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Tato kniha je venovana véetkym detom a dospelym,
ktori trpia uzkostou alebo panickymi zachvatmi a kazdy den
musia nachadzat odvahu, aby si s tymito situaciami poradili.

Dufame, Ze im tato kniha pomdze, aby mohli zit Zivot,

po ktorom tuzia.
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Podakovanie

Moja praca na tejto knihe by nebola mozna bez pomoci a podpory
mnohych ludi v mojom Zivote, a preto by som im na tomto mieste
chcela podakovat.

V prvom rade, samozrejme, mojej spoluautorke a partnerke
Elizabeth (Lise) Karleovej, ktora moj zivot obohatila nespocet-
nym mnozstvom sposobov a pustila sa so mnou do mnozstva
aktivit, ktoré by som si bez nej nikdy nedokazala predstavit.
Kazdy den ma ohromuje tym, aka je odvazna, ked celi svojej
vlastnej uzkosti, aj svojou trpezlivostou, ktoru ma so vsetkym,
¢o si od nej zivot Ziada, a tym, aka je odhodland mat na seba
vysoké ndroky.

Dakujem svojim dcéram Arrianne a Melinde, ktoré celé me-
siace znasali, Ze pracujem za pocita¢om, nehovoriac o rokoch dis-
kusii o amygdale a mozgovej kore. Dufam, Ze vedia, ako velmi
ich milujem napriek tomu, ze mnohé vecery travim vyskumom
a pisanim.

Mojim klientom za poslednych tridsat rokov, ktori ma naucili
nesmierne vela a vzbudzuju vo mne tuctu a obdiv, ked ich sledu-
jem, ako sa snazia preskolit svoje mozgy a formovat svoj Zivot tak,
aby mohli nasledovat svoje sny. Nedovolili, aby im boj s tzkostou

alebo poskodenie mozgu zabranili stat sa tym, kym maja byt.



Dakujem aj Williamovi (Bill) Youngsovi, neuropsycholégovi
a drahému priatelovi, ktory nam za uplynulych dvadsatpit ro-
kov poskytol mnozstvo vedomosti a povzbudenia poc¢as nasich
kazdotyzdennych obedov a ktory mal mnoho cennych postrehov
a navrhov v priebehu pisania tejto knihy.

Cathy Baumgartnerovej, administrativnej asistentke a pria-
telke, ktora sa starala o hladky chod katedry psychologie pocas
mojho posobenia veducej katedry a ktord mi umoznila stravit
vzacne hodiny v kniznici pocas poslednych niekolko mesiacov.
Mam nesmierne Stastie, Ze mam vo svojom zivote niekoho takého
kompetentného, kto ma zaroven zmysel pre zabavu.

A dakujem aj Samanthe Marleyovej, studentke psycholdgie
na Univerzite sv. Mary a asistentke na katedre psychologie, kto-
ra pomahala nielen opravovanim testov, ale aj tym, Ze pracovala
na mnohych referenciach pre tito knihu. Po svojej magisterskej
praci dokaze Sam vytvorit perfektne naformatované referencie za
okamih!

— Catherine

Stretavat sa s akymkolvek dusevnym ochorenim je naro¢né. Nie-
lenze moze ¢loveka ovplyviovat v jeho kazdodennom zivote, ale
moze tiez zmenit trajektoriu jeho Zivotnych planov. A casto sa
to tam nekonci, pretoze vzostupy a pady uzkosti a inych poruch
ovplyvnuju aj jeho rodinu, priatelov a spolupracovnikov. Difame,
ze tato kniha prinesie nasim citatelom poznatky a informacie,
ktoré pomo6zu im aj fudom, ktori ich podporuji, prekonat tieto
vyzvy. Sme vda¢né odbornikom z vydavatelstva New Harbinger
Publications za to, ze nam dali prilezitost podelit sa s vami o nase

vedomosti a skusenosti.
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Z osobného hladiska by som sa chcela podakovat ¢lenom svoj-
ho vlastného podporného systému za to, Ze mi boli vzdy nabliz-
ku: mojim rodi¢om a surodencom, ktorych laska nepozna hranic;
Carol, ktora ma ohromuje; bratovi Sageovi za jeho za kazdodenny
dovtip a mudrost; Janet a mojim kolegom zo Saint Mary‘s College
za ich trpezlivost a pomoc; Tonilynn, ktora rozumie veciam lepsie
ako ktokolvek iny; Billovi, odbornikovi na mozog; Guiseppemu
Carpanimu za to, Ze bol v spravnom Case na spravnom mieste; a,
samozrejme, Catherine, s ktorou sa delim o moje zmysluplné sny
aj blaznivé dobrodruzstva.

A Specialne podakovanie patri napokon mojim neteriam a sy-
novcom za ich bezhrani¢nt radost a naklonnost, vdaka ktorym
st obrazy a zvuky Zivota zna¢ne obohacujucejsie. ,,Do nekone¢na
a este dalej!™

- Elizabeth
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Drahy (zkosti

Jedného dna idete do prace a zrazu vam napadne: Vypol som
sporak? Zacnete si v duchu opakovat vietko, ¢o ste robili od rana,
ale stale si nemdzete spomentt, ¢i ste ho vypli. Pravdepodobne
ano... ale ¢o ak nie? Vasa uzkost zacina narastat a v hlave sa
vam vynori predstava, ako sporak za¢ne horiet. Prave v tej chvili
¢lovek v aute pred vami dupne na brzdu. Pevne zovriete volant
a prudko zabrzdite a zastavite prave vcas. Celé vase telo aktivuje
prival energie, busi vdm srdce, ale ste v bezpeci. Zhlboka sa na-
dychnete. To bolo tesné!

Zda sa, ze uzkost je vsade okolo nas. Ak sa pozorne zamyslite
nad udalostami vo vyssie uvedenom scendri, v§imnete si, ze ilu-
struju dva velmi odli$né sposoby, ako sa uzkost zacina. Moze to
byt kvoli tomu, nad ¢im premyslame, alebo v reakcii na nase oko-
lie. Uzkost totiz mo6zu vznikat v dvoch velmi odli$nych oblastiach
fudského mozgu: v mozgovej kore a v amygdale. Toto poznanie
je vysledkom dlhoro¢ného vyskumu v oblasti zndmej ako neuro-
veda, ¢o je veda o Strukture a funkcii nervového systému vratane

mozgu.
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Vyssie uvedeny jednoduchy priklad, ktorého stucastou je pred-
stava sporaka aj brzdiace auto, ilustruje zakladny princip tejto
knihy: Gzkost mo6zu vyvolat dve samostatné drahy v mozgu a na
to, aby sme dosiahli maximalnu dlavu, je potrebné pochopit a lie-
¢it obe (Ochsner et al., 2009). V tomto priklade bola tuzkost vy-
voland v drahe mozgovej kory myslienkami a predstavami o ri-
zikach situdcie, v ktorej by sme nechali sporak zapnuty po cely
den. A informadcie z druhej dréhy, ktora vyvolava tzkost a ktora
prechadza priamo cez amygdalu, zabezpecila rychlu reakciu, vda-
ka ktorej sme zabranili narazu do auta pred nami.

Kazdy z nas dokaze prezivat izkost oboma spdsobmi. Niektori
ludia mozno zistia, ze ich uzkost prameni Castejsie z jednej dra-
hy nez z druhej. Ako si ukazeme, je ddlezité rozpoznat tieto dve
drahy a naucit sa pracovat s kazdou z nich ¢o najefektivnejsim
sposobom. Cielom tejto knihy je vysvetlit rozdiely medzi oboma
drahami, ukazat, ako tzkost vznika v kazdej z nich, a poskytnut
vam praktické rady, ako pozmenit obe drahy tak, aby bola tizkost
vo vasom Zivote mensou zatazou. Ukdazeme vdm, ako mozete sku-
to¢ne zmenit tieto drahy vo svojom mozgu tak, aby bolo menej

pravdepodobné, ze budu vytvarat tzkost.

Co je tizkost

Uzkost je komplexnd emocionélna reakcia, ktoré je podobna stra-
chu. Obe vznikaju na zdklade podobnych mozgovych procesov
a sposobuju podobné fyziologické a behavioralne reakcie. Obe
vznikaja v tych castiach mozgu, ktoré maju pomahat vietkym

zvieratdm zvladat nebezpeclenstvo. Strach a tzkost sa vsak lisia
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v tom, Ze strach sa zvycajne spdja s jasnou, pritomnou a identifi-
kovatelnou hrozbou, zatial ¢o #izkost sa objavuje vtedy, ked bez-
prostredné nebezpecenstvo nehrozi. Inymi slovami, strach poci-
tujeme vtedy, ked skuto¢ne mame tazkosti, napriklad ked kamién
prejde cez stredovu ¢iaru a smeruje k nam. Uzkost citime vtedy,
ked mame obavy alebo sme nepokojni, ale v danom momente nie
sme v nebezpecenstve.

Kazdy c¢lovek preziva strach a uzkost. Rozli¢né udalosti v nas
mozu vyvolat pocit nebezpecenstva, napriklad ked nasim do-
mom otriasa silnd burka alebo ked vidime, ako sa k ndm Zenie
cudzi pes. Uzkost sa objavuje, ked sa obdvame o bezpec¢nost bliz-
kej osoby, ktord je daleko od domova, ked pocujeme neskoro
v noci zvlastne zvuky alebo ked uvazujeme nad vsetkym, ¢o mu-
sime dokoncit pred bliziacim sa terminom v praci alebo v $ko-
le. Mnohi ludia pocituju tzkost pomerne ¢asto, najma ked st
v urcitom strese. Problémy sa v$ak zacinaju vtedy, ked tzkost
zasahuje do dolezitych aspektov nasho zivota. V takom pripade
sa musime naucit zvladat svoju izkost a znovu ziskat nad vecami
kontrolu. Musime pochopit, ako sa s nou vyrovnat tak, aby dalej
neobmedzovala nas zZivot.

Uzkost mdze obmedzovat Zivot Tudi prekvapivymi sp6sobmi
a mnohé z nich nemusia vyzerat, akoby boli sposobené tizkostou.
Niektorych Iudi napriklad trapia obavy, ktoré ich prenasleduju
kazdy bdely okamih, zatial ¢o ini m6zu mat problém zaspat. Nie-
ktori m6zu mat problém vychdadzat z domu a u inych moze strach
z verejného vystupovania ohrozovat ich pracu. Nova matka moz-
no citi potrebu kazdé rano niekolko hodin absolvovat sériu ritu-
alov, kym moze nechat svoje dieta s opatrovatelkou. Dospieva-

juceho chlapca mézu trapit no¢né mory a moze byt vyluceny zo
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$koly preto, lebo sa pustil do bitky po tom, ako jeho dom znicilo
tornado. Instalatér moze mat tzkost z toho, Ze natrafi na velké
pavuky a jeho prijem mozno kvéli tomu klesne az tak, Ze uz ne-
dokdze uzivit svoju rodinu. Dieta sa moze zdrahat chodit do $koly
a odmietat sa rozpravat s ucitelmi, ¢o ohrozuje jeho vzdelavanie.

Hoci uzkost dokaze cloveka pripravit o schopnost vykonavat
mnohé zakladné Zivotné ¢innosti, vietci tito ludia sa mozu opat
naplno zapojit do zivota. M6Zu pochopit pri¢inu svojich tazkosti
a zacat si opét verit vdaka informaciam, ktoré sme ziskali nedav-
nym prevratom v poznatkoch o mozgovych $truktarach, ktoré
sposobuju uzkost.

Posledné dve desatrocia v roznych laboratériach po celom sve-
te prebieha vyskum neurologickych pric¢in tzkosti (Dias a kol.,
2013). Vyskum na zvieratdch odhalil nové informdcie o neuro-
logickej podstate strachu. Vyskumnici identifikovali $truktiry
v mozgu, ktoré zaznamenavaju hrozby a iniciuju obranné reakcie.
Zaroven nam nové technoldgie, ako je napriklad funk¢na mag-
neticka rezonancia a pozitrénova emisna tomografia, poskytuju
podrobné informadcie o tom, ako Iudsky mozog reaguje v r6znych
situaciach. Po preskiimani, analyze a kombinacii tychto novych
poznatkov dokazu neurovedci prepojit vyskum na zvieratach
s vyskumom na [udoch. Vdaka tomu st dnes schopni zostavit jas-
ny obraz pricin strachu a uzkosti, vdaka ktorému im rozumieme
lepsie nez akymkolvek inym Iudskym emociam.

Tento vyskum odhalil nieco nesmierne dolezité, a sice, ze
uzkost moze v mozgu vznikat prostrednictvom dvoch pomerne
odlisnych drah. Jedna drédha sa zacina v mozgovej kére, vo vel-
kej, spletitej, sivej casti mozgu, ktorej siicastou je nade vnimanie

a myslienky, ktoré sa nam s danymi situdciami spajaju. Druhd
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draha vedie priamo cez amygdaly, dve malé struktury tvaru man-
dle, ktoré su kazda na jednej strane mozgu. Amygdala (vo vse-
obecnosti o nej hovorime v jednotnom ¢isle) sptsta prastaru re-
akciu utok alebo utek, ktort sme zdedili v takmer nezmenene;j
podobe od prvych stavovcov na nasej planéte.

Obidve tieto drahy zohravaju ulohu pri vzniku tuzkosti, hoci
niektoré typy uzkosti st viac spojené s mozgovou korou, zatial
¢o iné mozno priamo pripisat amygdale. V psychoterapeutickej
liecbe uzkosti sa pozornost zvycajne zameriava na drahu moz-
govej kory za pouzitia terapeutickych pristupov, ktoré zahfnaju
zmenu myslenia a logické argumentovanie proti tzkosti. Coraz
vacsie mnozstvo Studii vSak naznacuje, Ze je potrebné pochopit
aj tlohu amygdaly, aby sme ziskali celistvejsi obraz o tom, ako
uzkost vznika a ako ju mozno dostat pod kontrolu. V tejto knihe
preskimame obe tieto drahy, aby sme vam poskytli uplny obraz

o uzkosti a o tom, ako ju zmenit, nech uz je jej povod akykolvek.

Mozgova kora a amygdala

Je velmi pravdepodobné, ze ste o mozgovej kore uz poculi. Ide
o mysliacu ¢ast mozgu, ktord vyplha najvrchnejsiu ¢ast lebky.
Niektori hovoria, Ze prave vdaka tejto ¢asti mozgu sme ITudmi,
pretoZze nam umoznuje premyslat, vytvarat jazyk a uvazovat nad
zlozitymi vecami, ako je logika a matematika. Zivoc¢iine druhy,
ktoré maju velkt mozgovu koru, sa casto povazuju za inteligent-
nejsie ako iné zivocichy.

Pristupov k lie¢be tuzkosti, ktoré sa zameriavaju na drahu

mozgovej kory, je vela a zvycajne sa sustredia na kognicie, ¢o je
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psychologicky termin pre dusevné procesy, ktoré vac¢sina ludi na-
zyva ,myslenie“. Myslienky, ktoré maju svoj pdvod v mozgove;j
kore, mozu byt pricinou tzkosti alebo ju moézu zvysovat ¢i zni-
zovat. V. mnohych pripadoch ndm zmena nasich myslienok moéze
pomdct zabranit tomu, aby nase kognitivne procesy iniciovali
alebo prispievali k vzniku tzkosti.

Az donedavna sa pri liecbe uzkosti menej zohladnovala draha
amygdaly. Amygdala je mald, no tvoria ju tisice okruhov buniek,
ktoré slizia na rézne tcely. Tieto okruhy ovplyvnuju lasku, véz-
by, sexudlne spravanie, hnev, agresiu a strach. Ulohou amygdaly
je pripisovat situdciam alebo predmetom emociondlny vyznam
a vytvarat emociondlne spomienky. Tieto emocie a emocionalne
spomienky mo6zu byt pozitivne alebo negativne. V tejto knihe sa
zameriame na to, ako amygdala priraduje k urcitym zazitkom
uzkost a vytvara spomienky, ktoré ju spustaju. Pomodze vam to
pochopit amygdalu a naudite sa tak, ako zmenit jej drdhu, a mini-
malizovat tym svoju tzkost.

My Iudia vedome nechapeme spdsob, akym amygdala pri-
druzuje uzkost k ur¢itym situaciam alebo predmetom, rovnako
ako si nie sme vedomi procesu, pri ktorom nam pecen pomaha
pri traveni. To, ako amygdala spracovava nase emdcie, ma vak
hlboky vplyv na nase spravanie. Ako si v tejto knihe ukdzeme,
amygdala je samotnym centrom vzniku uzkostnych reakcii. Hoci
mozgova kora moze iniciovat alebo prispiet k vzniku tuzkosti, na
spustenie Gzkostnej reakcie je potrebna amygdala. Preto si do-
kladny pristup k rieSeniu tzkosti vyzaduje, aby sme sa zaoberali
drahou mozgovej kory aj drahou amygdaly.

V kapitolach v prvej casti tejto knihy pod nazvom Zdklady tiz-

kostného mozgu sa budeme venovat vysvetlovaniu drah mozgove;j
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kory a amygdaly. Objasnime si r6zne sposoby fungovania tychto
drah, a to samostatne aj vo vzajomnom prepojeni. Ked budete mat
dobry zaklad v tom, ako jednotlivé drahy vytvaraju alebo posil-
nuju tzkost, nau¢ime vés $pecifické stratégie na boj proti tuzkos-
ti, jej zastavenie alebo tlmenie na zaklade toho, ¢o ste sa naucili
o okruhoch vo svojom mozgu. V druhej casti opiSeme stratégie,
ktoré mozete pouzit, aby ste zmenili drahu amygdaly, a v tretej
¢asti vam predstavime stratégie na zmenu drahy mozgovej kory.
Potom vam v zavere pomozeme vyuzit vSetko, ¢o ste sa naucili
o tom, ako zmenit svoj mozog, aby ste boli v Zivote odolnejsi voci

uzkosti.

Prisl'ub neuroplasticity

V poslednych dvoch dekadach vyskum odhalil, Ze mozog ma
prekvapujucu uroven neuroplasticity, ¢ize schopnosti menit svoju
$trukturu a reorganizovat svoje reak¢éné vzorce. Dokonca aj tie
¢asti mozgu, o ktorych sa kedysi predpokladalo, Ze sa u dospelych
[udi nedaji zmenit, mézeme modifikovat, ¢o odhaluje, Ze mo-
zog ma v skutocnosti uzasnd schopnost menit sa (Pascual-Leo-
ne a kol., 2005). Napriklad Iudia, ktorych mozog bol poskodeny
v dosledku mozgovej prihody, sa dokazu naucit pouzivat rozne
¢asti mozgu, aby dokazali hybat rukami (Taub et al., 2006). Za
urcitych okolnosti sa v mozgovych obvodoch, ktoré sa normalne
pouzivaju pre zrak, mdze vyvinut schopnost reagovat na zvuk len
v priebehu niekolkych dni (Pascual-Leone a Hamilton, 2001).
Nové prepojenia v mozgu ¢asto vznikaju prekvapivo jednodu-
chym sposobom. Cvicenie podporuje rozsiahly rast mozgovych
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buniek (Cotman a Berchtold, 2002). Podla niektorych vyskumov
uz len samotné premyslanie o vykonavani urcitych ¢innosti, ako
je hadzanie lopty alebo hranie skladby na klaviri, moze sposobit
zmeny v oblasti mozgu, ktora tieto pohyby ovlada (Pascual-Leone
a kol., 2005). Okrem toho rast a zmeny v okruhoch mozgu pod-
poruju aj niektoré lieky (Drew a Hen, 2007), najmé v kombinacii
s psychoterapiou. Rovnako sa ukazalo, Ze aj samotna psychote-
rapia spodsobuje zmeny (Linden, 2006), zniZuje aktivaciu v jednej
oblasti a zvysuje ju v inych.

Je evidentné, zZe mozog nie je zafixovany a nemenny, ako sa
mnohi ludia vratane vedcov kedysi domnievali. Mozgové obvo-
dy nie st celkom dané geneticky, ale formuju ich aj vase zazitky
a sposoby, akymi premyslate a ako sa spravate. Mozete pretvorit
svoj mozog, aby reagoval inak, bez ohladu na svoj vek. Pri tych-
to zmenach existuju isté obmedzenia, ale aj prekvapujuca troven
flexibility a potencidlu, mozete dokonca zmenit aj tendenciu svoj-
ho mozgu vytvarat problematicki mieru tzkosti.

Pomézeme vam vyuzit neuroplasticitu aj pochopit, ako fun-
guje mozgova kora a amygdala, aby ste dosiahli trvalé zmeny vo
svojom mozgu. Tieto informacie mdzete pouzit na transformaciu
obvodov svojho mozgu tak, aby sa branil uzkosti, namiesto toho,

aby ju vytvaral.

Nepustajte sa do toho sami
Velmi odportcame, aby ste pri praci na stratégiach uvedenych

v tejto knihe vyhladali aj odborni pomoc, najmd kognitiv-

no-behaviordlnu terapiu. Kognitivno-behavioralni terapeuti su
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vyskoleni na identifikaciu myslienok, ktoré vyvolavaju uzkost,
a na dalsie techniky uvedené v tejto knihe vratane expozi¢nej
terapie. Terapeuti z mnohych odborov podstupuju vycvik v ko-
gnitivno-behavioralnej terapii, rovnako ako napriklad aj socialni
pracovnici. Pri vybere terapeuta je dolezité opytat sa, ¢i ma zna-
losti o kognitivno-behaviordlnych metédach liecby, najmi o ex-
pozicii a kognitivnej reStrukturalizcii.

Ak uzivate lieky proti uzkosti, je dolezité, aby ste ich uzivali
spravne, a podporili tak proces zmiernovania tuzkosti. Ak vam
lieky predpisuje vSeobecny lekdr, dérazne odporuc¢ame konzulto-
vat ich uzivanie s psychiatrom, ktory bude mat viac skasenosti
s liekmi proti uzkosti, ako aj s tym, ako funguje fudsky mozog
a aky nan maju lieky vplyv. Okrem toho je pravdepodobnejsie, ze
psychiatri budu vo vSeobecnosti lepsie oboznameni s exponenci-
alnou a kognitivno-behavioralnou terapiou.

Psychiatri v8ak nie st nevyhnutne vyskoleni na rozne stra-
tégie znizovania uzkosti prameniacich z amygdaly a mozgovej
kory, ktoré uvadzame v tejto knihe. Mnohi ludia, ktori sa snazia
ndjst liecbu svojej uzkosti, oc¢akavaju, ze im psychiater poskytne
terapiu, a su prekvapeni, ked sa namiesto toho zameria na lieky.
Nezabudajte, Ze psychiatri nie su terapeuti, su to lekari, ktori st
vyskoleni na liecbu psychologickych portuch predovsetkym po-
mocou liekov.

Ak sa budete o liekoch rozpravat s psychiatrom, uistite sa, ze
ste zvazili rozdiel medzi liekmi, ktoré poskytuju kratkodobu tla-
vu od uzkosti, a liekmi, ktoré vam mdzu pomoct upravit reakcie
vasho mozgu na uzkost trvalej$im spdsobom. Vysvetlite svojmu
psychiatrovi tiez pristupy, ktoré pouzivate na boj proti uzkosti,

aby vam vsetky lieky, ktoré uzivate, v tomto procese pomdhali.
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A, samozrejme, nezabudnite informovat svojho psychiatra o vset-
kych vedlajsich u¢inkoch liekov, ktoré uzivate. Dobra komunika-
cia medzi vami, vadim psychiatrom a vadim terapeutom, ak ho
mate, mdze nesmierne ulah¢it proces premeny vasho tzkostné-
ho mozgu. Kazdy z vds moze vyznamne prispiet k vyhodnoteniu

toho, ako dany liek funguje a ako ovplyviuje proces liecby.

Ako vas uzkost obmedzuje v Zivote

V najlepsom pripade nam tzkost modze pomoct zostat v strehu
a sustredit sa. MozZe nam zvysit tep a dodat adrenalin navyse,
ktory potrebujeme napriklad na to, aby sme vyhrali v pretekoch.
V tom najhorsom pripade nam vsak moze vniest do Zivota chaos
a uplne nas paralyzovat, takze nedokazeme konat.

AKk trpite uzkostou, najma tizkostnou poruchou, viete, ako vel-
mi vas mo6ze ochromit. Celkom sa zbavit Gzkosti viak nie je re-
alisticky ciel. Je nielen nemozny, ale aj zbyto¢ny. Niektorych Iudi
strach z lietania vdZne obmedzuje v ich kariére, ini sa vSak mozu
bez problémov vyhybat cestovaniu lietadlom cely svoj zivot len
s minimdalnymi nasledkami. Ak sa sustredite na izkostné reakcie,
ktoré ¢asto alebo vazne zasahuju do vasej schopnosti Zit svoj Zivot
tak, ako by ste chceli, budete na spravnej ceste.

Ndjdite si teraz chvilu a popremyslajte o prikladoch toho, ako
vam uzkost alebo vyhybanie sa urcitym veciam zasahuje do zi-
vota. Napiste si ich, ak vam to pomdze. Premyslajte o potencial-
nych cieloch, ktoré je pre vas kvoli azkosti tazké plnit. A pretoze
uzkost moze rozsirit svoje pole pdsobnosti a ovplyvnovat aj vase

buduce rozhodnutia, nezabudnite sa pozriet aj za hranice svojho
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kazdodenného zivota. Brani vam uzkost v tom, aby ste urobili isté
veci, napriklad i8li na vylet, zmenili zamestnanie alebo celili is-
tym problémom?

Samozrejme, nemozete riesit vSetky tieto situdcie naraz. Pri
vybere situdcii, na ktoré sa treba zamerat a na ktoré by ste sa mali
primarne ststredit, vam pomdze niekolko tvah. Mdzete zacat so
situaciami, ktoré riesite najcastejsie, alebo mozete zacat s tymi,
ktoré vo vas vyvolavaju najvacsiu uzkost. V kazdom pripade je
dolezité zamerat sa na situdcie, v ktorych ak zniZite svoju mieru

uzkosti, skuto¢ne to vo vasom Zzivote zmeni veci k lepsiemu.

CVICENIE: Identifikujte svoje Zivotné ciele

Hlavnym cielfom tejto knihy je dat vdam moc zit svoj zivot tak, ako si ze-
late, aby ste mohli naplnit svoje vlastné tizby. Preto pri rozhodovani,
ktoré Gzkostné reakcie chcete zmenit, starostlivo zvazte svoje osob-
né ciele. Aké mate kratkodobé a dlhodobé ciele? Aby ste si to ulah-
cili, doplnite nasledujlce vety. Pri kazdej z nich si skiste predstavit,

¢o by ste chceli urobit, keby Uzkost nebola obmedzujdcim faktorom:

V buddcnosti by som chcel...
O rok by som chcel...
O osem tyzdnov by som chcel...

Keby som nemal obavy, tak by som...
S ohladom na Uzkostné reakcie, ktoré najviac ovplyviiuji vas zi-

vot, ste teraz pripraveni naudit sa, ako tieto reakcie zmenit. V prvej

kapitole preto zacneme tym, Ze sa pozrieme na dve drahy v mozgu,
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ktoré sposobuju Gzkost. Naudit sa, ako funguju okruhy v tychto dréa-
hach, spolu s tym, ako ich mézete potencidlne obist, prerusit alebo

ich zmenit, je prvym krokom k tomu, aby ste zmenili svoj Zivot.
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