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Podékovini

Rdda bych podékovala svému muzi, ktery se s narozenim naseho syna stal nejen
milujicim otcem, ale i nevinavnym podporovatelem mé prdce. Sam se uz puil roku
v podstaté nezastavil, chodi do prdce, pere, vari, Zehli a s ldskou pecuje o celou nasi
rodinu. Diky tomu jsem mohla témér kazdy den na chvili vystoupit z role ,novopecené
matky“ a pracovat na této knize.

Rdda bych podékovala také své laskavé mamince, tizasné Zené a zkusené kognitiv-
né-behaviordlni psychoterapeutce. Kdykoli miize, travi cas s nasim malym synem,
¢imzZ mné i mému muzi umoznuje vénovat se ¢innostem, které nds bavi. A zdroven
mi poskytla cenné pripadové studie z praxe, které knize dodaly hloubku, kterou byste
v ni jinak nenasli.
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Uvod

Znite ten pocit, kdyz si kone¢né po dlouhém dni lehnete do postele, ale misto slad-
kého spanku vas ovladnou myslenky? Znovu a znovu premyslite nad kazdou vétou,
kterou jste za den rekli, prehravate si staré rozhovory a zvazujete, co jste mohli udélat
jinak... Pfitom tak zoufale chcete jediné - usnout!

Vzpominate na tu chvili, kdy jste pfed sebou méli jednoduché dilema, které by
vétsina lidi vyresila béhem par minut, ale vy jste o ném premysleli hodiny? Scénar
za scéndfem, az vas to uplné paralyzovalo. Ano, tohle vSechno je overthinking —
fenomén, ktery zasahl tisice lidi po celém svété, a to aniz by si to vétSina z nich
viibec uvédomila.

Overthinking ale neni pouhé premysleni. Ne. Dovolte mi trochu dramati¢nosti -
overthinking je pfimo myslenkové vézeni. Sami sebe vtahneme do nekonec¢né spiraly
uvah, ze které nejsme schopni najit cestu ven. Takze misto toho, aby nam premysleni
prinaselo odpovédi, ¢im dél vic nas ni¢i. A pak prichazi Gnava, frustrace, uzkost,
nastvani, bolest. Zkratka - moc prfemysleni mtize véci zamotat — jak trefné pozna-
menal americky trojnasobny olympijsky vitéz v hodu kladivem John Flanagan.

Sklon k overthinkingu mame vsichni v genech - je soucasti naseho evolu¢niho
dédictvi.! Pravdou ale je, Ze néktefi z nas se s nim poperou elegantnéji nez jini. Jelikoz
drzite v ruce tuto knihu, pravdépodobné patrite k té druhé skupiné - k tém, kteti
nadmérné premysleji ¢asto. Az prili§ ¢asto. Tak Casto, Ze je to zkratka a jednoduse
Stve!

Mam pro vas dobrou zpravu: existuje cesta ven. V této knize rozeberu overthin-
king ze v§ech moznych uhli pohledu. Pochopite, pro¢ mate tendenci premyslet az
do zblaznéni, co ve vas tenhle stav spousti, a hlavné jak s tim v§im bojovat. V prvni
casti vas provedu teorii. Nebojte se — Zadné suché akademické texty zde nenajdete.
Sice na vas ¢eka par védeckych vyzkumt, nékolik teorii a cizich termint, ¢isel, grafti
a tabulek, ale vSe popisuji jasné, srozumitelné a kazdy koncept je zasazen do kontextu
realného zivota. Druha ¢ast prinasi to, co vas nejspis zajima nejvic: praktické tipy,
jak se prestat trapit vlastnimi myslenkami, s mnoha konkrétnimi priklady a odkazy
na dalsi texty.

Jste pfipraveni?

! PRICE, Evolutionary aspects of anxiety disorders. Dialogues in Clinical Neuroscience, 2003.







TEORETICKA CAST

Co se skryva za nekonecnym
premyslenim

Tak a je to tu. Teorie. Sucha teorie. Nuda, nuda, nuda. Nebo ne? Véfim, Ze ne!
Doufam, Ze ne! V teoretickeé ¢asti se spole¢né ponofime do problematiky overthin-
kingu a rozpitvame ho doslova na cimprcampr. Co to vlastné overthinking je? Pro¢
nam v minulosti pomahal prezit, ale dnes ndm jen podkopava nohy? Jak moc nam
overthinking nici zivot? A je na ném vibec néco dobrého?

Ukazeme si také, ze overthinking neni jen jeden. Jeho projevy jsou rizné a né-
které formy jsou tak rafinované, Ze je mozna ani sami zatim nepozndte. Vechny
vam je predstavim, a to nejen teoreticky, ale i na nazornych ukazkach. A nakonec
se zamérime i na otazku, jak to vlastné vSechno funguje. Odkud se berou ta kvanta
a kvanta mygslenek, ktera nas vtahuji do temnych hlubin naseho vlastniho mozku
a znemoznuji nam jednat?

Tuto teoretickou ¢ast jsem psala s jedinym cilem - dat vam ten nejlepsi zaklad
k praci, ktera vas ceka v praktické casti knihy. Protoze pokud chcete tuhle vnitfni
bitvu vyhrat, musite v prvni fadé védét, proti ¢emu stojite.
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1. Co je overthinking

¥«

»Moc nad tim premyslis.“ Uz vam to nékdo nékdy rekl? Ze ne? Tomu se mi nechce
vetit. Mné snad tisickrat. A to mozna jenom béhem vcerej$iho dne. Samoziejmé
trochu prehanim, nicméné mam takovy pocit, Ze i vy tenhle vyrok dobfe znate. Tento
muj pocit koneckonct potvrzuji i rozsahlé studie. Napt. renomovand psycholozka
a profesorka z Michiganské univerzity Nolen-Hoeksemova zjistila, Ze nadmérné
premysleni trapi zhruba polovinu lidi ve véku 50 let. Ano, kazdy druhy padesatnik
nadmérné premysli. U dospélych mezi 25 a 35 lety to je dokonce vic nez 70 %. Kdyz
si sednete ke stolu s lidmi v tomto véku, 7 z 10 se vam mozna svéfi, ze ztraci svij
drahocenny ¢as bezcilnym premyslenim. A pokud u toho stolu sedite se samymi
zenami, tohle &islo bude jesté vys3i. Zeny totiz dle zminéné autorky maji k overthin-
kingu sklony jesté castéji nez muzi.?

Co je za tim? Co je to ten overthinking? Co znamena, Ze moc premyslite? A kdy
je takové premyslenti jesté v poradku?

CO TO ZNAMENA

Overthinking (nebo nadmérné premysleni, jak budu v knize misty pouzivat) je
stav, kdy ¢lovék opakované analyzuje své myslenky, situace ¢i problémy, casto bez
jasného cile nebo vysledku.?

N

Asi to znate - v hlavé vam bézi myslenky jako na bézicim pasu, aniz byste se do-
stali k néjakému zavéru. Misto reSeni jen sedite a premyslite. Misto feSeni problému
si pridélavate starosti.

Nenechte se zmast. Hodné premyslet nutné neznamena néco $patného, vadného
a nefunk¢niho. Naopak. Hodné premyslet totiz muze byt nékdy opravdu fajn.

Jindy ndm to ale muze $kodit. Zatimco produktivni pfemysleni (nazvéme ho
pro nase ucely zkracené reflexi) je uzite¢né a ma mnoho benefitd, overthinking,
tedy neproduktivni nadmérné premysleni, nas ovliviiuje negativné. Cyklime se

> NOLEN-HOEKSEMA, Women who think too much: How to break free of overthinking and reclaim
your life, 2003.
*  SPERBER, Overthinking: Definition, causes, & how to stop, (n.d.).
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Jak dlouho mi zabere véc, Jak dlouho mi zabere premysleni nad véci,
kterou musim udélat. kterou musim udélat.
Obr. 1 Kolik casu mi zabere premysleni
Zdroj: viastni zpracovdni dle Lucie Zaludkové pro Centrum Locika

v myslenkovych smyckach, které brani rozhodovani a efektivnimu jednani, nase
mys$lenky nemaji zadny konkrétni vystup, opakuji se a casto se soustiedi na hypo-
tetické nebo neovlivnitelné situace. Vysledek je pak jasny. Frustrace, uizkost a stres.
Presny opak tlevy, kterou prinasi reflexe.

Typickym znakem overthinkingu je také pritomnost kognitivnich zkresleni.
Jde vlastné o chyby v naSem uvazovani, kterymi si nevédomky zkreslujeme reali-
tu. Misto abychom vidéli situace v celé jejich slozitosti a komplexité, tedy takové,
jaké skute¢né jsou, vnimame je skrze zjednodusujici filtr. Kognitivni zkresleni jsou
pfirozena a nevyhne se jim nikdo - chrani nas totiz pred zahlcenim. Kdybychom
méli zvazovat kazdou situaci v celé $ifi, nedélali bychom nic jiného a brzy bychom
se zblaznili. A proto na$ mozek ¢asto vyuzije urc¢ité myslenkové zkratky. Chce nam
usnadnit praci. Jenze v pfipadé overthinkingu nam nic neusnadni, naopak. Misto
rychlé analyzy, ktera ndm ma byt uzite¢na, nas nuti napt. vidét jen ty nejhor$i mozné
scénare nebo hledat chybu pokazdé jen u sebe.
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Kognitivnich kresleni, se kterymi se setkavame pfi negativnim nadmérném pre-
mysleni, je nékolik. Nasledujici priklady ilustruji, jak nas dokazi odpojit od reality.

o Prehnana generalizace, kdy z jedné negativni zkusenosti vyvozujeme neptimé-
fené rozsahlé zavéry. Treba nam byl partner nevérny a my jsme se s nim rozesli.
Z takové situace si chybné vyvodime, Ze nam bude nevérny i kazdy dalsi partner,
kterého si v budoucnu najdeme. To ale samoziejmé viibec nemusi byt pravda.

» Katastrofické mysleni, kdy automaticky ocekdvame jen to nejhorsi. Treba udé-
lame v praci jednu drobounkou chybku, ale okamzité zacneme predpokladat, ze
nas zaméstnavatel vyhodi.

 Selektivni zamérovani se jen na to negativni a pirehliZeni toho pozitivniho.
Napt. kdyz se béhem prednasky prefeknete v néjaké drobnosti a pohlti vas to
natolik, ze pak viibec nevnimate nadseni posluchac, jejich chvalu a skute¢nost,
ze zbytek prednasky se vam povedl skvéle. Mate dojem, Ze jste ji celou pokazili,
a to jen proto, ze jste se jednou prefekli. A navic zacnete ocekavat, Ze si o vas
vsichni budou myslet, Ze jste zoufale neschopni.

» Personalizace zptsobuje, ze pfijimame vinu za situace, které s ndmi nemaji pri-
mou souvislost. Kolega na poradé napt. vypada otravené a odsekava nam a my si
hned pomyslime, Ze je to ur¢ité nami, protoze jsme néco pokazili. Pfitom divod
mize byt aplné jiny - $patny den, inava nebo problémy doma.

 Dalsim prikladem je dichotomické mysleni (Cernobilé vidéni), kdy situace vni-
mame pouze jako dva extrémy. Bud je néco naprosty uspéch, nebo katastrofa.
Napt. vztah s partnerem je bud naprosto uzasny, dokonaly, bezchybny, anebo je
otfesny, hrozny a $ileny. Pritom vétsina vztahtt ma své svétlejsi i tmavsi chvilky.

o Presvédceni, Ze piresné vime, co si druzi lidé mysli. Prosté ,dobre vime®, co si
0 nas ostatni mysli! A ano - neni to nic pékného.

o Posledni zkresleni je trochu abstraktnéjsi. Jde o emocionalni uvazovani, kdy vé-
fime, Ze pokud se citime $patné, pak néco skute¢né musi byt $patné. Emocionalni
stav povazujeme za objektivni odraz reality, i kdyz je to pouze vysledek naseho
nadmérného premysleni.

S overthinkingem zkratka ztracime ze zietele $ir$i kontext a zaméfujeme se na
nepodstatné malickosti, které nas vedou k mylnym zavértim. Naopak smysluplna
a efektivni reflexe neni vyse zminénymi zkreslenimi zatizena. Kdyz pfemyglite hodné,
ale efektivné, neupinate se na nedulezité detaily a hodnotite véci z nadhledu. Cilem
reflexe je totiz skutecné najit feseni nebo se poucit z vlastnich chyb. Diky tomu
nam umoznuje rozloucit se s konkrétnim problémem a prejit k dalsim krokam...

Overthinking nas ,,zasekne®.
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CO TO ZNAMENA

Neproduktivni overthinking a produktivni reflexe

Aspekt Neproduktivni nadmérné Produktivni nadmérné
premysleni: overthinking premysleni: reflexe
Cil V podstaté zadny neni. Ma konkrétni cil: typicky najit

feseni problému nebo se poucit.

Typ myslenek

Hypotetické, nejasné, katastrofické
a Casto nefesitelné scéndre.

Konkrétni myslenky sméfujici k cili.

Emocni dopad

Emocni propad, Spatnd nalada.
Uzkost, frustrace, stres.

Pocit kontroly nad situaci.
Uleva, lepsi nalada.

Vysledek Zé&dny jasny zavér nebo Feseni. Jasny zavér nebo plan, co budu dél

Zaseknuti. Paralyza. s danou situaci délat.
Opakovani Velmi silné. Motani se v kruhu. Minimalni. Myslenku zhodnotime,
myslenek zpracujeme a nechdme odejit.
Kognitivni Vyrazné (katastrofizace, Mensi riziko zkresleni. Neustdle
zkresleni generalizace apod.). se vracime k realité a pracujeme

s fakty.

Rozhodovaci Je ztizeny, mélokdy dojde ke Rozhodnuti je zde téméf vzdy
proces skute¢nému rozhodnuti. Casté je pritomno. Podporuje naslednou

naopak paralyza.

akci.

Jak uz jsem naznacila, k overthinkingu jsme nachylni v8ichni. Ale pro¢ tomu tak
je, kdyz nam nepomaha a spi§ nam $kodi? Odpovéd je prekvapivé snadna. Evoluce!
Pojdme se na chvili vratit zpatky v ¢ase a zjistit, co stoji za nasi tendenci tolik pre-
myslet.

Neékteré véci, situace nebo prozitky, které dnes povazujeme za problematické
a nezadouci, byly dfive dost zdsadni pro nase preziti. Tak tfeba horecka - sice je
neptijemna, ale je to zdsadni obranny mechanismus téla proti infekci. Pomaha nam
prezit. A podobny vyznam ma i overthinking.*

*  KENNAIR et al,, Depression: is rumination really adaptive?. The Evolution of Psychopathology, 2017.

16




Pokud nadmérné premyslime ve chvili, kdy jsme ztratili nékoho blizkého, mtize
nam to pfinést hodné uzite¢nych informaci. Pfedstavte si tfeba jednu emoc¢né velmi
naroc¢nou situaci, nicméné v minulosti pomérné béznou - zemrtel vam potomek.
V takové chvili se sami sebe budete pravdépodobné porad dokola ptat, pro¢ se to
stalo. Dnes uz takto nejspi$§ mnoho novych informaci neziskate, ale nasim predkim
to mohlo prozradit skute¢né hodné. Jak to myslim? Pokud napt. dité umfelo proto,
ze snédlo néjaké neznamé fialové bobule, mohli pfi¢inu nasi predci diky neustalému
pfemitani odhalit a pfité se jim vyhnout - a nejen oni, ale i jejich dalsi déti, cely
kmen a vsichni jejich pfibuzni a znami v budoucnu. V takové chvili je pak nadmérné
premysleni skute¢né uzite¢né.

To byla hodné specificka situace, ze? Uznavam. Ale co ty chvile, kdy vlastné ne-
existuje uplné jasna pric¢ina premysleni, nic moc se nestalo, ale vy stejné premyslite
a premyslite a premyslite? Inu, obecné je velmi obtizné rict, jestli byl overthinking
jako takovy v minulosti uzite¢ny, nebo nasim predkéim komplikoval Zivot tak jako
nam dnes. Ani védci se na tom dosud poradné neshoduji.

Jedna cast teoretika se overthinkingu zastava a tvrdi, Ze se dfiv jednalo o vy-
hradné uzite¢ny mechanismus, ktery mél sviij vyznam. P¥ipodobnuji ho k zubim
moudrosti - existuji dodnes, nemaji sice vyuziti, ale v minulosti mély zasadni
vyznam: umoznovaly lidem rozzvykat syrovou potravu. Overthinking zase po-
mahal nadim predkim fesit rozlicné slozité problémy, zejména socialni situace
nebo mezilidské vztahy. Treba kdyz se jedinec citil odstr¢eny od tlupy, nadmérné
premysleni mu mohlo pomoci pochopit, co se déje a pro¢. Diky tomu mohl najit
zpuisob, jak situaci napravit. Kdyby to nedokazal, znamenalo by to pro néj odlou-
¢eni od skupiny a témér jisté smrt. Da se tedy fict, Ze autofi téchto teorii vnimaji
overthinking jako ,vnitfni alarm®, ktery nam fika, Ze néco neni v poradku, a mo-
tivuje nds k hledani feseni.®

Kritici tohoto pfistupu na druhou stranu namitaji, Ze overthinking nebyl uzite¢ny
pravdépodobné nikdy. Tvrdi, Ze nasi predci se s nim natrapili dost podobné jako my
dnes. Kde lezi pravda a jak to skute¢né bylo, mizeme uz jen hadat.

At'tak ¢i tak, overthinking je nas evoluc¢ni poziistatek, a pfestoze dnes uz nezijeme
v jeskynich a vétsina z nas neceli nebezpecéim, ktera by bezprostredné ohrozovala nas

Vv

zivot, nase mysl stale bézi na plné obratky. Pro¢? ProtoZe je naucena neustale néco

> ANDREWS et al., An evolutionary approach to grief-related rumination: Construction and vali-
dation of the Bereavement Analytical Rumination Questionnaire. Evolution and Human Behavior,
2021.

¢  WATSON a ANDREWS, Toward a revised evolutionary adaptationist analysis of depression:
The social navigation hypothesis. Journal of Affective Disorders, 2002.
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fesit a doslova touzi na néco nasmérovat svou schopnost resit problémy. A tak se
zaméstnava alespon na$imi kazdodennimi obtizemi, jenze casto stejné intenzivné
a v takovém rozsahu, jako kdyby $lo o realné ohrozeni zivota.

Ptilisnému premysleni nase doba vylozené nahrava. Jsme bombardovani daleko
vétsim mnozstvim informaci nez lidé v minulosti, takze je nase mysl pfestimulova-
na. Nas§ mozek ma tendenci reagovat na kazdou novou informaci jako na problém,
ktery musi okamzité vyresit. A protoze informaci prichazi stile vice, nase mysl je
zahlcend a ve vysledku ztraci schopnost rozli§ovat mezi tim, co je dtlezité, a tim, co
bychom méli nechat byt.

ﬁ ZAJIMAVOST

Maladaptivni chovani jako vysledek evoluce

Overthinking kdysi slouzil jako evolu¢ni vyhoda, pomahal nam prezit v nebezpec-
nych situacich. Jenze svét se rychle zménil a nase schopnosti, budované po miliony
let evoluce, se nestihaji upravovat. A tak tedy to, co dfive fungovalo a chranilo nas, je
dnes spise na $kodu. Takové chovani nazyvame maladaptivnim. Overthinking je jen
jednim ptikladem takového chovani, dal$imi jsou tfeba zavislosti, sebedestruktivni
chovani ¢i socialni izolace v reakei na stres.

Overthinking ma vsak i dal$i negativni dopady. Nejenze nejsme schopni re-
agovat a néco skute¢né udélat, ale mtizeme se také setkat s tzv. sebenapliujicim
proroctvim - pokud ocekdvame, Ze se stane néco Spatného, nase mysl tomu ne-
védomky prizpisobi nase chovani, coz vede k tomu, Ze se néco $patného nasledné
skute¢né stane.

Vratte se se mnou na chvili do Skolnich let a predstavte si situaci, kdy mate pred
celou tfidou precist svij referat o Australii. Nez na vas dojde fada a stoupnete si
pred tabuli, jste presvédceni, ze urcité néco pokazite — zapomenete, co chcete Fict,
nebudete znat odpovédi na doplnujici otazky.
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Ano, tohle se kdysi stalo mné. Bylo mi asi 13 let, stala jsem pred tabuli, kfecovité
svirala papir a snazila se ze sebe vyzvejknout aspon néjaké kloudné slovo. Pfipravena
jsem byla dobre, referat jsem vypracovala poctivé, ale tak hrozné jsem se bala mluvit
pred lidmi a pred nasim zemépisarem, az mi aplné vypnula hlava. Zapomnéla jsem
zminit klicové body, jako tfeba kdo jsou ptivodni obyvatelé Australie. Ucitel si mé
nervozity v§iml a zacal si ovérovat, co vlastné o Australii vim. Zacal mi do referatu
skakat. Kdyz se mé pak zeptal, jestli jsou klokani nebezpec¢ni, v hlavé mi tplné
zCernalo. A otdzka na australské hlavni mésto? Canberra mi samozfejmé v tu chvili
viibec nenaskocila a vyblekotala jsem ze sebe: Sydney.

Vysledkem toho v$eho bylo, Ze se mé obavy naplnily a referat skute¢né nedopadl
dobfe - ne proto, ze bych nebyla dostatecné pripravena, ale proto, ze se naplnilo
moje vlastni proroctvi a moje vlastni mysl mé paralyzovala.

Co si z této kapitoly odnést? Bohaté posta¢i uvédoméni, ze overthinking je past,
do které se muze lehce chytit kazdy. A pokud k nému mate tendenci i vy, neni na
vas nic divného. Nejenomze jsme k overthinkingu vsichni evolu¢né nastaveni, ale
i nase doba mu nahrava.

‘-@3 ZAPAMATUJTE SI

Hlavni negativni disledky overthinkingu
o Ztrata schopnosti adekvatné reagovat.

o Sebenaplnujici proroctvi.

« Dalsi maladaptivni chovani, napt. zavislosti.
» Kognitivni zkresleni.

« Odpojeni od reality.

o Zhorseni fyzického i psychického zdravi.
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