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Prvd kapitola:

Prilis premyslat neznamend
prilis premyslaf

redstavte si mladého muza Jamesa. James je mily, inteligentny
Pa je si vedomy seba samého — mozno az prilis. Stale ma z nie-
¢oho strach a teraz mu vita v hlave, ¢i nema konkrétny zdravotny
problém. Zac¢ne si o nom na internete zistovat viac a kazdym dal-
$im ¢lankom sa jeho obavy len zviacsuju. Ked skon¢i, pomysli si:
Asi nad vietkym az prilis premyslam.

A tak ,vdaka“ tomu zabudne na pévodny, mozno iba domnely
zdravotny problém a zameria pozornost na to, ako sa ststredi
na svoje zdravie. Mozno by mal vyhladat nejakého odbornika/
nejaku odbornicku. Lenze akého/aku? Nevie to dostat z hlavy.
Premieta si rozne moznosti psychologickej/psychiatrickej pomo-
ci ¢i poradenstva, hada sa so svojim vnutornym ja, zvazuje kazdé
za a proti kazdej moznosti, vypoc¢tva sam seba ako pred sidom
a zaroven sa obhajuje, spomina na vsetko, ¢o prezil, $pekuluje,
mysli na to, ¢oho sa boji. Zrazu akoby precitne a pomysli si: Takto
to vyzerd, ked niekto citi tizkost? Alebo mam zdchvat paniky? Ale-
bo trpim schizofréniou, len o tom este neviem? Zaroven dospeje

k presvedceniu, Ze nikto sa nicoho neboji tak ako on, pricom sa
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mu vybavuje to nespocetné mnozstvo kritickych poznamok, kto-
ré si musel v Zivote vypocut.

Zacne tiez ovela jasnejsie vhimat vSetky svoje chyby a nedostat-
ky, rozpitvavat ich a zamyslat sa nad tym, preco je taky, aky je. Tra-
pi ho, Ze na ne nemoze prestat mysliet. Asi po hodine si zafaly uve-
domi, Ze v suvislosti s rieSenim svojho zdravotného problému sa
neposunul nikam, v dosledku ¢oho prepadne depresii a dostane sa
do zacarovaného kruhu negativnej komunikécie so sebou samym.
Zacne si opakovat, Ze toto sa mu deje stale, Ze sa z toho nikdy ne-
dostane, Ze sa jeho zivot nikdy nezlepsi a Ze je az prili$ uzkostlivy.

Uf! Je tazké uverit tomu, Ze James sa zacal takto trapit a zne-
pokojovat len preto, lebo si na ramene v§imol podozrivé materské
znamienko.

Dnes zijeme v uponahlanom a chaotickom svete, ktory nam po-
nuka az prilis vela podnetov a v ktorom sa doraz kladie na raciondlne
rieSenia problémov. Ak o nie¢om prili§ premyslame, nase kognitivne
schopnosti st vytazené na maximum. Dochddza k tomu vtedy, ked
stracame kontrolu nad myslienkovymi postupmi, ¢o nds vyvadza
z rovnovahy a znervdziuje. Nikto z nds nie je nadseny, ak nedokaze
prestat rozmyslat nad svojim Zivotom a nad sebou samym, pretoze
si tym preukazatelne skodi. Je to vak zacarovany kruh, z ktorého je
velmi naro¢né dostat sa. Mozog nam zvycajne pomaha riesit bezné
aj vynimoc¢né zivotné situdcie a lepsie chapat, ¢o sa okolo nas deje -
no ak nad nie¢im prili§ premyslame, ma to opa¢ny ucinok.

Je jedno, ¢i neustale premyslanie o nie¢om nazveme strach,
uzkost, stres, rumindcia ¢i dokonca posadnutost - v kazdom pri-
pade je to neprijemné a neprinasa nam to ni¢ dobré ani pozitivne.

Ak nad nie¢im prili§ premyslame, ma tendenciu stupnovat sa to
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alebo sa do toho ¢im dalej, tym viac zamotadvame a tieto myslien-
ky nds za¢nu obtazovat.

Ani vy nedokazete niektoré situdcie ¢i udalosti dostat z hlavy?
Niekedy nie je jednoduché priznat si to, pretoze Iudia, ktori prilis
vela premyslaju, va¢sinou dokdazu sami seba uspesne presvedcit,
Ze to, z ¢oho maju prave obavy, je najdolezitejsie na svete, az kym
neza¢nu mat strach z nie¢oho dal$ieho, ¢o sa stane najdolezitej-
$im na svete. Neustale premys$lanie moze byt priznakom a preja-
vom dusevného ochorenia, napriklad generalizovanej iizkostnej
poruchy ¢i depresie, neplati to viak bezpodmienecne.

Prili$né premyslanie nad nie¢im je velmi Skodliva dusevna
¢innost, ktord moze zahfnat analyzovanie, posudzovanie, sledo-
vanie, vyhodnocovanie, kontrolu ¢i strach - alebo véetko spome-
nuté ako v pripade Jamesa.

To, ze sa tento problém tyka aj vés, spoznate podla toho, Ze:

« ... sineustale uvedomujete svoje myslienky,
« ... sau vas uplatiuje tzv. metakognicia — to znamena, Ze

rozmyslate o tom, o si myslite,

o ...sasnazite ziskat kontrolu nad tym, ¢o si myslite, a ovplyv-
nit to,

... vas spontanne myslienky znepokojuju alebo sa vaim ne-
paci, ked sa objavia, a ¢asto niektoré z nich povazujete za
neziaduce,

o ... premyslanie ¢asto vnimate ako akysi boj medzi proti-

chodnymi podnetmi,
e ... to, ¢o si myslite, ¢asto spochybnujete, pochybujete
o tom, analyzujete to alebo to posudzujete,
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« ... zapric¢inu tazkych situdcii alebo kriz v Zivote povazuje-
te sami/samy seba alebo svoje myslienky,

o ... sa snazite porozumiet tomu, ¢o si myslite, a skimate
procesy vo svojej mysli,

o ... sa tazko rozhodujete a ¢asto o svojich rozhodnutiach
pochybujete,

... mate obavy z mnohych veci,

« ... sa Casto pristihnete pri tom, Ze podliehate negativnym

myslienkovym vzorcom,

o ... sacasto vraciate ku konkrétnym myslienkam, aj ked je
ich obsahom udalost alebo situdcia z minulosti, ktord sa uz
neda vratit spat.

Ako uvidite, niektoré z tychto prejavov nie su vyslovene ne-
gativne alebo $kodlivé — ved nechce si kazdy/kazda z nas lepsie
uvedomovat svoju podstatu a jasnejsie vnimat udalosti okolo seba
v pritomnom okamihu? Nie je uzito¢né vyhodnocovat spontanne
reakcie a klast si zasadné otazky, kedZze vdaka tomu sa dokazeme
lepsie rozhodovat? Vysvetlenie toho, ¢o znamena prili$né premysla-
nie, ndjdeme v samotnom ndazve tejto ¢innosti - ide o to, Ze nad nie-
¢im premyslame privela, teda ovela viac, ako je vhodné a spravne.

To, Ze dokazeme mysliet, je vzacny dar. Schopnost uvazovat aj
nad svojimi myslienkovymi postupmi, analyzovat ich a vyhod-
nocovat je s velkou pravdepodobnostou jednym zo zakladnych
charakteristickych znakov ¢loveka a jedna z hlavnych podmienok
toho, aby sme si mohli plnit sny a realizovat svoje plany. Myslien-
ky nie st nasi nepriatelia. Mozog je nesmierne uzito¢ny ,,nastroj®

no ked premyslame az prilig, jeho vyznam znacne oslabujeme.
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Priciny prefaZenia mysle a zmatku

AKk je teda mozog taky UZasny a myslenie je prospesné, preco
sa tolki Iudia tak jednoducho dostant do zacarovaného kruhu
prilisného premyslania? Ludstvo (asi jednotlivci, ktori prili§ pre-
myslali/premyslaji) hladd na tuto otdzku odpoved odnepamati:
mozno je to len zlozvyk, charakterova vlastnost alebo dusevna
choroba, ktora sa da vyliecit. Na pri¢iny prilisného premyslania
sa najcastejsie snazia prist prave ti, ktori nim ,trpia“ ,,Preco, pre-
¢o, preco to robim?“

To, ze ste si kupili tuto knihu, znamend, ze vas hneva a zne-
pokojuje, ako sa s vami mozog zahrava. Riesenia tohto problému
vSak existuju — od stresu a pocitu beznadeje a zufalstva je mozné
oslobodit sa a je mozné opdt najst pokoj. Najdolezitejsie je vSak
uvedomit si, Ze myslienky st pri¢inou prilisSného premyslania
len zriedka. A ¢o to znamenda? V Jamesovom pripade nebolo to,
ze si na ramene nasiel podozrivé materské znamienko, Ze uva-
zoval nad tym, na akého/aku psycholdga/psychologicku sa ma
obratit a ¢o si vypocul pred dvadsiatimi troma rokmi, ¢i avahy
o tom, ¢i sa ma citit previnilo, lebo je zly ¢lovek, spustacom tejto
¢innosti.

Takéto myslienky boli, naopak, jej dosledkom. Ked sa dosta-
neme do stavu rumindcie, za pri¢inu povazujeme prave svoje
myslienky. Hovorime si: ,Keby som sa tak s touto myslienkou
vedel/vedela vyrovnat, bol/bola by som pokojnejsi/pokojnejsia
a vSetko by bolo v poriadku.” Avsak hned ako by sa nam to po-
darilo, objavila by sa dal$ia a mozno este neprijemnejsia, pretoze
myslienky nie st pri¢inou prilisného premyslania, ale jeho do-
sledkom.
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S Tudmi, ktori prili§ premyslaju, sa ich mozog zahrava najma
preto, lebo nerozumeju, ¢o sa v ilom vlastne deje. Uporne sa po-
kuagaju vyriesit ,,problém®, pricom si neuvedomuju, Ze skuto¢nym
problémom je to, Ze nespravne vyhodnotili, ¢o nim je. A tak sa
¢asto spolahnu na konkrétne rieSenie, o ktorom si myslia, ze je
spravne, venuju mu vsetok ¢as a energiu a az neskoro pochopia,
ze to bolo zbytocné, a citia rovnaky strach a stres ako na zaciatku.

Ak uz nechcete byt otrokom svojich myslienok, musite sa na
ne pozriet s istym odstupom a nesnazit sa s nimi vyrovnat pria-
mo v procese rumindcie. V tejto knihe budeme zaroven vycha-
dzat z predpokladu, ze prilisné premyslanie savisi s tizkostou.
Ludia mozu tejto ¢innosti podlahnut, aj ked formalne netrpia
uzkostnou poruchou. V dalsich kapitolach si povieme viac o tom,
ze prili$né premyslanie je nasledok (ako?), ktorého hlavnou prici-

nou (preco?) je uzkost. Co je vSak pri¢inou tzkosti?

Plati to aj pre vas?

Pri¢inami uzkosti sa zaoberali, zaoberaji a v buducnosti urcite
aj buda zaoberat mnohi/mnohé odbornici/odborni¢ky na danu
problematiku, pricom vysledkom ich skiimania st dnes rdzne
protichodné teérie. Podla niektorych ide o charakterovu vlast-
nost, podla inych je tzkost vrodena - teda ju zdedime po rovna-
ko uzkostlivych rodi¢och. Casto je tiez jednym zo sprievodnych
javov psychickych (napriklad depresia) ¢i fyzickych (napriklad
syndréom drazdivého ¢reva) chorob. Okrem toho je preukdzané aj
to, Ze v niektorych skupinach obyvatelstva, konkrétne u Zien, sa
vyskytuje Castejsie a Ze k nej prispievaju aj faktory ako nespravne
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stravovacie navyky, zivotny $tyl, v ramci ktorého sme vystaveni/
vystavené nadmernému stresu, traumaticka udalost z minulosti
¢i dokonca prostredie ¢i kultura, v ktorom/ktorej sme vyrastali/
vyrastame a zili/Zijeme.

Marcus E. Raichle je neurovedec, ktory prvykrat pouzil pojem
»defaultna siet mozgu®, ¢o je rezim mozgu, do ktorého sa dostava,
ked sa nevenuje ziadnej konkrétnej ulohe; inak povedané, ked ni¢
nerobi. No a ked sa nicomu nevenuje, ma ¢as a priestor, aby v za-
ujme ziskania vac¢s$ej Sance na prezitie rozmyslal nad vyznamom
vasej existencie a spracuval a opakovane spractival podnety a in-
formacie z vonkajsieho prostredia a spomienky. Z toho je mozné
usudit, ze hlavnou ulohou mozgu je zabezpecit, aby sme prezili,
nie aby sme boli $§tastni/Stastné.

Touto poznamkou som chcel poukazat na to, Ze mozog pracu-
je aj vtedy, ked je v ,,spankovom rezime“ - ¢i uz ma ¢o spracovat,
alebo nie. Ako povedal fyzik Michio Kaku, ,,v ludskom mozgu sa
nachadza sto milidrd neurénov, pricom kazdy neurdn je spojeny
s desiatimi tisicami dal$ich. Ludsky mozog je najzlozitejsi objekt
vo vesmire, ako ho pozname dnes.“ A k ruminacii dochadza vte-
dy, ked mozog nema nic lep$ie na praci.

Vedci Killingsworth a Gilbert vo svojej $tudii Tuilavd mysel je
nestastnd mysel z roku 2010 piu, Ze mozog venuje tomu, o sa
nedeje, rovnaké mnozstvo ¢asu ako tomu, ¢o sa deje. To podla
nich vedie k tomu, Ze sme ne$tastni/nestastné. V studii Broyda
a kol. z roku 2008 uverejnenej v ¢asopise Neuroscience Behavior
Review sa zase docitame, Ze u jednotlivcov trpiacich uzkostou
a depresiou bola zaznamenand vyssia aktivita defaultnej siete
mozgu ako u tych, ktori nimi netrpeli. Je mozné z toho odvodit,
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ze depresia sa rozvinula u tych, ktori vykazuju vys$siu aktivitu
tejto siete?

Ludia maji obavy o to, ¢i budi mat dost finanénych prostried-
kov, aby uzivili seba a rodinu, ¢i si najdu/udrzia pracu, ¢i si udrzia
pevné a fungujuce vztahy s rodinnymi prislusnikmi, priatelmi/
priatelkami alebo kolegami/kolegynami, boja sa starnutia, citia
strach, ked sa dostant do naroc¢nej a stresujucej zivotnej situa-
cie. Je v8ak toto v3etko pri¢inou uzkosti a priliéného premyslania
alebo dosledkom? Ved mnohi [udia nemaju penazi nazvys a ani
s ich vztahmi v rodine to nie je ruzové, a necitia uzkost ani prilis
nepremyslaju, a na druhej strane, ini uzkost citia, aj ked navonok
na to nemaju doévod.

Tejto problematike sa venuje mnoho vedcov a vedkyn, pricom
nie je jednoduché sa v ich zisteniach vyznat. Povedzme, ze do is-
tej miery su relevantné vsetky, teda ze uzkost je multifaktoridlna
- inak povedané, sposobuje ju viacero faktorov, ktoré spolu velmi
zaujimavym spOsobom suvisia a vzajomne sa ovplyvnuju. Jed-
nym z hlavnych dovodov, preco citite izkost, moze byt prirodze-
nost v spore ,,prirodzenost verzus vychova®“. Tym myslim, Ze aj
ked to momentalne nemusite vnimat, izkost moze byt do velkej
miery vyvoland vndtornymi pri¢inami, teda pri¢inami vo vas.

Zacnime pric¢inou vzniku tizkosti, ktora sa zvycajne ponuka ako
prva: genetika. Plati, Ze zatial sa nepodarilo vedecky preukazat, ze
ju sposobuje jeden konkrétny gén, vedci a vedkyne vsak zistili, ze
~vinnikom“ moze byt zlozitej$i geneticky ttvar. Purves a kol. vo
svojej Studii v ¢asopise Molecular Psychiatry z roku 2019 uvadzaju,
ze chromozoém 9 obsahuje gény, ktoré suvisia so vznikom tzkosti.
Ich pritomnost viak nutne neznamena jej rozvinutie.
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Autori dal$ej vysvetluju, Ze heritabilita uzkostnych poruch je
na urovni 26 percent — to znamena, Ze podiel geneticky podmie-
nenej variability na celkovej variabilite vzniku tzkostnych po-
ruch tvori 26 percent. Asi sa vSetci zhodneme na tom, Ze to nie
je vela — ¢o zvysnych 74 percent? V tych su ,,ukryté“ vonkajsie
taktory, teda rodinné prostredie, skusenosti a zazitky a Zivotny
$tyl. Vyskum tohto typu moze byt pomerne naroc¢ny, pretoze
v podstate existuju dva sposoby, ako od rodi¢ov uzkost ,,zdedit® -
prvy spociva v tom, ze nam odovzdaju gény, ktoré ju vyvolavaju,
a druhy zase v tom, Ze nas istym spdsobom vychovali/vychova-
vaju, Zze nam poskytli/poskytuju isté zazitky, ktoré nas v ranom
veku formovali, a podobne. Z tohto pohladu je teda genetické
a behavioralne faktory komplikované oddelit.

Ak jeden z vasich rodicov trpi izkostnou poruchou, riziko, ze
sa vyvinie aj u vas, je vyssie — stale vSak ide len o pravdepodob-
nost, nie o istotu. Neexistuju ziadne ,,gény tzkosti, ktoré by nas
predurcovali na nemenny osud, ktorému sa nemdzeme vyhnut
alebo ho zmenit. Z najnovsich vedeckych poznatkov dokonca vy-
plyva, Ze ¢im sme star$i a ¢im viac sa nade Zivotné podmienky
menia, tym nds genetika ovplyviiuje menej. Ak pozndme kon-
krétne rizikové faktory a uvedomujeme si moznost konkrétnych
predispozicii, moZeme sa naucit mat tzkost pod kontrolou a zit
spokojne a Stastne.

Epigenetika ako jeden z odborov genetiky je zamerand na $tu-
dium mechanizmov zodpovednych za reguldciu prejavu (expre-
sie) génov. Odbornici a odbornicky, ktori/ktoré sa touto proble-
matikou zaoberaju, prisli na to, Ze gény nas ovplyvnuje len do istej

miery. Vietci sa rodime so $pecifickou DNA (deoxyribonukleovou
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kyselinou; pozn. prekl.), ktora nesie geneticku informaciu a ktord
sa pocas zivota meni pod vplyvom skusenosti, zazitkov a vonkaj-
$ich vplyvov. Konkrétne gény sa mozu aktivovat alebo deaktivo-
vat pri réznych molekulovych procesoch, ako je napriklad me-
tyldcia. Epigenetici/epigeneticky dospeli k zaveru, Ze k zastaveniu
takzvanej genetickej expresie (komplexny proces, v ramci ktoré-
ho je v géne uloZena informacia prevedena na realnu bunkovu
$truktaru alebo funkciu; pozn. prekl.) moze dojst pod vplyvom
skusenosti a zazitkov prave prostrednictvom metylacie, a zistili aj
to, Ze jej priebeh sa moze dedit z generdcie na generdciu. Je teda
prilisné premyslanie dedi¢né? Ano, ale iba ¢iasto¢ne. Ako som
uz spominal, tych 74 percent podielu na celkovej variabilite jeho
vzniku tvori vsetko, ¢o prezivame, to znamena, ze prostredie,
v ktorom sa pohybujeme, nas ovplyviiuje v ovela vacsej miere.
Genetickd vybavu, ktord mame od rodic¢ov, zmenit nemozeme,
vsetko ostatné vsak ano.

Uzkost ma okrem genetickej predispozicie aj iné priciny.
Mnohi/mnohé z nés si uz aj zvykli na to, Ze nad réznymi situd-
ciami a problémami az prili§ premyslaju, pretoze sa tak snazime
samych/samy seba presvedcit, Ze robime nieco pre ich vyrieSenie.
Ak ma teda James obavy o svoje zdravie, logicky si mysli, Ze ked
neustale rozmysla o moznych pri¢inach a rieSeniach domnelého
zdravotného problému, postiva ho to blizsie rieseniu. Je to vSak
presne naopak. Prili$né premyslanie zvycajne nevedie k nicomu,
pretoze jednotlivec, ktory mu podlahol, sa v jeho désledku dosta-
ne do zacarovaného kruhu analyzovania, odmietania a neustale-
ho zvazovania roznych moznosti. Je to, ako snazit sa bezvysledne

naplnit nejaku potrebu. Hoci mdzeme mat na chvilu pocit, ze



VYPNI SVOJU MYSEL

sme ju uspokojili, ten po istom ¢ase vyprcha bez ohladu na to, ¢o
vsetko pre to robime.

Dalsi dévod, pre ktory je také ndro&né sa z tohto kruhu dostat,
je, ze uzkost vyvolavajuca prilisné premyslanie si vzdy najde ne-
jaku cesticku a svoju ,,pracu” si vykondva maximalne premyslene
a zakerne. Zviac$uje nase najvacsie obavy. Mozno ste si uz vsimli,
ze prilisné premyslanie podporuju konkrétne faktory, ako je na-
priklad nedostato¢na dovera vo svoje schopnosti, vztahy s nie-
ktorymi ludmi, fyzické ¢i psychické zdravie a iné. Ak sa snazite
svoje myslienky aj napriek tomu, Ze ich nemate pod kontrolou,
jednoducho potlacit, dosiahnete zvacsa opacny vysledok, teda na
to, z coho mate strach, za¢nete mysliet este intenzivnejsie. Moz-
no si teraz poviete, Ze je to nerieSitelna situdcia, no v tejto knihe
sa dalej docitate aj o roznych technikdch a postupoch, ako sa zo
$kodlivého zacarovaného kruhu uzkosti a prilisného premysla-
nia dostat.

K zvicsovaniu strachu a naslednému prilisnému premyslaniu
mozu v neposlednom rade a nendpadne, ale zdroven zésadne pri-
spiet aj konkrétne kazdodenné navyky. Zvysit pravdepodobnost
toho, Ze budeme nad réznymi situaciami neustale premyslat,
mozu zdanlivo neskodné (zlo)zvyky ako ¢asté prezeranie social-
nych sieti, nepravidelné/nezdravé stravovanie, nedostato¢ny pit-
ny rezim, nedostatok spanku/nevhodny spankovy rezim a po-
dobne. Zo vsetkych pri¢in tohto skodlivého procesu dokazeme
najviac ovplyvnit prave tuto, na rozdiel od tej, o ktorej si povieme

na nasledujucich stranach.
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Zijete v prostredi, kde to hrozi aj vam?

Mozno mite geneticky dané, Ze mate pokozku citlivi na slnko
a velmi rychlo sa spalite, no na to, ¢i k tomu aj naozaj dojde, nema
genetika ani najmensi vplyv — moze to sposobit len slnko. Po-
dobne aj gény urcuji, aki budeme, no najvacsiu tlohu v tom, ¢i
sa u nas prejavi a rozvinie uzkost, hra sam zivot. Inak povedané,
prilisné premyslanie tvori sucet genetickej predispozicie a ne-
predvidatelnych stresujucich situdcii.

V minulosti sa predpokladalo, Ze dusevné choroby maju vy-
hradne vnutorné pric¢iny - napriklad ,,chemicka nerovnovdha
v mozgu“ pacienta/pacientky, teda nedostato¢né alebo nadmerné
mnozstvo neurotransmiterov v mozgu. Dnes je vSak uz vedec-
ky potvrdené, Ze tzkost a suvisiace dusevné poruchy moézu byt
aj dosledkom toho, ze jednotlivec je vystaveny neprimeranému
mnozstvu stresujucich podnetov z vonkajsieho prostredia.

Stres nie je vyslovene zly, negativny ¢i Skodlivy fenomén. Takzva-
ny eustres, teda dobry ¢i pozitivny stres, je prirodzena kazdodenna
zataz, ktora nds indpiruje, zvySuje nasu ostrazitost a povzbudzuje
nas k tomu, aby sme sa stali lepsimi. Ked je vSak stresu privela, ma
opacny ucinok, teda obera nas o vnutorné zdroje energie, v dosledku
¢oho mu nie sme schopni/schopné Celit. Na druhej strane, stres moze
vyvolat aj akutny nedostatok podnetov. V tomto pripade hovorime
o takzvanom hypostrese, ktory vznika, ked je prostredie, v ktorom
zijeme, malo podnetné. Z toho teda vyplyva, ze podmienkou toho,
aby sme sa rozvijali a postivali, nie je Zivot v prostredi tiplne bez stre-
su, ale prostredie, ktoré ¢o najviac vyhovuje nasim potrebam.

Stres a uzkost nie st jedno a to isté. Podla psychologicky Dr. Sa-
rah Edelmanovej je stres jav vychddzajuci z vonkajsieho prostredia,



VYPNI SVOJU MYSEL

vonkajsi tlak a naproti tomu tzkost je vnitorné prezivanie tohto
tlaku. Na rovnaku stresujicu situaciu reaguje kazdy/kazda z nas
ind¢, pretoze kazdy/kazdd z nds md rozne schopnosti, vnitorné
zdroje a md inak stanovené hranice. Reakciou na stres mozu byt
rozne emocie (napriklad hnev alebo depresia) aj fyzické prejavy (na-
priklad nespavost, traviace problémy ¢i problémy so sustredenim).

Stresujuci je uz len samotny fakt, Ze Zijeme. Isty tlak, problé-
my ¢i neprijemné pocity su prirodzenou sucastou zivota. Ak sa
vSak vyskytuja alebo trvaja pridlho, oslabuji nasu schopnost vy-
rovnat sa s nimi a brzdia nds v rozvoji, mézeme sa citit vycerpa-
ni/vycerpané, skluceni/sklucené alebo sa moéze rozvinat uzkost.
Podstatou a hlavnou tlohou reakcie tela bojuj alebo ute¢ je zais-
tit nasu bezpecnost, pre cloveka vsak nie je prirodzené zotrvavat
v stave vzrusenia alebo napdtia dlhodobo. Ak mé niekto biolo-
gicky ¢i psychicky podmienené sklony k prilisnému premyslaniu
a k tomu sa este prida chronicky stres, je na najlepsej ceste k vy-
horeniu a pretazeniu.

Povinnosti v zamestnani, starostlivost o deti, emociondlne
naro¢ny vztah, neustaly prisun informadcii, nezastavitelny kolo-
to¢ negativnych sprav, politické hadky, klimaticka zmena, prob-
l1émy s hlu¢énymi susedmi nad nami, nedostatok spanku, nezdra-
va strava, trauma, ktord sme prezili minuly rok, bankovy tcet
zivajuci prazdnotou... Nemozno sa ¢udovat, Ze vdc¢sina z nas je
so silami v koncoch.

Vyskumnik Kenneth Kendler a jeho spolupracovnici zistili,
ze takzvana velka depresivna epizdoda (skratene velka depresia;
pozn. prekl.) aj generalizovana tzkostna porucha su do velkej
miery vyvolané traumatickymi ¢i negativnymi udalostami, ku
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ktorym doslo minuly mesiac, ako st napriklad amrtie blizkej
osoby, rozvod, uraz/choroba/nehoda, trestny ¢in, ale dokonca aj
stav hmotnej nudze ¢i prejav rasizmu. V niektorych dalsich $ta-
diach (napriklad uz z roku 1986 od Browna a Finkelhora) autori
uvadzaju, Ze medzi najvyznamnejsie predpoklady vzniku dusev-
nych chordb patria trauma, zneuzitie alebo zanedbévanie v det-
stve. Christine Heimova a jej spolupracovnici a spolupracovnicky
zase prisli na to, Ze sexudlne zneuzivanie v detstve zvysSuje u Zien
citlivost na stres v dospelosti, ¢o znamena, ze ich fyziologicka re-
akcia na stres je intenzivnejsia ako u tych, ktoré neboli vystavené
zneuzivaniu.

Za najvyraznejsie faktory suvisiace s vonkaj$im prostredim,
ktoré mozu viest k prilisnému premyslaniu, zvicsa povazujeme
zasadné udalosti alebo svoje skusenosti a zazitky. Spomenul som
viacero z nich, prostredie, v ktorom Zijeme, nas v§ak ovplyvnuje
aj inym sposobom. Ide hlavne o priestory, ktoré pozname najlep-
$ie a v ktorych travime najviac ¢asu - na§ domov a pracovisko. Na
to, ¢i a do akej miery sa prejavi tzkost, moze mat zasadny vplyv
to, ako vyzeraju, ¢o sa v nich nachadza a ako je to usporiadané.

Ak vam niekto uz povedal, Ze stresu sa mozete zbavit, ked si
upracete izbu, je to prave preto. Neporiadok doma alebo v praci je
vo vSeobecnosti jednou z hlavnych pri¢in vzniku uzkosti, preto-
ze ho podvedome vnimame ako obraz seba samych. K zmierne-
niu uzkosti a stresu mozu prispiet faktory ako kvalita osvetlenia,
vone/pachy a zvuky, ktorym sme vystaveni, farba stien a jednot-
livci, s ktorymi tieto priestory obyvame. Boli by ste prekvape-
ni/prekvapené, aké dolezité moze byt v tomto pripade vhodné
osvetlenie, prijemna vona a upokojujuice farby.
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