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»Diky vielym, praktickym a odbornym raddm doktorky Schnack ke zvl4-
dani tzkosti se naudite, jak prestat piezivat a zalit prospivat.”

- Vex King, autor knihy Dobré vibrace, dobry Zivot

»V prubéhu let mi's duSevnim zdravim strainé moc pomahala fada terapeu-
ti a psychologti. Kéz bych se s praci doktorky Schnack setkala difve. Nyni
muzeme jeji moudrost a zku$enosti vyuzivat viichni diky knize Desetkrir
klidnéjsi. Ridte se jejimi praktickymi radami a pfimo¢arymi strategiemi
a moznd nebudete muset na cesté za psychickym zdravim volit vyhlidkovou
trasu jako ja.
- Rachel Kelly, autorka bestsellerii a obhdjkyné dusevniho
zdravi, ambasadorka organizaci SANE a Rethink Mental Illness

»Naucnd, pecujici a prakticka ptirucka, kterd vim opravdu zméni Zivot. Slo-
va doktorky Schnack jsou vield, plnd znalosti a ndvodna. V dob¢, kdy panu-
je spousta stresu a nejistoty, bude tato kniha darem pro viechny, kdo si ji
prectou.”

- Clare Bourne, autorka knihy Strong Foundations

»Pokud se potykdte s tizkosti, doktorka Kirren Schnack ma pro vis rady,
které opravdu potiebujete.”

— Woman’s Own
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Viem lidem, které kdy trapila vizkost.
Vase odvaha je pro mé velkou inspiraci. Nikdy to nevzddvejte.



Vylouteni odpovédnosti: Tato kniha m4 za cil poskytnout obecné vzdé-
lévaci informace a neni uréena pro zddného konkréeniho ¢lovéka. Neméla
by byt brdna jako ndhrada odborné pomoci. Informace uvddéné v této kni-
ze jsou zalozené na vysledcich vyzkumt a na zku$enostech z mé klinické
praxe v dob¢, kdy jsem ji psala.

Prozitek uzkosti je u kazdého ¢lovéka jedineény a schopnost lidi vy-
uzivat informace obsazené v této knize se muze liSit — proto se budou lisit
i dosazené vysledky a zmény. Protoze nemohu znét konkréeni okolnosti
u jednotlivych ¢tendi, j4 ani vydavatel neneseme zddnou odpovédnost za
piipadné dusledky zde obsazenych informaci. S feSenim konkrétni situace
se doporuluje, aby se kazdy obrétil na svého Iékate, ktery pro né¢j najde nej-
vhodnéjsi postup.

Pokud miéte néjaké fyzické ptiznaky, je zdsadné dulezité, abyste se ne-
snazili sami si stanovit diagndzu a spolehli se na potvrzeni a doporudent
lékate véetné posouzent, jestli ve vasem piipadé hraje néjakou roli tzkost.

Ridte se také radami lékate ohledné dalsich konzultaci kvili jakymkoli
ptiznakiim, keeré pocitujete. Méjte prosim na paméti, ze uzivéni alkoholu
nebo drog jako prostfedki pro vypofdddni se s izkosti muze vést k zévis-
losti a dal$im problémum, takze pokud je toto va§ ptipad, poradte se se
svym lékafem.

V celé této knize pouzivdm rizné piiklady pacientii pro podporu étivos-
ti a piistupnosti. I kdyZz ¢erpadm inspiraci ze svych odbornych zkusenosti,
nejednd se o popis Zddnych konkréenich lidi. Jsou to ptibéhy zkombinované

tak, aby dokladaly dilezité koncepty a myslenky.
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Uvod

Jednou z nejuzasnéjsich véci, jichz jsem méla moznost byt ve svém profesio-
nalnim Zivoté svédkem, je schopnost lidi zvitézit nad uzkosti a zménit
vlastni zivot. Jen potiebuji védét, jak na to — a pfesné tomu se budeme spo-
le¢né vénovat v knize Desetkrdt klidnéjsi. Moznd bojujete s izkosti po vét-
$inu svého Zivota, nebo az posledni dobou. Mozna ze jste vyzkouseli celou
fadu rychlych feSeni nebo terapeutickych piistupt, ale zZddny vam nepfine-
sl opravdovou tlevu od vasich problému. Pomoc, kterou pottebujete, najde-
te na strénkdch této knihy a j4 vds budu na cesté k prekondni vasi uzkosti
provazet. Chci, abyste si pfedstavili, ze se mnou sedite v mé ordinaci a j4 vim
vysvétluji jednoduché, jasné a podrobné postupy pro zdoldni uzkosti a zmé-
nu va$cho Zivota.

Prestoze kazdy proziva uzkost jinak, je klinicky dokdzino, Ze uréité tz-
kostné poruchy maji spole¢né rysy. Protoze sdileji tyto charakteristiky, mo-
hou se ptekryvat i zptsoby, jak se s nimi vypotddat a jak je zvlddnout.
Program Desetkrit klidnéjsi vis provede souborem deseti zdkladnich kroki,
které vAm pomohou vasi tizkost pfekonat, at uz se jednd o generalizovanou
tizkostnou poruchu, hypochondrii (4zkost zamétenou na vlastni zdravi),
panickou poruchu nebo socidlni fobii (socidlni uzkostnou poruchu). Stra-
tegic uvddéné v této knize vAm pomohou naudit se, jak se co moznd nejlépe
vypotadat se svou tizkosti, abyste se mohli uzdravit. Tyto strategic jsou ty
nejlep$i mozné, protoze jsou postavené na odborném vedeni, podpofené
védeckymi diikazy a byly klinicky ovéfené pti mych rozsdhlych zku$enos-
tech s pacienty. Pokud budete diisledné vyuzivat tyto strategie a budete nd-
sledovat deset krokt programu, ktery jsem vytvotfila, budete schopni svou

tzkost porazit a dosdhnout trvalych zmén.



Desetkrat klidnéjsi

Mozna vis zajimaji mé zkuSenosti a odborné znalosti tykajici se tohoto
tématu a fkdte si, pro¢ byste mé vlastné méli poslouchat. Sdélim vam proto
néco o sobé a vysvétlim, co mé opravituje takové rady poskytovat. Jsem kli-
nick4 psycholozka, vystudovala jsem psychologii na Oxfordské univerzité.
Od dokon¢ent studia Ziji a pracuji v Oxfordu, ptestoze srdcem jsem severan-
ka. Dlouhodobé se vénuji psychologické praxi s dospélymi i détmi. V pribeé-
hu své dvacetileté kariéry psycholozky jsem lé¢ila tisice pacientt s uzkostnymi
poruchami i mnoha dal$imi problémy v oblasti dusevniho zdravi.

Kromé své klinické prace poskytuji praktické rady Siroké skupiné sledu-
jicich na svych socidlnich sitich. Moje cesta se socidlnimi sitémi zacala v pri-
béhu pandemie a reakee od lidi zdpolicich s uzkosti byly uzasné. Sledujici se
ztotoziiovali s mym obsahem a citili se chdpani. Casto uvadéli, ze se do té
doby nesetkali s nikym, kdo by o uzkosti mluvil tak pfistupnou formou. Pti
préci na socidlnich sitich se mi potvrdilo to, co jsem pozorovala iv klinické
praxi — Ze mnozi lidé zkrétka nemaji ptistup k pédi o dusevni zdravi, kterou
nutné potiebuji.

Uzkost mohou ovliviiovat riizna Zivotni stidia a ud4losti, i kdy? jsou
zkuSenosti kazdého z nds jiné a ne kazdy se v téchto obdobich s uzkosti
setkd. Je dulezité si uvédomi, ze citit tizkost v uréitych zivotnich ptecho-
dovych fazich je normalni, pokud ale zaéne byt tizkost paralyzujici nebo
vyrazné ovliviiuje kazdodenni fungovéni ¢lovéka, mize to znamenat, ze
se z ni stal zdsadn&j$i problém. Nize nabizim ptehled nékterych typickych

zivotnich stddif a udalosti, které byvaji ¢asto spojené s tzkosti:

o Dospivini: Hormondélni a fyzické zmény v obdobi puberty spolu
s ndro¢nym piechodem do dospélosti.

o Vysokd skola: Tlak akademického prostiedi, za¢lefiovani do
spole¢nosti a pfizptisobovani se.

o Zal4tek kariéry: Pracovni pohovory, o¢ckdvané vykony, nejistoty
v kariéfe a konflikey na pracovisti.

o Zmény ve vztazich: Zal4tky a konce partnerskych vztaht, konflikty,

rozchody a rozvody.
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Uvod

e Rodi¢ovstvi: Narozeni prvniho ditéte nebo ptizptsobovani se
pozadavkim a nejistotdm spojenym s vychovou détl.

o Syndrom prazdného hnizda: Kdyz déti opusti domov, mohou rodice
prozivat pocit ztrdty nebo beztdelnosti svého zivota.

o Menopauza: Hormonalni zmény v tomto obdobi mohou
u nékeerych Zen ovliviiovat ndladu a zvySovat riziko uzkosti.

o Starnuti a odchod do diichodu: Proces starnuti, zdravotni problémy
a odchod do dtichodu mohou vyvolavat tzkosti spojené s identitou,
zdravim a finan¢ni stabilitou.

e Vyznamné zmény v zivoté: Stéhovani, zména v kariéfe, truchleni
nad néjakou ztrdtou, finanéni problémy nebo trauma mohou také

byt spousté¢em uzkostnych poruch.

V dobé psani této knihy postihuje tzkost zhruba 284 miliont lid{ na ce-
lém svété — a to jsou jen piipady, o nichz vime. O&ekavd se, ze toto &islo
bude bohuzel nartstat. Bez ohledu na to, kam se na svété podivéte, je zne-
pokojivé, jak vyraznd propast zeje mezi potiecbou [é¢by a jeji dostupnosti.
Je Sokujici, ze 85 % lidi trpicich uzkosti nikdy nedostane pé¢i, kterou po-
tiebuje. Lidé nemaji piistup ke kvalitni pomoci, protoze vefejné zdravot-
nictvi je pietizené a ¢ekaci lhiity ¢asto byvaji extrémné dlouhé. A ikdyz si
lid¢ svou frontu vystoji, ¢asto se jim nedostane péce, kterou skute¢né po-
tiebuji. Jsem neskute¢né vdéénd za to, kde dnes jsem. Jako ¢lovek, ktery
Celil neptizni osudu, vim, jak ndro¢né muze byt ptekonat nejdrsnéjsi Zivot-
ni ptekdzky. Ptipoustim, Ze ani soukromé sluzby nejsou pro vétsinu lidi
feSenim.

Vsechny tyto zku$enosti mi opakované ukazuji, jak nutné je poticba
rozsitit klinicky zalozené lé¢ebné postupy a uzpusobit je moZnostem svépo-
mocného vyuziti. Ukdzat lidem, jak si mohou pomoci sami. Dovednosti,
které mohou pouzivat samostatné, maji pozoruhodnou schopnost ulevovat
od stresu a podporovat odolnost, coz z nich dé¢ld idedlni cestu ke zdoldn{
tizkosti. Uz po desetileti je ¢teni na podporu dusevniho zdravi (neboli

»biblioterapic®) ti¢innym lé¢ebnym néstrojem pro feSeni mnoha problému
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v v

v oblasti dusevniho zdravi. Té$i mé, Ze k tomu mohu napomoci i j, a pro-
spét tak kazdému z vés, kdo prévé ¢eete tuto knihu.

Stejné jako u mych pacienti na klinice i tady je na$im spole¢nym cilem
vymanit se ze spartl problematické tzkosti. Pfisli jste s pfdnim dostat se
zbodu A do bodu B a pro mé je velkou cti za pomoci svych odbornych zna-
losti a zkuSenosti vds timto procesem provést. Vybavim vds potiebnymi stra-
tegiemi a podpofim vds v praci na jednotlivych zélezitostech v tempu, které
pro vis bude piijemné. Pti postupném zlep$ovani se muze stat, ze narazite
na néjaké piekazky. V takovém piipadé si prosim pamatujte, ze je ptirozené
prozivat obéas beznadéj a problémy jsou normdlni sou¢dsti vyvoje. Nedo-
volte, aby vds néjakd piekdzka donutila to vzddt. Mnozi 1id¢ trpici dlouho-
dobou a pornou tzkosti se ji dokdzali uplné zbavit. Je dilezité postupovat
s trvalou laskavosti viidi sobé samym, se soucitem a otevienou mysli. I kdyz
se bojite, ptipaddte si slabi nebo ztraceni, uvédomte si svou vnitfni odvahu
avazte siji. Vase state¢nost se projevuje v tom, jak se stavite k vyzvadm a pro-
blémim a soustavné se ze vSech sil snazite, i kdyz ve vds uzkost zanechdva
pocity psychického a fyzického vyéerpéni. Ctenim této knihy dévite najevo
svou odvahu, ochotu sami si pomoci a viru ve schopnost uzdravit se. To je
skute¢né obdivuhodné.

Moznd se ztotoziujete s pocitem, Ze uz trpite velmi dlouho, a pochybu-
jete, jestli se va$ stav muze jeSté nékdy zlepsit. Setkala jsem se a pracovala
jsem s lidmi ze v§ech moznych obori a prostfedi s riznymi trovnémi pro-
blému s uzkosti. V dob¢, kdy ke mné lidé ptichdzeji, uz za sebou maji nékee-
f{ tydny, jini mésice, nebo dokonce roky az desetileti trapeni. Podélim se
s vami o jeden piibéh, abych vam dodala nadéji a probudila ve vds odvahu.
Jednoho zatijového dne ke mné ptisel dvaaosmdesitilety pacient, keery se
celd desetileti potykal s fobii z cestovdni, a zeptal se mé, jestli je néjakd San-
ce na zlepSeni. Ujistila jsem ho, Ze ano. A do Vénoc téhoz roku se s vlastni
uzkosti vypotddal natolik, ze po pétatticeti letech podnikl svij prvni let
letadlem! Uspéch tohoto pacienta je jen jednim z mnoha ptiklada, keeré
dokazuji, jakych pozoruhodnych zmén mohou bézni lidé dosdhnout pro-

stfednictvim zvladatelnych kroka. Chei, abyste védéli, Ze i vy miizete zaZit
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Uvod

takovou proménu. Uzdraveni sice muZe ptijit rychle, je ale duleZité zbytee-
né na sebe netladit a neddvat si néjaké pevné stanovené ¢asové rdmee pro
pokrok. Kazdy jsme tplné jiny. Kazdy méme vlastni zptsoby uvazovini,
citéni a zpracovavéni informaci. V3ichni se k tomu dostdvime vlastnimi
cestami. Je sice dilezité nestanovovat si piisné ¢asové terminy, ale je také
dulezité pochopit, Ze préce, kterou musite do piekondni tzkosti vlozZit, nent

nekoneéna.

Co se naucite?

Kniha Desetkrdt klidnéjsi je uréena pro specificky postup. Pi koncipovan{
této knihy jsem zohlednila praci, kterou délam na klinice se svymi pacien-
ty. Zaclenila jsem do ni strategie, které u pacientii pouzivdm, a uzpusobila
jsem je tak, abyste je mohli pouzivat svépomoci. Pfi postupném prochdzen
touto knihou za¢lenujte tyto svépomocné strategie do souboru néstroju,
které pouzivite pro pédi o své dusevni zdravi. Tyto ndstroje vAm poslouzi
jako cenny zdroj a vybavi vés Sirokou paletou dovednosti, na které se bude-
te moct spolehnout pti konfrontaci se svou tizkosti a na cesté k jejimu taspés-
nému zvlddnuti. Kapitoly po sobé ndsleduji v pofadi, jaké pouzivam pfi své
préci s pacienty na klinice. Abyste z knihy méli co nejvétsi prospéch, pti-
stupujte k ni s otevienou mysli a flexibilitou. Je vhodné, abyste si nejprve
dukladné prosli a zpracovali kazdou kapitolu, nez se posunete k dalsi. Diky
tomu dospéjete k hlubokému pochopeni zdkladnich koncepta, které roze-
birdm na za¢dtku a které ndsledné slouzi jako stavebni kameny pro nékeeré
z pozdéjsich ¢4sti. Potieby a okolnosti se u kazdého ¢loveka lisi a nékeeré
kapitoly ¢i cvi¢eni vim moznd budou pfipadat pro vasi konkréeni situaci
méné relevantni nez jiné. V pfipadé, ze vds vitbec neoslovuji, je miizete bez
obav pfeskotit. Pokud naopak zjistite, ze nékteré kapitoly silné rezonuiji
s va$i situaci, doporucuji, abyste se k nim podle potteby vraceli, zejména ve
chvilich, kdy citite, Ze se znovu propadate do tzkosti. Pfi prochdzeni jed-
notlivymi kapitolami zjistite, co nejlépe funguje pravé vam, a budete si to

moct uzpusobit tak, aby to vyhovovalo vasim individudlnim potfebdm.
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V programu o deseti fazich za¢neme v prvni kapitole zkoumanim hlav-
nich pti¢in vasi uzkosti. Pak pfejdeme ke druhé kapitole, v niz se budeme
zabyvat dovednosti pfijimani, kterd vds vybavi svobodou a flexibilitou, ne-
zbytnymi pro jakykoli pokrok.

Kdyz uzkost nabude problematickych rozmér, je vd§ nervovy systém
ve velkém napéti. To muze byt kratkodobé, nebo chronické (mize pretr-
vévat po dlouhou dobu nebo se vracet). Pokud je tento stres chronicky, mize
vést k fyzickym ptiznakam pretrvévajicim i poté, co tizkost nebo panika
pominula. Chronickd tzkost mtze fungovat jako kapajici kohoutek, keery
vas pozvolna pfipravuje o energii, a vy se citite stdle vy¢erpanéjsi. Zbavit se
soustavnych obav a o¢ekdvani uzkosti mize byt ndro¢né, i kdyz zrovna tz-
kost neprozivéte. Stejné jako netésnici kohoutek, ze kterého neustale kape
voda, i kdyZz ho nepouzivate, mize tizkost nutit vasi mysl ke zbésilému tem-
pu, i kdyz pravé nejste v zddné stresové situaci. Toto soustavné odvddéni
vasich psychickych a emociondlnich zdroji muze vést k pocitu vyéerpanos-
tia piehleent. Ale stejné tak, jako miiZete opravit kapajici kohoutek, abyste
zabrénili plytvdni vodou, se mizete naudit zvlddat svou uzkost a Setfit si
cennou energii. Abyste se mohli pustit do feseni tohoto problému, je zésad-
né dualezité pochopit, jak ve svém téle spustite relaxaéni reakei. Ve tfeti ka-
pitole budeme zkoumat rtizné strategie, které muZete k dosazeni tohoto
cile vyuzivat.

Uzkostné myslenky mohou mit podobu celé $kily obav, naptiklad z vaz-
né nemoci, smrti (vlastni nebo nékoho z vasich blizkych), ze ztréty kontroly,
z panickych atak, srde¢nich infarkt, mdloby nebo neschopnosti dychat,
z fiktivnich trapnych situaci, napf. ze se pomo¢ite nebo ztratite kontrolu nad
obsahem svych stfev. Jako by vasi mysl szirala neustavajici zdplava moznych
negativnich udélosti. Ve ¢evreé — nejrozshlejsi — kapitole vam piedstavim
své nejucinndjsi strategie pro zvlidani tzkostnych myslenck.

Uzkost miize zG%it a zintenzivnit vade zaméfeni na zéleZitosti, kreré
spousti vas§ strach. Pro piekondni tohoto strachu je naprosto nezbytné, abys-
te se naudili, jak pfesmérovat vlastni pozornost a rozsifit jeji zabér. V pacé

kapitole vds vybavim konkrétnimi strategiemi, které vim to pomohou
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Uvod

IV 7

uskute¢nit. Roz§ifenim zdbéru své pozornosti miizete oslabit myslenky
a pocity, které tzkost vyvoldvaji.

Vase problémy s tzkosti muze zhorSovat i zpisob, jakym nakldddte se
svymi emocemi. Protoze tzkost zptsobuje, Ze ¢loveku prichdzeji na mysl
désivé véci, vyvolavd to pfirozené intenzivni emodni tisef, kterd muze byt
pro ¢lovéka obtizné snesitelnd. Tato tiseii mize zplsobit, Ze se ve svém téle
citite jinak, podivné, neptijemné. To si pak muizete vykladat jako znameni,
ze je s vimi néco v nepofddku, coz vds mize vést k reakeim, keeré uzkost
jesté zesiluji. KdyzZ se naudite t¢inné dovednosti pro regulovini téchto in-
tenzivnich a tisnivych emoci, miiZze vdm to pomoci prolomit tento zacaro-
vany kruh — jak se pfesvédeite v Sesté kapitole.

Celd sedmd kapitola je zaméfena na nejistotu, kterd je s uzkosti tésné
spojend, a pokud bojujete se zvladdnim nejistoty, je pravdépodobné, ze pro-
zivéte vysokou miru tzkosti. Neni mozné nejistotu tplné vyloudit ze Zivota
a snazit se o néco takového je nejen pouze docasnd ndprava, ale zhorsuje to
tzkost tim, jak se vae schopnost tolerovat nejistotu déle snizuje. Je dulezicé
naucit se, jak s nejistotou zit a sndset ji, protoze to mize skute¢né pomoci
zredukovat dopady tuzkosti.

U lidi, ket se potykaji s uzkosti, je obvyklou reakci vyhybavost, proto-
ze jim poskytuje pocit bezpeéi pted obdvanymi situacemi. Takové utikdnt
pied konfrontaci ale mize tzkost ve skute¢nosti jesté zhorsovat. V osmé
kapitole v4s krok za krokem provedu procesem prekondni tendence vyhybat
se nepifjemnym podnétiim, abyste se mohli vratit k aktivitdm, keeré jsou
pro vés dulezité.

Prozitek néjaké traumatizujici udélosti muze ¢asto, byt ne vzdy, vést
k rozvoji problémi spojenych s tzkosti. Je dulezité zkoumat vztah mezi
traumatem a uzkosti a hledat u¢inné strategie k jejimu zvladnuti. Lid¢,
ket prozili néjaké trauma, ¢asto mivaji problémy s tim, jak sprdvné roz-
liSovat bezpedi a nebezped, a jejich uzkost miize setrvdvat na vysoké tirov-
ni i v situacich, kdy jsou objektivné v bezpeéi. Je pochopitelné, ze lidé
za¢nou byt nadmérné ostraziti a nepfiméfené citlivi viiéi moznym hroz-

bam. V devacé kapitole budeme probirat celou fadu ndstroji, keeré vim
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pomohou zvlddnout tzkost navdzanou na néjaké trauma a zklidnit reakce
va$eho nervového systému s nim spojené.

Uzkost miize zabirat spoustu psychického prostoru, ale jakmile se vytrati,
zlistane po ni misto pro nové a pozitivngjsi prozitky. Poté, co svou tizkost pie-
kondte, mozn4 objevite novy pocit sebe samych nebo novy prostor pro aktivi-
ty, kterym jste se pfedtim nemohli vénovat. Budeme zkoumat, jak se miizete
na cesté pokroku udrzet a do svého Zivota zallenit véci, které mite radi. A na-
konec v desaté kapitole vAm piedstavim strategie, s jejichZ pomoci se mizete
chrénit pfed moznymi budoucimi stresory a opétovnym zhor$enim stavu.

Zaroky své klinické praxe jsem se setkala s tisicovkami pacientt a u fady
z nich se projevovala $irokd skala pfiznaka tzkosti — miZe se projevovat
v téle a mysli kazdého ¢lovéka jinak. Bez ohledu na tuto variabilitu existuje
mnoho spole¢nych prozitkt a symptom, s nimiz se v této knize postupné
sezndmite. Diky pozndni téchto symptomu ziskdte lep$i ndhled na vlasent
uzkost a to vAm pomuize naudit se, jak se s ni t¢innéji vypotddat. Viechny
tyto informace vAm predstavim ve snadno pochopitelné formé a v celé kni-
ze budu pouzivat fadu ptikladii pacientii ze své klinické praxe, abych vim
tyto koncepty ndzorné piedvedla.

V3echny strategie v této knize jsou zalozené na dikladné prozkouma-

nych dukazech a védecky prokdzanych metoddch véetné nésledujicich:

o Kognitivn¢ behavioralni terapie (Cognitive-behavioral therapy,
CBT). Ta poméh4 lidem budovat si alternativni metody, s jejichz
pomoci se vypordddvaji se svymi obtiZemi tim, Ze se naudi Hdit své
mys$lenky a chovadni odli$nym zptsobem.

o Terapie ptijeti a odhodlani (Acceptance and commitment therapy,
ACT). Ta se vyrazné soustfedi na zménu chovini a vyvede vés
z pasti negativity smérem k Zivotu, po némz touzite.

o Expozice a zébrana reakci/ritudlu (Exposure and response
prevention, ERP). Jednd se o dovednost, jejimz prostiednictvim se
nautite ¢elit vlastnim strachim a sou¢asné se vyhybat jedndni, keerd

je zesiluji.
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Uvod

o Dechova cvideni. Ta té¢inné ptisobi na snizovani respiraénich
abnormalit vyskytujicich se u lidi s poruchami na bazi dzkosti.
o Postupy zalozené na v§imavosti (mindfulness) rovnéz vyuzijeme

k vyvoldni relaxa¢ni reakce téla.

Kdyz se mnou lidé hovoti o svych problémech s tzkosti, ¢asto se mé praji,
co mohou udélat pro jejich vyfeseni. Mym zdvazkem vidi vdm je vybavit vds
vSemi nezbytnymi strategiemi pro prekondni vaseho zépoleni s uzkosti. Pti-
pravila jsem je pro vds v této knize a na oplatku vds prosim, abyste sami sobé
slibili, Ze budete tyto strategie vyuzivat, jak nejlépe dokdzete. V prubéhu
celé knihy narazite na spoustu tkolti. Doporucuji, abyste tato cviteni déla-
li podle svych nejlepsich schopnostia s jejich pomoci si vydlazdili cestu k do-
sazeni uspéchu, po némz skuteéné touzite. Jejich splnéni je zdkladem pro
vé§ uspéch. Pro zatatek bude uzite¢né, kdyz budete cvicent délat v takovém
potadi, v jakém jsou v knize uvedena, coZ vim pomiize postupné si budovat
sebedtvéru. Az se s obsahem knihy Iépe sezndmite, mizete zalit pracovat

v

na ruznych tkolech sou¢asné, zejména na téch, které vam budou ptipadat
pro vade konkréeni podminky nejuziteénéjsi.

Doporutuji, abyste si vedli zéznamy o jednotlivych tkolech, at uz for-
mou ru¢né psaného, nebo digitalniho dentku v telefonu nebo na poéitadi.
J4 miluju tuzku a papir, ale v posledni dob¢ jsem zacala ddvat prednost elek-
tronické podobé¢ poznamek, protoze je snaz$i v nich hledat, uklddat je a jak-
koli s nimi pracovat. Kromé¢ podrobnéjsich ukolu cilenych na vylééeni se
z Gizkosti zde najdete i riizné snadné postupy, néco jako prvni pomoc, které
vés vybavi dovednostmi pro zvlddnuti uzkosti, kdyz potfebujete rychlé fe-
Seni. Tyto uzite¢né ndpady, jichz je celkem deset, se nachdzeji na konci kaz-
dé kapitoly, tak na né ddvejte dobry pozor!

Chdpu, ze zatazeni dalsich tkold do vaseho bézného kazdodenniho re-
zimu vdm muze pfipadat zahlcujici a nepohodlné, zejména s ohledem na
vSechno ostatni, co uz tak musite fesit. Berte ale v ivahu, ze vase tzkost vim
pravdépodobné zabira velkou spoustu ¢asu a energie. Ukoly, které tady po

vés chci, abyste plnili, jsou ve srovndni s tim zanedbatelné a prospéch, jez
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z jejich splnéni ziskdte, je opravdu hoden vaseho usili. Nejen, Ze vam tyto
tkoly budou ptipadat zébavné, a nékteré dokonce uklidiiujici, navic vim
poskytnou trvalé alternativy ke zvladdni vasi uzkosti. Diky praktikovani
téchto novych dovednosti se za¢nete citit leh¢i a klidngj$i. Budete také lépe
vybaveni k tomu, abyste se dokdzali vypotddat s budouci tizkosti a nedovo-
lili ji prerust ve vétsi problém. Tak si je procvic¢ujte a méjte na paméti, ze ¢im
vic to budete délat, tim snazsi to bude a tim vét3i pokrok udélate.

Uvazujte o své tizkosti jako o pfibéhu, v némz jste soucasné hercem i pu-
blikem. Jako herec se mizete dopoustét chovéni, k némuz vas nabdda vase
uzkost, naptiklad vyhybat se ur¢itym situacim nebo se nadmérné kontrolo-
vat. Ale jakozto publikum muzete pozorovat, jak tyto ¢iny ovliviiuji déjovou
linii a dasledky, které maji. Pokud se Fidite scéndfem tzkosti, vysledek byvé
¢asto negativni a nepfind$i vdm pocit naplnéni. Mate moc zménit ptib¢h
tim, Ze si zaénete uvédomovat svou roli jako herec a podnikat malé kroky
ke zméné svého chovéni. A pfesné na to jsou zaméfené tkoly v této knize.
Pokud budete tyto tkoly praktikovat vytrvale, miiZete si postupné vybudo-
vat sebediivéru a vytvofit sami pro sebe lepsi vysledek. Tim, Ze budete na
svou tizkost nahlizet jako na ptibéh, nad ni muazete ziskat kontrolu a stét se
autory vlastniho ptibéhu. Casem uvidite, Ze se v4§ piibéh vyviji ke $tastnéj-

$im konctim, a budete citit vétsi silu pro zvlidnuti své tzkosti.
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Zaklady dusevniho zdravi

Nez se pustime do probirani specidlnich ndstroji a postupi, rdda bych zdu-
raznila dulezitost zdkladnich aspeket dobrého dusevniho zdravi. Patiik nim
spanek, strava, fyzickd aktivita a to, jak trévite sviyj ¢as, coz vSechno vyraz-
nym zpusobem ovliviiuje va$i emo¢ni pohodu. Timto tématem se nebudeme
zabyvat prili§ dlouho. Je viak dualezité si uvédomit, ze kdyz budete témto
zélezitostem vénovat pozornost, pomize vim to uspét ve vasem boji s tz-
kosti. Na$im cilem neni dokonalost, ale spi$ udélat to nejlepsi, co muzete.
Pti ¢teni méjte na paméti, Ze v tézkych Casech je péée o sebe samé v podobé
dostatku spdnku, zdravé stravy a dostatku ¢asu vénovaného sobé naprosto
nezbytnym zékladem. Podrobnosti, jez zde uvddim, jsou pouze ndvrhy, do-
porudeni, kterd vAm maji pomoci. Zkuste tedy udélat to nejlepsi, co zvlad-
nete. Pamatujte, Ze jako u vicho i zde je ptirozené obcas sejit z cesty, a kdyz
se néco takového stane, nebudte na sebe moc tvrdi. Prosté zaénéte znovu

tam, kde jste ptestali — a pokracujee dél.

Spanek

Zac¢neme s dulezitosti spanku. Dostatek kvalitniho odpo¢inku v noci je ob-
rovskym piinosem pro vase dusevni zdravi a mize i sniZovat vasi uzkost.
Je naprosto kli¢ové, abyste si vybudovali pravidelné spdnkové névyky, keeré
jsou pro vés osobné nejvhodnéjsi. Snazte se vytvofit si pro spdnek pijemné
a uklidiujici prosttedi. Uléhat ke spinku a vstévat byste méli idedlné kazdy
den zhruba ve stejnou dobu. Jak uz nepochybné vite, pted spanim byste se
méli vyvarovat koufeni a neméli byste konzumovat kofein, slazené ndpoje

nebo alkohol. Vechny tyto litky mohou stimulovat vase télo, a narusit tak
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N7

jeho ptirozeny spadnkovy rytmus. KdyZ se blizi doba, kdy si pujdete Iehnout,
neméli byste se ani divat na Zddné obrazovky, protoze i to by mohlo narusit
vasi schopnost usnout. Pokud méte ve zvyku pouzivat k buzeni mobil, zvaz-
te, zda by nebylo lepsi nechat ho v jiné mistnosti a potfidit si oby¢ejny budik.
Pokud se vdm pied spanim honi hlavou néjaké obavy, mize vAm pomoci,
kdyz si je zapiSete, abyste se s nimi mohli vypotddat dal$i den — méjte tudiz
pii ruce n&jaky zdpisnik a tuzku. Pokud vdm tohle viechno ptipadd najed-
nou pilis, za¢néte malymi zménami a az si na pfedchozi zmény vic zvykne-
te, postupné do svych béznych postupt pridévejte dal$i kroky. Za¢néte
naptiklad tim, ze veskeré obrazovky vypnete v deset hodin, a po par tydnech
do své kazdodenni rutiny za¢lente dalsi zklidnujici ¢innosti a kroky.
Dobry pravidelny rezim muze vypadat tak, Ze se budete hodinu nebo ale-
spoil pul hodiny pfed spdnkem vénovat zklidnéni. Z4lezi jen na vis, kolik
¢asu k tomu potiebujete. V této dobé ztlumte svétla, pustte si néjakou zklid-
fiujici hudbu nebo tieba podcast, vycistéte si zuby, dejte si uvoliiujici sprchu
nebo koupel a dokonéete veskerou vederni pééi o sebe. Poté mizete délat néco
relaxa¢niho, naptiklad si ¢ist, meditovat, kreslit, lustic kifZovky, poslouchat
audioknihu nebo si lehce zacvidit jogu ¢ se protdhnout. Pak si jdéte lehnout
a spit! Pokud je pro vds obtizné svou mysl ztisit, existuji jednoduché techni-
ky, které muzete vyzkouset jako pomoc se zklidnénim a uvolnénim, napiiklad
pocitat od néjakého ndhodného ¢isla vétsiho nez tisic doli. Dalsi strategii je
piedstavit si co moznd nejpodrobnéji néjaké své oblibené misto. Pokud ne-
miuzete usnout a pevalujete se vic nez pal hodiny, mize vim pomoci, kdyz
vstanete a vratite se k néjaké uklidnujici aktivied, jako je ¢teni, dokud znovu
nepocitite ospalost. Pak zpdtky do postele. A posledni rada, snazte se nedivat
se béhem noci na hodiny a kontrolovat ¢as, protoze je zndmo, Ze to zvy$uje

uzkost, ¢lovéka to aktivuje do bdélosti a jesté vic naruuje spanek.

Strava

Jidlo je palivem nejen pro vae fyzické zdravi, ale také pro zdravi dusevni.

V zévislosti na tom, co jite, dostavé vase télo mnohé dulezité Ziviny. Kvalicni
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strava vam nejen zvedne naladu, ale poskytne vam také vic energie — a co je
dilezité, umozni vasi mysli jasnéji uvazovat. Cim lépe se stravujete, tim lépe
funguje vase télo i vd§ mozek. Cilem neni mit stravu dokonalého vzhledu
hodnou vystavovdni na Instagramu. Jsem si celkem jistd, ze moje jednodu-
chd svatina slozend ze zdravé zeleninové pomazinky a toustu by tento stan-
dard nesplnila, ale to je v pofddku. Nesnazime se o dokonalost, déldme to
nejlepsi, co dokdzeme, s tim, co médme k dispozici.

V prabéhu tzkostnych krizi néktetf z mych pacientt nejsou jeden nebo
dva dny schopni stravovat se zdravé. Nebudu je kvili tomu kdrat, ale pod-
pofim a povzbudim je, protoze musime pfijimat, Ze zivot je né¢kdy obtizny
a takové véci se zkratka stdvaji. Ze své klinické praxe vim, Ze v dusledku stra-
chu a tizkosti muze dochdzet k potlaceni chutik jidlu. Pokud je to pravé v4s
piipad, snazte se snist néco malého, co vim chutnd. Pokud prochdzite néja-
kym obtiznym obdobim a méte problémy s jidlem, prosté jezte zdravé, kdyz
ajak to jde, a nepfestdvejte s tim. Kdyz je to mozné, snazte se nevynechdvat
jidla a jezte pravidelné v prubéhu celého dne, aby vase télo mélo dostatek
zivin pro spravné fungovéni. Rychld a snadnd stravovaci vychytdvka muze
byt tfeba kousek ovoce (nebo zeleniny) pti kazdém jidle, pokud to zvlddne-
te. To vim pomuZze nejen dostat do sebe ,,pét porci® za den, ale vyzkum uka-
zuje, Ze konzumace syrového ovoce a zeleniny je jednim z pilift dobrého
dusevniho zdravi. SnaZte se konzumovat zdravou a vyrovnanou stravu, kte-
rd obsahuje hodné ovoce a zeleniny, celozrnnych obilovin, bilkovin, zdra-
vych tuki, jako jsou omega 3 a 6 mastné kyseliny (nezbytné palivo pro vé3
mozek). Tyto potraviny obsahuji mnoho vitamint a miner4lt a spoustu po-
tiebné vldkniny. Spole¢né s jidlem se snazte vénovat pozornost dostateéné
hydrataci a pijte v priabéhu celého dne hodné tekutin. Pamatujte, ze uzkost
muze nepiiznivé plsobit na vas trdvici systém a zptisobovat jeho zpomaleni,
piipadné i zrychleni. Je daleZité v situacich vysoké izkosti podporovat télo
konzumovanim takovych potravin, keeré jsou snadno stravitelné. Pokud
potiebujete n¢jaké specifické rady o zdravé a vyrovnané stravé, na strdnkdch
nhs.uk najdete odkaz Eat Well (v CR obdobné¢ ¢lanek od NZIP Ziklady

vyZivy jednoduse pro kadého — pozn. red.), ptipadné se poradte s [ékatem.
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Fyzicka aktivita

Fyzickd aktivita je v§eobecné vnimand jako vyznamny pozitivni fakeor pi-
sobici jak na dusevni, tak na fyzické zdravi. Studie jednozna¢né doklddaji,
ze kdyz se clovek vénuje néjaké fyzické aktivité, miize mu to pomoci chrénit
se pied uzkosti a zlepsit celkovou dusevni pohodu. Vyzkum také ukazuje,
ze fyzickd aktivita dokdZze redukovat ptiznaky tizkosti a poruch souvisejicich
se stresem véetné posttraumatické stresové poruchy (PTSD) a panické po-
ruchy. Pokud to pro vés jest¢ neni dostatedné piesveéd¢ivé, télesnd aktivita
rovnéz snizuje fyzické napéti, zlep$uje kvalitu spanku, pfesmérovavé pozor-
nost, vytvati pocit uspéchu, zlepduje nladu, snizuje krevni tlak, zrychluje
proces uleni a zlepSuje pamét. Snazte se proto vénovat néjaké pravidelné
pohybové aktivité, i kdyby to mélo byt néco malého. Nemusite za¢it chodit
do noblesni posilovny nebo utratit spoustu penéz za $pickové vybaveni. Exis-
tuje spousta riiznych snadnych moznosti, jak se hybat, venku i uvnitf. Na in-
ternetu je zdarma dostupnd Sirokd $skdla videi s ndvody na cvi¢eni, které vim
usnadni zapojeni se do néjaké fyzické aktivity z pohodli vaseho domova.
Muzete si také udélat sviznou prochdzku, projet se na kole, jit si zaplavat,
vénovat se prici na zahrddce, tan¢it a mnoho dal$iho. Venkovni aktivity
s sebou nesou také dalsi vyhody: je prokdzdno, Ze pobyt v zeleni mé pozitiv-
ni vliv na duSevni pohodu. Je dulezité, abyste si nasli néco, co vés bude sku-
te¢né bavit, aby to pro vds byla sou¢asné radost a pomahalo vdm to zvlddat
uzkost a pe¢ovat o vase dusevni zdravi. Vénovali jste se v minulosti né¢emu
zajimavému, co byste mohli za¢it dé¢lat znovu? Najdete ve svém okoli néjaké

skupiny nebo sportovni kluby?

Zabavné aktivity

Utast na aktivitdch, které vdm ptipadaji ptijemné a zébavné, mize mit vy-
razné pozitivni vliv na dusevni zdravi. Uzkost by neméla pohltit cely v4s Zi-
vot ani identitu — kdyzZ se néco takového ptihodi, miiZete ztratit piehled

o tom, co se s vami vlastné déje, a vase dny, noci, tydny a mésice se budou
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to¢it vyhradné kolem tzkosti a v jeji rezii. Pokud se budete vénovat akeivi-
tadm, keeré vam poskytnou jiné prozitky, miiZe to pro vds byt obrovsky pro-
spésné. Prjemné a radostné aktivity ve va$em Zivoté vAm mohou pomahat
lépe se vyrovnévat se viednéjsimi dennimi tkoly tak, Ze pomédhaji snizovat
pocity prehlceni kvili stresu. Uzkost je psychicky a fyzicky vyéerpévajici.
Zapojenim se do néjakych zdbavnych ¢innosti si zvednete Groven energie,
snizi se vaSe vycerpani a budete citit vétsi sebejistotu. Déldni zdbavnych véci
také snizuje v téle hladinu kortizolu, stresového hormonu, jehoz mnozstvi
vorganismu je u lidi s uzkostnymi problémy vy$si. Odpocinek pti zdbavnych
¢innostech rovnéz zvysuje hladinu jiného hormonu — serotoninu. Serotonin
pomdhd navodit lepsi néladu, je daleZity pro kvalitni spanek a traveni, dob-
rou pamét a zdravi vaseho téla. Snizeni hladiny kortizolu a zvy$eni seroto-
ninu muze zesilovat psychickou energii, zlepsit jasnost mysleni a pamét. Tyto
prospésné vlivy jsou pro nés vysoce Zddouci a pomohou ndm s praci, kterou
potiebujeme odvést, abychom piekonali tzkost.

Stejné jako mnozi jini lidé i vy jste mozn4, kdyz vés postihla uzkost, pie-
stali délat véci, keeré jste kdysi méli rddi. Chvili uvazujte o tom, co jste kdy-
si déldvali, ale prestalijste s tim po ndstupu tizkosti. Mizete si udélat seznam
téchto aktivit a poohlédnout se po moznostech, jak asport jednu z nich vra-
tit zpatky do svého Zivota. Vyhradte si ve svém tydnu ¢as, kdy se budete sku-
te¢né vénovat nééemu, co mate radi. S postupem ¢asu a's tim, jak se budete
propracovdvat timto programem, miZzete do Zivota zallenit dalsi z téchto
¢innosti. Pokud potiebujete néjakou inspiraci, podivejte se na ¢dst ,100 z4-

bavnych aktivit“ za¢inajici na str. 375.

Vztahy

Pozitivni vliv na va$e dusevni zdravi a celkovou pohodu mohou mit také
lidé a vztahy ve vaem zivoté. Muze se jednat o ¢leny rodiny, ptétele, sou-
sedy, kolegy a dalsi blizké. Prostfednictvim vztah a kontaketl prozivime
radostné okamziky, nachdzime podporu v tézkych ¢asech a také se od sebe

navzdjem udime, at uz trdvime ¢as povidénim, podilime se na néjaké
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zdbavné & zajimavé ¢innosti, pozndvame své emoce, ziskdvime odlisny nd-
hled, zjistujeme né¢i ndzor na néjaky problém a spoustu dal$iho. Pamatuj-
te, Ze je naprosto v pofddku pozadat o pomoc. Je ale nemozné, aby vim
lid¢, keeti vas maji radi a zélezi jim na vas, pomohli, kdyz nevédi, co potie-
bujete. Proto se neizolujte od ostatnich a netrapte se v osamoceni. Natdh-
néte ruku pro pomoc.

Vyzkumy i mé zkusenosti z praxe s pacienty ukazuji, Ze ti, kdo trpi tz-
kosti, mivaji tendenci izolovat se od ostatnich, coz mize jejich problémy jes-
té zhorSovat. Kdyz se budete stdle vic a vic zaobirat svou izkosti, budete toho
mozna tim méné délat a budete se méné stykat a komunikovat s jinymi lid-
mi. Tim vznika pfesné to prostfedi, keeré vase tzkost poticbuje, aby rostla
a prospivala, a to rozhodné neni Zddouci. Abyste tomu predesli, je z4sadné
dtlezité udrzovat spojent s lidmi ve va$em zivoté, ktefi na vds maji pozitivni
vliv. Pokud jste ztratili kontake, muazete se pokusit s témito lidmi spojent
obnovit. Navazte znovu kontake, poslete jednoduchou zprévu: ,,Ahoj, uz
jsme se hrozné dlouho nevidéli. Myslim na tebe, jak se ti datf?“ Lidé n¢kdy
nechtéji trévit ¢as s ostatnimi, protoze s nimi nechtéji sdilet své problémy.
Nechtéji je zatézovat nebo se stydi nebo to mitze mit i jiné divody (jako tie-
ba strach), jimZ ani sami nemusi rozumét. Pokud se pravé takto citite, ne-
musite mluvit o tom, ¢im zrovna prochdzite, miiZete fct jen to, co vim nenf
nepifjemné. Podstatnéjsi je soustiedit se na kvalitu spole¢né strdveného ¢asu

nez mit pocit, ze jste nuceni sdilet s druhymi viechno.

Uzitek z téchto zdkladnich pravidel nartist4, kdyz je dodrzujete dlouhodo-
bé. Nejde o zalezitosti, které byste mohli pouzit jako kratkodobd, rychld fe-
Seni. Spi§ je vaimejte jako zmény v Zivotnim stylu, které polozi zdklady, diky
nimz budete moct svou uzkost pfekonat. Snazte se z nich udélat pravidlo
tak, aby vam fungovaly. Nesnazte se zbyte¢né o naprostou dokonalost. Bo-

haté sta¢i, kdyz to bude dostate¢né dobré vzhledem k okolnostem!
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