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Tato kniha neni urc¢ena jako nahrada zdravotnich doporuceni 1¢-
katti, odborniki na duSevni zdravi nebo jinych poskytovatell
zdravotnich sluzeb. Spise je urCena k tomu, aby Ctenafi poskytla
informace, které mu pomohou spolupracovat s I¢kaii, odborniky
na dusSevni zdravi a poskytovateli zdravotnich sluzeb pfi snaze
dosahnout optimalni dusevni pohody. Doporucujeme ¢étenaiim,
aby peclivé vyhodnocovali piedlozené myslenky, porozuméli jim
a pred jejich uplatnénim se poradili s kvalifikovanym odbornikem.

Poznamka prekladatelky

Autorka v knize vytvaii nové pojmy spojovanim dvou a vice slov
(tento proces se v angli¢tiné nazyva blending). Vznikaji tak zce-
la unikatni vyrazy vyjadiujici v tomto ptipad¢ spojeni nékolika
emoci. Pro potfeby této knihy byly tyto novotvary pielozeny do
¢estiny podobnym zptisobem, jako probiha blending v anglicting.

Na vedlejsi strance naleznete pivodni anglické vyrazy s jejich
Ceskymi ekvivalenty i vyznamovym vysvétlenim.



Depreskost deprese + izkost Depresxiety depression + anxiety
Deprestud deprese + stud Depresshame | depression + shame
Hnévkost hnév +tizkost Angerxiety anger + anxiety
Nespakost Uzkost zalozena Anxomnia insomnia-based anxiety
na nespavosti
Pankost panika + tizkost Panxicety panic + anxiety
Pannév panika + hnév Panger panic + anger
Panzmatkost panika + zmatek +izkost Panfusiety panic + confusion + anxiety
Radkost radost + uzkost Joyxiety joy + anxiety
Spokozkost spokojenost + uzkost Contentxiety contentment + anxiety
Strachost strach + tizkost Fearxiety fear + anxiety
Studkost stud + izkost Shmanxiety shame + anxiety
Studprese stud + deprese Shamepression | shame + depression
Stuhnémutek stud + hnév + zarmutek Shangrief shame + anger + grief
Suzkost stud + tizkost Shanxiety shame + anxiety
Stézkost Stésti + tizkost Anxappiness anxiety + happiness
Utgknuti tek + ustmuti Fleezing flecing + freezing
Ugzkonyii pionyfi Gizkosti Anxioneers anxiety pioneers
Zmatkost zmatek + (izkost Confusiety confusion + anxiety
Zarvist zarlivost + zavist Jealenvy jealousy + envy
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MOJE PRITELKYNE UZKOST
SE PREDSTAVUJE

Emoce jsou v centru vSeho déni, které k vam patii: kazdého vzta-
hu, snu, selhéni, triumfu, aktu nasili 1 aktu lasky. Nejsou to jen
nahodné vjemy nebo bezvyznamné nalady — emoce jsou Zivot-
n¢ dulezité pro vasi inteligenci, vaSe socialni dovednosti a vasi
schopnost porozumét sobé a svétu kolem sebe. Kazda z nich ma
konkrétni icel a kazda vam piinasi jedinec¢nou sadu darti, doved-
nosti a svého génia. Emoce jsou vasi strazci, pratelé, vas podpiirny
systém. Miizete se nauéit s kazdou brilantné pracovat. Uzkost, od-
bornik vasi psyché na plnéni tkolti, neni zddnou vyjimkou.

Tato kniha je milostny dopis mé ptitelkyni uzkosti. Uzkost toho
pro nas déla mnoho, ale bohuzel je obvykle povazovana za pro-
blém ¢i nemoc. Ma to mnoho divodu. Jednim z nich je to, ze nas
nikdo nenaucil zachazet s emocemi jako s nezbytnou souc¢ésti nasi
inteligence. Dal$im diivodem je fakt, ze ve srovnani s takzvanou
racionalitou (ale 1 spiritualitou) mivdme tendenci emocemi pohr-
dat. A dale je pro mnoho lidi uzkost bolestna a zdrcujici emo-
ce, kterd nema zdanlivé zadny vyznam. Z téchto a mnoha dalsich
pricin jsme zvykli dary tzkosti obvykle prehlizet a zamérovat se
pouze na jeji nedostatky. Je tézké mit v lasce néco, co povazujeme
za nedostatek. Proto jako prvni véc v této knize uzkost piijmeme,
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abychom k ni mohli pfistoupit novym zptiisobem a naucili se ji mit
radi. Opravdu radi.

Vétsina z nas se naucila za svou uzkost stydéet, bat se ji nebo ji
povazovat za znamku slabosti ¢i vnitinich problému. Nekteti lidé
ji dokonce oznacuji za epidemii, jako kdyby se jednalo o vdznou,
a jesté k tomu nakazlivou nemoc. Je to skoda, protoze uzkost je
nezbytna emoce, kterd ma v nasem zivoté dileZitou ulohu: po-
maha nam hledét do budoucnosti, planovat a sbirat silu, abychom
dokézali dotahovat véci do konce. Stejné jako v ptipad¢ jinych
emoci vSak 1 uzkost miize zacit byt nevyvazena, nepohodlna, a do-
konce skliCujici. V této knize se dozvite, proC se to stdva, abyste
s ni dokézali Sikovné pracovat (i kdyby zrovna ted’ byla bolestiva
nebo rusiva) a ziskali pfistup k mnoha jejim dartm.

JAK JSEM SE NAUCILA PRIJIMAT UZKOST

Tato kniha je soucasti mé dlouholeté a uptimné omluvy uzkosti.
Nerozuméla jsem ji dost dobie na to, abych ji zahrnula do své kni-
hy Re¢ emoci z roku 2010, ve které jsem vénovala samostatnou ka-
pitolu vS§em emocim krom¢ uzkosti. Tehdy jsem to nechapala, ale
dnes uz ano: na rozdil od lidi, ktefi uzkost prozivaji intenzivné, ja
ji citim a reaguji na ni, kdyZ je sotva patrna (vy mozna také), takze
jsem ji povazovala za problém (ktery maji jini lid¢), a ne za emoci.

Pozndmka: Vase prozivani uzkosti (a vSech emoci) se od toho
mého muze lisit, protoze kazdy clovek je jedinecny. VaSe nervova
soustava, vychova a socializace tykajici se emoci maji vyznamny
vliv na to, jaké mate v soucasné dob¢ pocity a jak pracujete s emo-
cemi. [ kdyz emoce studuji celd desetileti, izkosti jsem skoro vii-
bec nerozuméla, protoze s tou svoji mam jedinecny vztah, ktery
neodpovidal tomu, jak o ni mluvi vétSina lidi.
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O uzkosti jsem se dozvédéla (predstavte si, Ze zrovna z jednoho
pofadu v radiu; vice vam o tom povim v kapitole 1) kratce po
vydani Reé¢i emoci. Pozd&ji jsem vénovala jednu &ast své knihy
Uméni empatie z roku 2013 dartim uzkosti. Ona si ov§em zaslouZzi
néco lepsiho. Ve skutecnosti si zaslouzi svou vlastni knihu a ja
jsem rada, ze ji pro svou ptitelkyni tizkost a pro vas mohu napsat.

Studiu emoci, empatie a chovani lidi se vénuji po cely sviij Zivot.
Vyvinula jsem pfistup k emocim zvany Dynamick4 emoc¢ni inte-
grace® (také znamy jako DEI), ktery je empaticky a cti emoce.
V DEI povazujeme veskeré emoce za nezbytné aspekty vseho, co
délame: mysleni, rozhodovani, ztotoznovani se, chovani, jedna-
ni, milovani, snéni a uzdravovani. Emoce vidime jako dynamické
a ziveé stranky naSeho zakladniho zplsobu poznéavani a fungovani,
které jsou v nds ptitomny (v rizné intenzité) v kazdém okamziku
ve dne i v noci. DEI ndm poméha tyto emoce integrovat, aby moh-
ly odvadét co nejlepsi praci.

Protoze jsou emoce pfitomny vzdy a funguji tak, aby nas neusta-
le podporovaly, u¢ime se s nimi pracovat pfimo. Vytvofila jsem
skupinu dovednosti, které nazyvam cviceni empatické vsimavosti,
pomoci n¢hoz lze cilen¢ ziskat pfistup k inteligenci a poselstvi
uvnitt emoci. Tyto techniky pro nas zpfistupiiuji emoce, jez ndm
pomahaji uzemnit se a soustiedit, nastavit si jasné a laskyplné
hranice, uklidnit se a ,,dobit baterky*. Pracuji pfimo s intenziv-
nimi emoc¢nimi stavy a méni nebo aktualizuji naSe chovéni prave
pomoci naSich vlastnich emoci, protoze ty v prvni fad¢ vytvareji
nasSe chovani. O téchto cvicenich v§imavosti, které akceptuji exis-
tenci emoci, se dozvite v kapitole 3.

DEI je také dynamicka, protoze dynamicti jste vy i vaSe emoce.
Pocit'ujete své emoce a reagujete na né jinak, nez jak pocit'uji

11
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emoce a reaguji na n¢ druzi lidé, a schopnost pracovat s emoce-
mi se béhem zivota posunuje a méni. Emoce se také modifikuji
situacemi, kterym cCelite — jsou dynamickym systémem. Z tohoto
divodu DEI pravideln¢ aktualizuji tak, aby zahrnovala nové a uzi-
te¢né koncepty empatie a emoci (jako je ozdravny ucel uzkosti,
ehm). Po celém svéteé jsem Skolila lidi na lektory a konzultanty
DEI a mnoho téchto odbornikii se pfipojilo k mé neformalni on-
line skuping zvané Anxioneers (Uzkonyii — pozn. piekl., viz vy-
svetlivky na str. 6-7). Setkavame se, abychom se spolecné smali,
navazovali spojeni a budovali tak nové cesty, jak porozumét uz-
kosti a pracovat s ni.

Ve skupiné Anxioneers je mnoho lidi, kteti vytvaii to, co nazy-
vam svatyni tizkosti aneb Zzijicim posvatnym prostorem, jejz Uz-
kost moc rada navstévuje. No neni to hezky zpilisob, jak mluvit
o n¢kom, kdo by byl jinak oznacovan za osobu s tizkostnou poru-
chou? V DEI neignorujeme emocni poruchy, ale z velké ¢asti je
zasazujeme do nového ramce, aby lidé mohli svou konkrétni in-
tenzitu emoci nést distojn€, s humorem a pocitem, Ze maji schop-
nost emoce zvladnout. Samoziejmé podporujeme terapeutické in-
tervence, jsou-li potfebné, ale diky desitkdm let praxe také vime,
ze kdyz se lidé nauci silné emoce integrovat a pochopi, jak s nimi
pracovat empaticky a s laskou, dokaZou tyto emoce nasemu Zivotu
ptispét svymi dary.

JAK VNEST DO EMOCI EMPATII

Co znamend pracovat s emocemi empaticky? Moje definice em-

vvvvv

dohodnuta definice neexistuje). Rizni filozofové a védci ji defi-
nuji jako schopnost soucitit s dal§imi lidmi a vcit'ovat se do nich,

12
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ale podle mé je empatie $ir$i a komplexnéjsi. Empatii vidim nejen
jako emoc¢ni pfistup ¢loveéka k ¢loveéku, ale také jako schopnost
vcitit se do ¢ehokoli jiného a vytvofit s tim silné spojeni: se zvita-
ty, ptirodou, jazykem, koncepty, myslenkami, emocemi, uménim,
hudbou, matematikou, fyzikou, védou i celym vesmirem.! Kdyz
mluvim o empatické praci s emocemi, mam tim na mysli navazani
kontaktu s nimi, komunikovani s nimi, sptateleni se a pochopeni
jejich ucelu, abychom my a emoce spole¢né odvadéli co nejlepsi
praci. Vytvorila jsem DEI, abych vdm pomohla pracovat piimo
a empaticky s géniem ve vaSich emocich.

Abychom lidem pomohli emoce identifikovat, uspofddavame
v DEI sedmnact zdkladnich emoci do ¢tyft rodin:

1. Rodina hnévu (hnév, apatie, vina/stud a nendvist).

2. Rodina strachu (strach, uzkost, zmatek, zavist, zarlivost
a panika).

3. Rodina smutku (smutek, zal, deprese a nutkani
k sebevrazdg).

4. Rodina Stésti (Stésti, spokojenost a radost).

V této knize se zamétime na Gizkost a rodinu strachu, ale pfizveme
také nékteré dilezité hrace z ostatnich rodin (napiiklad hnév, stud,
depresi a Stésti), kteti vam pomohou dobte navézat kontakt s vasi
uzkosti, aby ze sebe ve vasi zdravé a integrované emocni tisi vy-
dala to nejlepsi

Tato kniha je psana pro dospélé, ale jeji koncepty jsou predsta-
vovany jednodusSe, aby jim dokazaly porozumét jiz déti ve véku
osmi nebo deviti let (s pomoci starsiho Ctenare). Pokud maéte
mladsi déti, ptidala jsem dodatek o tom, jak pomoci malym, aby
se naucily svou uzkost pfijmout a hrat si s ni.

13
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V kazdé z nasledujicich kapitol se zaméfim na konkrétni aspekt
uzkosti — nebo na konkrétni emoci, kterd za ni byva mylné pova-
zovana — a pod¢lim se o dovednosti a myslenky, které vam pomo-
hou pracovat s emocemi novym zpiisobem. V ¢ésti [ zasadime uz-
kost do nového ramce, pomtizu vam pochopit jeji misto v emocni
fi$1 a nauc¢im vas fadu jednoduchych cviceni, diky nimz se vam
s ni bude lépe pracovat. V casti II budeme zkoumat, jak tzkost
spolupracuje s deviti riiznymi emocemi (nebo ptes né klopyta),
a pomohu vam k nim pfistupovat empaticky a pracovat s nimi
efektivné a s porozuménim.

V casti 11 spojime v§e dohromady a budeme se zabyvat zptsoby,
jak o sebe pecovat, kdyz vaSe prace nebo zivotni styl vyzaduji
vy$$i miru uzkosti, a co mizete délat, abyste sami sebe v obdobich
uzkosti a nejistoty, kdy vase tzkost by meéla byt aktivni, upokojili
a podpotili. Existuje mnoho situaci, kdy opravdu potfebujete, aby
uzkost byla pfitomna a zohlednéna! Jestlize s ni ale zrovna boju-
jete, miiZete si byt jisti, Ze jste tady na spravném misté.

Pokud tedy potitebujete podporu, mizete preskocit na kapitolu 4,
kde se naucite konkrétni techniku DEI tykajici se uzkosti s na-
zvem Védomé kladeni otazek uzkosti. Uzkost je uzasna a uzite¢na
emoce, ale pokud jste si neosvojili dovednosti, které jsou specific-
ké pro jeji zvladnuti, tak jeji dynamické zaméfeni a Castokrat in-
tenzivni energie vas mohou destabilizovat. V této knize se dozvi-
te, jak s ni pracovat, naslouchat ji, mit pro ni pochopeni a sptatelit
se s ni, aby vdm pomohla dotahovat véci do konce, aniz by vam
zbyte¢n¢ narusovala soustiedéni, pozornost, spanek nebo Zivot.

14
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PRIVITEJTE SVOU UZKOST

Uzkost je Gizasna a ostrazita emoce, ktera hledi vpied a pomaha
¢loveku pfipravit se na budoucnost. Diky ni identifikujeme pro-
blémy a ptilezitosti a ziskdvame energii a soustfedéni, které potie-
bujeme, abychom problémtim dokazali &elit. Uzkost také p¥ispiva
k tomu, Ze dokoncujeme své ukoly a projekty, a postrkuje nas,
abychom dodrzovali terminy. Nic z toho byste se ale nedozvédéli,
kdybyste nahlédli do vétSiny knih o uzkosti nebo poslouchali, jak
si na ni lidé stézuji. Ve vétsiné piipadii (nebo ve vSech?) je pova-
Zovana za problém: za néco, co je potfebné vypnout, racionalizo-
vat nebo se toho zbavit. To je malo uzite¢né pojeti, protoze tzkost
je nezbytnd témét pro vse, co délate.

Byva i zaménovana za jiné emoce (napiiklad strach, paniku, zma-
tek nebo stud), a to vétSinou proto, Ze jsme se nenaucili si svych
emoci vazit nebo je jasné identifikovat — to znamena, ze vétSina
z nas nedokaze uzkost rozpoznat ani s ni dovedné pracovat. V této
knize se naucite, jak Uzkost jednozna¢né rozeznat a jak ji inte-
grovat se souvisejicimi emocemi, aby méla k dispozici vesSkerou
pomoc, kterou potiebuje, a odvedla co nejlepsi praci.

Sestavila jsem tuto knihu tak, aby z ni méli prospéch 1 zaneprazdné-
ni lidé, kteti tfeba nemaji tolik casu sed¢t a Cist. VSechny kapitoly
jsou co nejkompaktnéjsi a nejstruénéjsi. Kazda je rozdélena do vice
kratkych sekci, takZe ji mizete docist k pfirozenému piedélu a mit
pocit zavrSeni textu, 1 kdybyste zrovna neméli ¢as docist celou ka-
pitolu. Vy a vase tizkost mate hodn¢ prace a ja chci, aby vam tato
kniha byla ku pomoci. Jestli si v&ci radi poznamenavate, mizete
si pii Cteni zalozit denik uzkosti. Pomtize vam udrzovat si piehled
o situacich, které vasi uzkost zvysuji nebo v ni dé€laji chaos, a po-
rovnat je se situacemi, které vase tizkost jiz velmi dobte zvlada.

15
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V nasledujicich kapitolach zjistite, jak odlisit tizkost od strachu
(ktery pomaha soustiedit se na pfitomny okamzik); paniky (coz je
spasna emoce, diky niz utocite, utikate nebo ustrnete, kdyz to po-
tiebujete); zmatku (ktery vam poskytne prestavku od soustiedéni,
kdyz si potiebujete odpocinout); hnévu (diky némuz nastavujete
jasné hranice kolem véci, kterych si cenite); studu (ktery vam po-
maha dostat moralnim zasadam); a deprese (ktera vam brani jit
vpred, kdyz ve vaSem zivoté prosté néco nefunguje). Naucite se
také pracovat se svou rodinou §tésti (Stésti, spokojenost a radost),
aby na vas nenalozila tisice nadhernych napadut a tkolu, které by
zadna uzkost nedokazala zorganizovat ani dokoncit.

Naucite se s Uzkosti zachédzet jako s nezbytnou soucasti emocni
fiSe a soucasti své schopnosti dokoncovat véci. Kdyz je uzkost
vitana a dobie zaclenéna do psyché, pfinese ¢lovéku dary a moud-
rost, které jsou nenahraditelné a které si zamilujete.

Nevymyslim si!

Vitejte v Prijeti tizkosti.
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