutila jsem se.
Byla jsem velmi citlivé dité, které neumélo dobfe
ovladat vlastni pocity. M¢la jsem velké stésti na ba-
jecné rodice, ale jako nejstarsi ze tif détf jsem citila
velky tlak na to, abych byla ,,hodna holka®. Stale
vice jsem se snazila skryvat své emoce, abych nena-
stvala mamu, coz koncivalo strasnymi hysterickymi
vybuchy (obvykle na vefejnych mistech, jako jsou
nakupni stfediska).

Poprvé jsem si v§imla skutecnych pfiznakt uzkos-
ti, kdyz jsem byla nactiletd. Kombinace hormont,
hluboce zakofenénych problému se sebevédomim,
potlacovanych pocitt, experimentovani s alkoholem
a vecirkta pozdé do noci vyvrcholily prvni panickou
atakou, kdyZz mi bylo patnact let.

Béhem zachvatu paniky reaguje télo na to, co vni-
ma jako hrozbu. Nervovy systém casto prehnané
reaguje na néco, co ve skutec¢nosti neni nebezpecné.
Spoustéce mohou byt razné: mluveni na vefejnosti,
piilisné mnozstvi kofeinu, pocit horka, klaustrofo-
bie nebo tfeba nadmérny stres. Nékdy se dokonce
zda, ze ataky nemaji pavod vibec v nicem.
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Dovolte, abych se predstavila

Deésici ptiznaky — mravenceni prstu, stazeny hrud-
nik, pocit blizici se zahuby —, které vyvolavaji pocit, ze
jsme v ohrozeni Zivota, jsou ve skutecnosti zpusobe-
ny adrenalinem. Ten nam t¢lo pak pumpuje do svala,
abychom mohli bud’ utéct, nebo pfemoci hrozbu.
V prehistorickych dobach, kdyz dravci predstavovali
skutecné nebezpedi pro lidstvo, nam tato reakce ,,bo-
juj, nebo utec” zachranovala zadek. V dnesni dobé
muze stejnou reakei vyvolat cesta metrem nebo blizi-
ci se termin v praci, s tim rozdilem, ze fed’ neminse kam
utikat a ani to nent tieba.

K mé prvni atace doslo u kamaradky doma. Nevy-
volalo ji nic zvlastniho, takze jsem se hodné divila
a nevédéla jsem, co mam délat. Byl to ten nejhorsi
pocit mého zivota. Srdce mi bilo jako o zavod a stahl
se mi hrudnik. Myslela jsem si, Ze opravdu umiram.
(Pozdéji jsem zjistila, ze kazdy, kdo prodélal panic-
kou ataku, zazil stejny pocit ohrozeni.) Modlila jsem
se. Prosila jsem kamaradku, at’ zavola pohotovost.
Vazneé jsem si fikala: ,,Je po mné.” Pojem panickd ata-
ka v tom veku jesté ani nebyl soucasti mého slovni-
ku. Ve skole jsme se o tom neucili. Jediné vysvétleni,
které mi v tom nepficetném stavu davalo smysl, bylo,
ze mam infarkt a Zze smrt je jistd. Tato prvni ataka
trvala n¢kolik hodin a pfestala, az kdyz se mé télo
vycerpalo natolik, Zze jsem dokazala usnout.
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Zbavte se Uzkosti

Poté jsem nedokazala setfast pocit, ze mé télo
a mozek zradily a ze ta neovladatelna »é&r muze kdy-
koliv znovu udefit. Uz jsem se necitila ve svém téle
bezpecné. Podobné jako mnoho lidi trpicich tzkosti
jsem se zacala pfili§ zaméfovat na své télesné pocity
a myslela jsem si, Ze jakakoliv zména nebo novy téles-
ny viem pfedstavuje zavazny problém. Nasledovala
1éta plna uzkostnych pocitt a posedlého strachovani.
Pokousela jsem se o samolécbu za pomoci alkoholu
a jidla a snazila jsem se mit pod kontrolou kazdy de-
tail svého Zivota. Mama mi po n¢jaké dobé poradila,
at’ si zajdu za skolnim psychologem, ktery jen zvesela

‘CC

blahosklonné prohodil: ,,Nepanikafte!” a o moc vic
mi neporadil.

Navaly tzkosti pokracovaly po nastupu na univer-
zitu. Je opravdu tézké uzivat si zivota, kdyz se citite
lapena v pasti strachu a nevidite cestu ven. Trapily mé
penize i télesna vaha a bala jsem se, Ze je se mnou néco
spatné. O své myslenky a pocity jsem se vSak nechtéla
s nikym délit. Pohfbila jsem je tak hluboko, ze bylo
tézké se na né vabec napojit, natoz je skutecné citit.
Kdyby se mé tehdy nékdo zeptal, jak se citim, vlastné
bych mu nedokazala odpovédét — byla jsem zcela apa-
ticka. A i kdyz se navenek zdalo, ze funguji normalné,
bublalo ve mné napéti a potlacované emoce, ale také
jsem méla ve zvyku vSechno pfilis rozebirat.
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Dovolte, abych se predstavila

Dale hralo roli, ze jsem se vzdycky citila strasné
nesva a nervozni v pfitomnosti muzu, takze jsem
méla problémy se vztahy. Nasadila jsem si masku
a dokazala to na né zahrat, ale uvnitf jsem byla zou-
fale nejista, nikomu jsem nedovolila proniknout do
svého nitra a ani jsem se sama nikomu neotevfela.
Teprve kdyz jsem v tfiadvaceti potkala svého sou-
casného piitele, naucila jsem se uvolnit do té miry,
ze jsem mohla byt sama sebou a vztah si uzit.

Po univerzité jsem pracovala jako odbornice na
vyzivu ve statnim zdravotnictvi a mou hlavn{ me-
todou na zvladnuti tzkosti bylo vyhybavé chovani.
Zaryté jsem zustavala ve své komfortni zén¢ mezi
lidmi, které jsem znala, kde jsem se citila v bezpe-
¢i. Kdyz moji pratelé jezdili na kazdorocni lyzatské
dovolené, zustavala jsem doma. Pfili§ jsem se bala
vyzkouset néco tak nebezpecného. Védéla jsem, ze
mam né¢jaky problém, ale nevédéla jsem, co mam
délat. T roky jsem sti{davé chodila na terapie, coz
mi velmi pomohlo Iépe se poznat, a v urcitych obdo-
bich jsem se 1 citila 1épe, ale tzkosti jsem se nikdy
doopravdy nezbavila.

Vsechno mi pferostlo pfes hlavu ve chvili, kdy
se prudce zvysilo moje pracovni zatizeni. Pracova-
la jsem na plny uvazek, k tomu studovala hypnote-
rapii a ve vecernich hodinach snazila rozjet vlastni
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Zbavte se Uzkosti

terapeutickou praxi. Koktejl ze zavisti zivené social-
nimi médii — citila jsem se ménécennd v porovna-
ni s jinymi zenami, o nichz jsem si myslela, Ze toho
dosahly mnohem vic nez ja — a tlaku na sebe samu,
abych byla ,lepsi® a ,,produktivnéjsi®, vyzivoval muj
hluboce zakofenény strach, ze nikdy nebudu dost
dobra. Struéné feceno, byla jsem na pokraji vyhote-
ni. Dlouhé tydny jsem se vracela domu v deset vecer,
po pfichodu jsem si lehla do postele a zacala brecet,
zatimco hlavou a télem mi neustale vifil nekonecny
seznam ukolt. Vyvinula jsem si syndrom drazdivého
tracniku, stav casto spojovany s tzkosti. Citila jsem
se naprosto mizerné. Védéla jsem, ze potiebuji de-
toxikaci mysli a Zivota, ale nevédéla jsem, jak na to.

V roce 2013 jsem si ve studiu jogy vsimla citatu
na zdi. Stalo tam: ,,Jako hlavni prioritu si urcete klid
mysli a podle toho si uspofadejte zivot.” Okamzite
mi doslo, ze pravé tohle potfebuji udélat. Mou dosa-
vadni prioritou byla ,,produktivita® a snaha zvysit
vlastni hodnotu tvrdou praci, ale nebyla jsem $t’ast-
na. Ve skutecnosti mi to nicilo klid mysli.

Tehdy jsem si slibila, ze to zménim. Nechala jsem
prace ve statnim zdravotnictvi, abych se mohla sou-
stfedit sama na sebe. Kazdy den bez vyjimky jsem
se vénovala meditaci a chodila jsem na prochazky.
Snazila jsem se byt k sobé vlidna, pfestala jsem se
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Dovolte, abych se predstavila

neustale popohanét a tlacit na sebe. Psani se pro
mé stalo dalsi kazdodenni katarzi. Hltala jsem také
vsechny knihy o uzkosti a osobnim rozvoiji, které
jsem objevila. Vyuzila jsem svych schopnosti hy-
pnoterapeutky a odbornice na vyzivu, abych zapra-
covala na své mysli a detoxikovala si télo vyfazenim
rafinovanych cukrt a alkoholu. Diky novému pro-
storu, ktery jsem si v zivoté vytvofila, a vlidnéjsimu
piistupu k sobé jsem pomalu zacala vystupovat ze
své komfortni zony a zkouset véci, kterych jsem se
dfiv bala. A béhem tohoto procesu jsem zjist'ovala,
ze to dokdzn.

Netfeba dodavat, ze jsem se citila mnohem Iépe.
Trvalo to asi Sest mésicu, ale vazné to stalo za to.
Paradoxné jsem si myslela, ze kdyz udélam krok
zpét a polevim, abych si mohla zklidnit mysl, ne-
gativné se to podepise na mé praci. Pfedstavovala
jsem si, ze budu financné stradat, ale ukazalo se, ze
opak je pravdou. Muj pracovni zivot se ve skutec-
nosti g/epsil, protoze se zlepsila ma schopnost v kli-
du se soustfedit a vydat ze sebe to nejlepsi.

Dlouha 1éta jsem véfila, Zze strach a obavy jsou
zakofenény hluboko v mé psychice — Ze jsou stalou
soucasti toho, kdo jsem. Uzkost nas mtize dostat do
tak strasného stavu, ze vubec nevidime cestu ven.

Je to vycerpavajici, frustrujici a désivy stav, jako
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Zbavte se Uzkosti

byste uvizla ve sklenéné krabici bez kysliku. Na svét
se divate s pocitem, ze ,,jste na hlavu®, a pfemysli-
te, jaké to je byt ,,normalni*. Jsem zde, abych vam
fekla, ze se to muze zménit. Pravda je takova, ze
klid a davéra jsou vasim pfirozenym stavem — a ja
vam ukazu, jak toho docilit. Spole¢né prozkouma-
me, pro¢ vubec trpime uzkosti, a pfedstavim vam
praktické kroky, jak s tim zatocit — mluvim o vasich
pfesvédcenich, o vasem chovan{ a myslenkovych
vzorcich —, a navrch jesté pfidam spoustu zajima-
vosti. Podélim se s vami o vSechny metody a zna-
losti, které jsem pouzivala na sobé a nyni s nimi
lécim své klientky. Muzete je zkusit 1 vy, abyste si
opét srovnala mozek a télo a probudila v sob¢ své
klidnéjsi a st’astnéjsi ja.

V celé knize najdete kratka cviceni, ktera si mtze-
te pfi cetbé zkouset. Skvéle vam poslouzi k hlubsi-
mu porozumeéni teoretictéjsiho obsahu a pomohou
vam zjistit, co vam nejlépe vyhovuje. Zavérecna ka-
pitola se jmenuje Pomvicky k prekondni rizkosti. Je to
podrobny pravodce vsemi mymi osvédcenymi
a spolehlivymi technikami svépomoci. Najdete tam
misto, kam si muzete poznamenavat, co vam 0sob-
n¢ spousti uzkost, a sekci Otizky a odpovédi, ktera
obsahuje nékteré castéjsi scénafe vyvolavajici pani-
ku spolu s doporucenim metod, které by vam mély
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Dovolte, abych se predstavila

pomoci. Cim vic budete s touto knihou pracovat,
vénovat se cvicenim, meditaci a afirmacim, tim lépe
se budete citit. Je napsana tak, aby vas inspirova-
la a pfinesla vam nové informace. Pfedevsim je to
vsak kniha prakticka, takze se prosim opravdu vrh-
néte do prace, abyste si sama mohla ovéfit, ze vam
tato kniha skutecné dokaze pomoci.

Nevefim tomu, ze uzkost lze uplné ,,vylécit®.
Nakonec je to normalni lidska emoce, jakou vsich-
ni ¢as od casu zazivame. Véfim vsak, ze se muzete
zbavit vseho, co nicf vas vnitin{ klid. Muzete si vy-
tvofit zivot zaméfeny na své vlastni hodnoty a cile,
aniz by vas smetla boufe silenosti socialnich médi,
vlastni natlak a zbytecné starosti.

Nastal ¢as vystoupit z vlaku tuzkosti a vydat se na
novou cestu za spokojenosti a klidem. Jsem nadse-

na, ze s tim zacinate. Vzhuaru do toho!
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DRUHA KAPITOLA

Proc¢ se vSichni tak bojime?

=S

Jsem stary muz, ktery si prozil hodné starosti,
i kdyz vétSina z nich se nikdy nestala.

MARK TWAIN

Pokud trpite uzkosti, bézny den vam muze pfipa-
dat jako dlouhy boj, kdy se snazite nepropadnout
panice. V mozku vam divné hudi, a to neni vibec
piijemné. Osprchujete se, nasnidate a nasednete na
vlak do prace. Vase mysl je lapena ve vlastni noc-
nf mufe. Zatimco se vase ztuhlé t¢lo s kfupajicimi
rameny pohybuje dnem, mate mozek nastaveny na
autopilota pfilisného uvazovani. Srdce vam skace
v hrudi — dunivé podivné pfipomenuti, ze uz to ne-
zvladate. Jesté nez se dostanete do kancelafe, uz jste
si v mysli prehrala dnesnf stresujici mitink, nastva-
la se pii hadce s vedoucim ohledn¢ lhuty a projela
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Zbavte se Uzkosti

vami vlna strachu pfi pfedstave, Zze se poustite do
stale rostouci hromady e-maila. Netfeba zminovat,
ze vam d¢la starost vsechno, od kotle na vodu po
snahu vytvofit do konce mésice vlastni medialni im-
périum na internetu!

A toto vsechno se vam odehralo v mysli, zatimco
jste stala frontu ve Starbucks.

V modernim svété uz takové scénafe nejsou zad-
nou vyjimkou. Mohu vas ujistit, Zze alespon nckolik
dalsich lidi, co s vami stali ve fronté, mélo v hlave
podobnou myslenkovou spoust’. Uzkost zaéina byt
normalni. Spousta véci nas chronicky trapi: penize,
vztah, nebo jeho absence, trh s nemovitostmi, po-
cit vlastni nedostatecnosti, strach o lidi, které milu-
jeme, obavy, jestli budeme mit déti, co mame jist,
co nemame jist, valky, pfirodni katastrofy, politika
a ekonomie, tvar a proporce vlastntho téla a vrasky

na obliceji.

Mladé Zeny a uzkost

Podle zpravy Mental Health Foundation (Nadace
pro dusevni zdravi — pozn. piekl) za rok 2014 Zivot
s #izkosti se 22 % zen ve Velké Britanii citi tzkostlivé
,,skoro pofad“.! Prace vyzkumnikii z Cambridgeské
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Pro¢ se vSichni tak bojime?

univerzity z roku 2016 zjistila, ze u zen je dvakrat
pravdépodobnéjsi nez u muzy, ze trpi uzkosti, zatim-
co uzkost nejvice postihuje Zeny pod pétatficet let.?
Vyzkum ukazal, ze ve véku jedendcti let jsou chlap-
ci a divky stejné nachylni k uzkostlivosti, ale v dobé,
kdy jim je patnact let, se uz divky dostaly do vedeni.?

Co muze vysvétlit masivni rozdil v prozivani
uzkosti u zen a u muzu? Rozdil lze castecné vy-
svetlit biologif. Existuje vétsi pravdépodobnost, ze
zenské mozky ve stresujici udalosti vzplanou (zvlas-
t¢ amygdala, ktera fidi emoce a reaguje na stres).”
Existuje vsSak i1 fada socialnich, kulturnich a politic-
kych faktoru, které zpusobuji, ze je Zena nachylnéjsi
k tzkosti. Zeny byvaji ¢astéji vystaveny télesnému
a sexudlnimu zneuzivani nez muzi.’ Na zeny je také
vyvijen natlak, a to jak jimi samotnymi, tak ze strany
spole¢nosti, aby to vsechno ,,zmakly* — fantastic-
kou kariéru, skvelé télo, bajecny vztah — a aby ve
svém zivot¢ sladily vychovu déti, pracovni mitinky,
nakup nemovitosti a ¢asto si navrch jesté nalozi-
ly péci o rodice, zatimco, stejné jako rodice, i ony
starnou. Nemluvé o skutecnosti, ze zeny maji podle
zpravy britské vladn{ komise za rok 2015 mensi pla-
ty nez muzi v 90 % vsech odvétvi.® Navic zeny trpi
periodickou hormonalni nerovnovahou, coz dale

pfispiva k vyssi hladiné stresu a uzkosti.

19



Zbavte se Uzkosti

Také mame, bohuzel, vétsi sklony o svych pro-
blémech pfemitat, zatimco u muzi je pravdépodob-
n¢jsi, ze své problémy zacnou aktivné fesit.” Zda se,
ze to souvisi se zpusobem vychovy. Dr. Lynn Buska
z American Psychological Association (Americka
psychologicka asociace — pozn. piekl) v roce 2013
sdelila deniku Guardian: ,,Nas, divky, uci o vztazich
vice pfemyslet a podfizovat vlastni potfeby potfe-
bam skupiny nebo ostatnich lidf. Na druhou stranu
chlapci jsou difve vedeni k vétsi asertivite a uci je da-
vat najevo své potieby.“® Jinymi slovy, chceme-li sni-
zit svou hladinu stresu, musime se vice starat samy
o sebe, vyjadfovat své potfeby a byt trochu ,,sobec-
t¢j$i°. Aktivnéjsi piistup k feSeni problému vam
urcité¢ pomuze vice nez stresovani a ustavicné stézo-
vani. (A pokud ve vas tyto fadky vyvolavaji sklicujici
dojem, nebojte se, tato kniha vam da spoustu tipu,
jak zlepsit svij pristup!)

Klicovym faktorem je druh ,nauc¢ené bezmoc-
nosti®, coz muze vyplyvat z rozdilné vychovy, kterou
rodice, ucitelé a dalsf lidé vénuji chlapcam a divkam.
Chlapcim se castéji itka, ze musi byt ,,tvrdsi®, kdyz
jim néco nejde nebo se jim néco nepovede, a div-
kam se obvykle vénuje soucitnéjsi pozornost.

Jasné si vzpominam, jak mé mama vzala na kole-

na a upéla: ,,Ty mtj maly chudacku,” kdyz mi bylo
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Pro¢ se vSichni tak bojime?

osmnact let! A to vSe jen kvuli néjakému nepodstat-
nému problému na univerzité. Jsem si celkem jista,
ze 1 ted’ by se zachovala uplné stejné, kdybych si
poskrabala koleno. A i kdyz je to projev lasky (diky,
mamil), muze to vést k pocitu bezmoci. Pokud nedo-
staneme $anci si ovéfit, ze dokazeme zvladnout situa-
ce, kdy je zivot tézky a véci se nevyviji tak, jak bychom
chtély, nenaucime se véfit vlastnim schopnostem.
Nevéiime si, ze dokazeme véci vyfesit a ustat. Mno-
ho mladych zen si nevyvinulo tento vnitfn{ mechani-
smus ani sebedtvéru, ze umi zatocit s problémy.

A je to ironie, protoze my, zeny, investujeme
spoustu ¢asu do snahy vsechno zvladnout a casto
nam to jde na jednicku. Alespon navenek. Problém je
v tom, ze 1 kdyZ nam néco jde, i tak se mnohdy boji-
me nedspéchu. Anebo jsme pfesvédcené, ze si neve-
deme dost dobte. VSude, kam jdu, at’ uz je to vecirek,
pracovni setkani nebo hodina jogy, jakmile se téma
stoci na to, ¢im se zivim, vzdycky se objevi alespon
jedna Zena (ale casto je jich mnohem vice), ktera se ke
mné naklonf a tiSe se pfizna, ze sama bojuje s uzkos-
ti. Tyto vyrovnané a sebevédomé vyhlizejici zeny se
mi svéfuji, ze ve skutec¢nosti jsou hromadkou obav
a pochybnosti o sobé sama. Svétem se $iff epidemie
uzkosti a Casto se to odehrava za zavienymi dvefmi,

uvnitf hlav, v nichz to jen vfe.
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Zbavte se Uzkosti

Jak poznate, Ze trpite uzkosti?

Kdyz mluvim s lidmi o uzkosti, ¢asto mi fikaji, ze
kvuali svym problémum nechtéji délat zadny povyk
nebo Ze si pfipadaji Spatné, protoze védi, ze spousta
lidi ma mnohem horsi problémy. Mysli si, Ze by méli
byt schopni se z toho sami dostat. Tyto pocity je
jesté vice zatézuji a prohlubuji v nich pocit uzkosti.

Prvni véc, ktera by zde méla zaznit, je, ze pokud
nécim trpite, problém je na svété a vy si zaslouzite
pomoc. Jestli je vas kazdodenni Zivot ovliviiovan
uzkosti, strachem nebo panikou a vas to dési, pro-
sim, netrpte mlcky.

Mate-li podezfeni, ze trpite uzkosti, je dulezité,
aby vam ji diagnostikoval Iékat. Porad{ vam, jestli se
pro vas hodi terapie nebo léky, a také vam pomu-
ze rozlisit uzkost od jinych problémi, jako je tieba
deprese.

Zadruhé je tfeba si uvédomit, ze uzkost je not-
malni{ — rozhodné¢ nejste ,,divna®, pokud ji trpite.
Nekteff lidé trpi tzkosti kazdy den bez ohledu na
to, co se v jejich zivotech déje. Jinym uzkost vyvo-
lavaji urcité situace, jako jsou napiiklad spolecenské
udalosti. Jini lidé prozivaji docasné stavy tzkosti, na-
piiklad kdyz se v jejich zivoté odehrava velka zivotni
zména nebo maji pred zkouskami.
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Pro¢ se vSichni tak bojime?

Nemuzete si sama diagnostikovat uzkost, ale pro
lepsi pochopeni tohoto pojmu mozna pomuze, kdyz
si fekneme, Ze uzkost je prakticky zastfesujici ter-
min, ktery popisuje nepifjemné a nervozni myslenky
a pocity, které se ¢asto tykaji budoucnosti. Uzkost
casto miva télesné symptomy, ackoliv se povazuje
pfedevsim za problém dusevniho zdravi. Podobné
jako pocit ohrozeni, podrazdéni a potize se sou-
stfedénim muze také uzkost vyvolat zavraté, pocit
nevolnosti a vycerpani. Zpusobuje buseni srdce,
stazeni svala, zalude¢ni problémy a potize se span-
kem. Mate-li takové piiznaky alespon po dobu Sesti
mésicu, lékaf vam muze diagnostikovat uzkostnou
poruchu.

Uzkost se nejéastéji projevuje skrze zvysenou
miru strachovani. Samozfejmé Ze vsichni mame
z néceho obavy, ale jestli ve vas pfemysleni o skutec-
nych nebo smyslenych problémech vyvolava tzkost-
né stavy, znamena to, ze se vam obavy vymkly z ruky.
Obavy pferostou v problém, pokud vam pfipadaji
nezvladatelné, znemoznuji vam soustfedéni a zne-
pifjemnuji vam zivot. Mozna se pfistihnete, jak se
pofad dokola vracite ke stejnym myslenkam. Témto
obavam se také fika ruminace neboli nadmérné ana-
lyzovani a pfemitani. Je to jeden z hlavnich pfiznaka

generalizované tzkostné poruchy (GAD).
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Zbavte se Uzkosti

Dalsi jednoznacny varovny signal, ze néco neni
v poradku, jsou pocity paniky. Panicka ataka je nahly
zdreujici pocit palcivé uzkosti, zpusobeny obrov-
skym piivalem adrenalinu. Muze byt doprovazeny
busenim srdce, problémy s dychanim (hyperventila-
ce), zavratémi, brnénim v rukou, tfasem nebo poce-
nim. Symptomy obvykle trvaji pét az dvacet minut.
Panicka ataka vam pfivodi pifiSerné pocity, ale ve
skutecnosti neni nebezpecna a nemuze se vam nic
stat.

Pokud vam néco z toho, co jsem zrovna popsala,
pfipada povédomé, bez vahani se objednejte u 1éka-
te. Kniha Zbavte se sizkosti vam nabizi fadu uzitec-
nych technik, jak zvladnout tzkost a vratit vas zivot
zpét do normalu, ale méla by slouzit jen jako dopro-
vodna kniha k programu lékatské nebo terapeutické

péce.

UZ nemusite dal trpét uzkosti

Pokud patfite mezi miliony lidf trpici tzkosti, nastés-
ti mate hodné moznosti, jak se z toho dostat. V této
knize najdete spoustu praktickych rad a navodu, kte-
ré vam pomohou naucit se zvladat tzkost nebo ji

alespofi zmirnit.
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Pro¢ se vSichni tak bojime?

Mnoho mych klientek ke mné pfichazi s nazo-
rem, ze uzkost nedokazou ovladat, a nezmeéni-li cely
svyj zivot, nikdy se nebudou citit 1épe. Pomaham
jim, aby si uvédomily, ze to neni pravda. Miigeme
zménit zpusob mysleni, a tim padem zvladat véci,
které jsme dffv nezvladaly. A obvykle je mnohem
jednodussi zménit samu sebe nez zménit vnéjsi pro-
stfedi. Koneckoncu, pokud si nesbalite kufr a nevy-
date se zit do chatrce v lese (coz obc¢as muze znit
lakave), vas nemozny §éf bude dal soucasti vaseho
zivota. A stejné tak i socialni sité. Nelze se schovavat
pfed nutnosti délat rozhodnuti a urcita davka stresu
v zivoté je nevyhnutelna.

Dale vas mutze potésit diilezita informace, ze mate
na vybér vice moznosti, nez si mozna uvédomujete.
Napfiklad jestli vas ubiji vztah, mizete ho ukoncit.
Pokud kazdy den v praci na zachodé brecite, mozna
byste méla podat vypovéd. Rozhodnuti tohoto typu
ve vas mohou navozovat pocit tuzkosti, ale je tfeba
mit na paméti, ze zména vnéjsich podminek je né-
kdy nejkratsi cestou ven z dlouhodobé tzkosti.

At jsou nase okolnosti jakékoliv, jestli se chceme
citit lépe, zménit se musime 7). Jen tak se nas zivot
zlepsi. Musime si udélat pofadek v hlavé a zménit
pfistup, abychom mohly k modernimu Zivotu pfi-
stupovat s klidem. Mozna ze neni v nasich silach
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Zbavte se Uzkosti

mit veskeré déni v zivoté pod kontrolou, ale nastésti
muzeme mit pod kontrolou své reakce. Pokud to
opravdu pochopite a zafidite se podle toho, znovu

nabudete svou silu.

Co zptlisobuje uzkost?

Uzkost je piirozeny a normalnf jev. V davnych do-
bach lidé potfebovali pfepinat do rezimu ,,bojuj,
nebo ute¢®, aby mohli utéct z nebezpecné situace
nebo bojovat o zivot. Tyto kratké vybuchy adrena-
linu (a uzkosti a paniky, které s tim souvisi) udr-
zovaly nas zivocisny druh pifi Zivoté. Dnes zijeme
v mnohem bezpecnéjsi dobé. Kolem nejsou divoci
medvédi a ani na nas neutoci zadny cizi kmen. Jenze
jesté se to nedoneslo amygdale, tedy ¢asti mozku,
ktera spousti reakci ,,bojuj, nebo ute¢* a je zodpo-
védna za nase emoce. Nespravné si vyklada kazdo-
denni vyzvy a nepfijemnosti — od prezentaci pfes let
letadlem k velké faktufe v postovni schrance — jako
zivotu nebezpecné situace. Amygdala v nas spusti
boj o pfeziti, nalije nam adrenalin do krevniho ob¢-
hu a zafidi, abychom byli ve stavu pohotovosti. Po-
cit nervozity nebo stazeného zaludku je vysledkem

toho, ze mozek sméruje krevni ob¢h ze zazivacitho
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Pro¢ se vSichni tak bojime?

ustroji do koncetin, diky ¢emuz muzeme snadnéji
utéct nebo bojovat, a to podle potieby. Dalsim me-
chanismem pfeziti, ktery pfestal slouzit puvodnimu
ucelu, jsou pfilisné obavy. Maji nam pomahat byt
na pozoru pfed nejhorsim moznym scénafem, jen-
ze kdyz se z nich stane viceméné trvaly stav mysli,
majf velmi skodlivy vliv na dusevn{ zdravi.

Toto je obecné vysvétleni, ale samozfejmé plati,
ze néktefi lidé jsou k uzkosti nachylnéjsi. Faktora
vedoucich k rozvoji tzkosti u jednotliveu je bezpo-
cetn¢ mnoho. Znalost konkrétnich udalosti nebo
okolnosti, které vam zpusobily uzkostnou poruchu,
pravdépodobné nebude stacit k jejimu vyléceni.
Lepsi znalost sebe sama vsak mtze pomoct udélat
prvni krok, aby vam tzkost pfestala tolik ovliviio-
vat zivot. Také se muze stat, ze pficinu vasi tzkosti
nepujde urcit. To nevadi. Stale mizete podniknout

kroky, abyste ji pfekonala.
Zde jsou nékteré mozné priciny uzkostné poruchy:

* Genetika hraje roli, i kdyz je to tak, ze geny mo-
hou sice vytvafet predispozici, ale nezpiisobuji
uzkost. Védci vénujici se epigenetice zjistili, ze
zivotni styl, chovani a strava mohou ovlivnit, zda

se geny projevi, nebo neprojevi. Takze 1 kdyz si
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Zbavte se Uzkosti

tfeba myslite, ze jste pravdépodobné zdédila pre-
dispozici k uzkosti, vase situace ma fesen.
Détstvi a vychova hraji velkou roli. Déti jsou vel-
mi voimavé a uci se zpusobum mysleni, citéni
a chovani na zakladé pozorovani rodinnych ¢lena
a vlastnich zkusenosti. Mozna jste méla tzkost-
livého rodice a okopirovala jste od né¢j sklony
k obavam. Nebo jste mozna méla pfilis kritického
rodice, pro kterého nic nebylo dost dobré. Kvuli
tomu jste se naucila prilisné sebekritice nebo per-
tekcionismu. Také je mozné, ze vas piili§ opeco-
vavali, takze jste se v dospivani nenaucila fesit své
problémy sama.

Stresujici Zivotni udalosti a minula traumata mohou
mit vliv na vasi soucasnou situaci. Napiiklad nepii-
jemny rozvod rodict, smrt nékoho blizkého, zne-
uzivani nebo nehoda mohou piivodit velmi stresu-
jici a traumatické zazitky, kvili nimz se mozna citite
ohrozena, bojite se a citite se nejisté. V této sou-
vislosti Ize uzkost ¢astecné povazovat za ochranny
mechanismus, jehoz cilem je udrzet vas v budouc-
nu v bezpeci. Mozna jste si dala do hlavy predstavu,
ze proto, abyste byla v bezpeci, se musite obavat
nebo byt neustale ve stavu pohotovosti. I zdanli-
vé méné vyznamné udalosti, jako tfeba ponizovani
ve skole, mohou pfispét k uzkostné poruse.
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Pro¢ se vSichni tak bojime?

Vas zivotn{ styl je dulezity a casto ptfehlizeny fak-
tor. Pokud o sebe nepecujete, nedopfavate si do-
statek spanku, $patné jite a necvicite, muze to zpu-
sobit nebo prohloubit uzkost.

Dlouhodobé zdravotni problémy nebo chronicka
bolest mohou pfispét k uzkosti.

Velké zivotni zmeény, jako je zména prace, koupé
domu, svatba nebo rozchod, mohou zpusobit na-
rust stresu a vést k uzkosti.

Uzivan{ alkoholu a drog nebo piilisné uzivani né-
kterych 1ékt na predpis ¢i jejich vedlejsi ucinky
mohou vyvolat tzkost nebo ji prohloubit.

At je duvodem vasi uzkosti cokoliv, pamatujte si toto:

neni to vase chyba a neuvizla jste v této situaci naveé-

ky. Zména je mozna kdykoliv. Zména je ve skutec-

nosti nevyhnutelna, protoze vsechno podléha zméné
vy ,

a nam, lidskym bytostem, je uceni a vyvoj vrozeny.

To zvladnete!

Stoupa u lidi mira uzkosti?

Nedavné vyzkumy zjistily, ze stale vétsi procento

mladych lidf si stézuje na problémy dusevniho zdra-

vi (zahrnujicich uzkost), nez tomu bylo kdy dfive.
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Zbavte se Uzkosti

Znamena to vsak, ze je izkostna porucha castéjsim
jevem, nebo se o nf jen vice mluvi?

Riké se, ze Generace Y (narozeni 1980—2000)
vyrostla v prostfedi novych faktoru, které mozna
vysveétluji vysokou uroven uzkosti, jiz tato genera-
ce trpi. Casto je popisovana jako ,,pfespfilis ope-
covavana generace”. Generacni demograf Neil
Howe popisuje jejich rodice z obdobi détského
boomu jako ,rodice-vrtulniky®, ktefi se vznaseji
nad svymi détmi, pfipraveni zakrocit (nebo se do
toho pofadné obout), kdykoliv dit¢ néco potie-
buje. Studie ukazaly souvislost mezi rodicovstvim
typu vrtulnik a zvysenou mirou uzkosti a deprese
u déd.’

Blizky vztah s rodici je skvéla véc, ale odvra-
cena strana této mince je, Ze mMozna sami nejsme
schopni fungovat jako dospéli, a kdyz nam tece do
bot, radé¢ji pfedame odpovédnost néjaké autorite.
A také se muzeme nakazit strachem svych rodicu.

'C(

Pokud vas casto nabadali ,,Bud’ opatrnal®, snadno
jste mohla dojit k zavéru, Ze svét je nebezpecné
misto. Diky psychologickému jevu zvanému po-
torzovaci Zferesleni se zvysuje pravdépodobnost, ze
nevédomky hledame dikazy, které potvrzujf to, co
dopfedu povazujeme za pravdivé, misto abychom

situaci pozorovali nezavisle.
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