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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).



	Obálka
	Titulní strana
	Tiráž
	OBSAH
	ÚVOD
	ČÁST 0
	KAPITOLA 1
	KAPITOLA 2
	KAPITOLA 3
	KAPITOLA 4

	ČÁST 1
	KAPITOLA 5
	KAPITOLA 6
	KAPITOLA 7
	KAPITOLA 8
	KAPITOLA 9

	ČÁST 2
	KAPITOLA 10
	KAPITOLA 11
	KAPITOLA 12
	KAPITOLA 13
	KAPITOLA 14

	ČÁST 3
	KAPITOLA 15
	KAPITOLA 16
	KAPITOLA 17
	KAPITOLA 18
	KAPITOLA 19
	KAPITOLA 20
	KAPITOLA 21
	KAPITOLA 22
	KAPITOLA 23
	EPILOG

	PODĚKOVÁNÍ
	POZNÁMKY
	REJSTŘÍK



