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_ AK VAS ZIVOT RIADI
UZKOST, STE TU SPRAVNE

QL

Cftite vo vela situacidch vnitorny nepokoj? Casto sa citite Gz-
kostne? Uz ste mali aspon jeden alebo dokonca viac panickych
atakov? Mévate Uzkosti a neviete, ako sa z toho dostat? Vela roz-
myslate a robite si starosti? Mate strach z dalSieho panického
ataku? To vSetko vam uz robi zle aj telesne, lebo ste stéle v na-
pati? Neviete sa vobec dostat do pokoja? Ano? Potom je tato
kniha presne pre vés. A hned'vam aj poviem, preco si to myslim.

PRIBEH MOJEJ UZKOSTI

Volam sa Klara, som klinickd psychologicka a psychoterapeut-
ka a roky som trpela tzkostnou poruchou a panickymi atakmi.
Po prvom velmi silnom panickom ataku sa méj zivot Uplne
zmenil. Pri kazdej, aj mali¢kej zmene, ktord som citila vo svo-
jom tele, som si hned myslela, Ze je to zasa panicky atak. Kaz-
du bdeld minutu som pozorovala seba aj svoje telo. Vlastne
som bola stale v strehu a chcela som tak zabezpecit, Ze paniku
predbehnem. Mala som totiz plan, Zze keby sa mi nieco nezda-
lo, ¢o najrychlejsie nieco proti tomu podniknem. Kto pozna
panické ataky, vie, Ze to tak nefunguje. Pretoze takto je nase
telo vlastne stéle v poplasnom rezime a my sme stale nervoz-
ni. To dalsi panicky atak akurat tak ulah¢i.

Tak to aj bolo: panické ataky v praci, panické ataky v ob-
chode, panické ataky pri soférovani. Panike sa nejako darilo
obsadzovat den po dni dalSie a dalSie oblasti méjho Zivota.
Najtazsie na tom bolo to, ze kazdej situécii, v ktorej som zazila
panicky atak, som sa potom snazila vyhybat. Jednoducho som
sa chcela vyhnut pocitu Uplnej straty kontroly a smrtelného
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strachu. Ked' ma clovek dlhodobo panické ataky, pridavaju
sa nenapadne aj dalSie Gzkosti a obavy: strach z budutcnosti,
strach z choréb, strach z konkrétnych situéacii a udalosti, strach
z dal$ieho dna.

Vdaka méjmu vzdelaniu a tiez praci s mnohymi klientkami
a klientmi som vedela, ze ked'sa ¢lovek snazi vyhybat vietkym
tym situacidm, kde pocituje Uzkost, vedie to iba k vacsej Gz-
kosti. Preto som sa snazila tymto situdcidm odvazne celit a aj
som ich vzdy nejako vydrzala - aj ked som pri tom prezivala
silné uzkosti. Moje heslo bolo: Hlavne nech na mne nie je ni¢
vidiet navonok. Len neukézat slabost. Len proste makat dalej.

Ked'som bola po dvoch rokoch so silami Gplne v koncoch,
vysledkom bolo, Ze sa mi rozvinula naozaj silnd Uzkostna po-
rucha. Bez silnych Gzkosti som uz ani nevedela vyjst z domu.
Uzkost bola moja ve&na spolo¢ni¢ka a niekolkokrat za def
vyeskalovala do smrtelnej Uzkosti a panickych atakov. Vtedy
som si povedala, Ze toto nemdze byt spravna cesta. Ked' proti
Gzkosti stéle bojujem, vébec to nefunguje, iba ovldada maj Zi-
vot stale viac a viac. Musi byt nejaka iné cesta.

Takze STOP! Este raz od zaciatku.

To bola chvila, ked som sa zacala intenzivne zaoberat tym,
&o sa pri Uzkosti a panike deje v mysli a v tele. Studovala som,
ako telo ovplyviuje nase myslienky, a naopak, ako myslienky
ovplyviuju telo. Ako sa pri tom pocity Uzkosti eSte zosilfuju.
Ze je v ohrozeni Zivota. Lebo taky to bol pocit. Stdle som sa
citila v ohrozeni a vlastne nikdy nie bezpeéne. Hoci som, ked'
sa na to pozrieme objektivne, naozaj bola v bezpedi. Moje
myslienky ma klamali. Vlastne to bolo nie¢o ako jeden falony
poplach za druhym.

Nieco vo mne si stdle myslelo,
Ze mi ide o Zivot.



Citila som sa tak, ako to opisuju aj mnohi inf ludia, ktori poci-
tuju uzkosti, starosti a paniku okolo réznych situacii, ktoré sa
vSak cCasto vobec nestanu. Falosny poplach v mozgu. Spusti
sa program ,nebezpecenstvo” alebo ,smrtelné nebezpecen-
stvo”, hoci na to objektivne nie je Ziaden dévod.

Hned na Gvod treba zdoéraznit, Ze takéto programy su zi-
votne dolezité. Ked nas nahéna tiger, je otazkou prezitia, aby
néd$ mozog vedel spustit program ,smrtelné nebezpecen-
stvo”. V takej chvili sa za¢ne produkovat adrenalin. Zvysi sa
tlak krvi, zrychli sa dychanie, krv sa rychlo napumpuje do rik
a néh — bleskovo sme pripraveni na Gtok alebo utek. Vdaka
tomu vieme potom v boji s tigrom alebo na uteku pred nim
vyuzit vsetky sily, ktoré médme. Keby sme tento program ne-
mali, ani jeden z nasich predkov by neprezil.

Dnes musime len zriedka utekat pred tigrom, napriek tomu
ném tieto programy pomahaji. Ked napriklad nepozorne
vkroc¢ime na cestu a ruti sa na nas auto, eSte predtym, ako
by sme si mohli raciondlne premysliet, co je teraz najlepsia
stratégia prezitia, mozog spusti program ,smrtelné nebezpe-
censtvo” a bleskovo usko¢ime. Az o par sekind neskér, ked'je
uz nebezpeclenstvo zazehnané, sa zhlboka nadychneme, nase
racionadlne myslenie (teda nas rozum) sa zasa zapoji a uvedo-
mime si, Ze to bola nebezpecna situacia.

KED SA UZKOST ZMENI NA UZKOSTNU PORUCHU

Ludom, ktori trpia Uzkostnymi poruchami, sa programy ,ne-
bezpecenstvo” a ,smrtelné nebezpedenstvo” spustaji nepri-
merane casto. Pouzivam pojem ,neprimerane casto”, lebo
v tom momente tam Ziadne nebezpecenstvo nie je. Tak ako to
bolo v mojom pripade v obchode alebo v préci. Naozaj som
nebola v smrtelnom nebezpecenstve. M6j mozog vsak spustil
tento program a v hlave aj v tele sa aktivovali reakcie, ktoré
st dolezité pre prezitie. V tele sa zmobilizovalo vela energie.
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Avsak tato energia ostava v tele a robi nas nepokojnymi,
nervéznymi, tUzkostnymi a moze spustit aj panicky atak. Pa-
nicky atak je preto taky neprijemny, Ze nevieme, ¢o sa s nami
deje. Keby nédm stal za chrbtom ten tiger a vtedy by sa nam
zrychlil dych a spustil by sa Unikovy reflex, vobec by sme sa
nad takouto telesnou reakciou nepozastavili. Boli by sme pra-
veze radi. Ked' vam je vsak zrazu v obchode strasne teplo,
do toho vém prebehne mréz po chrbte a srdce vam zacne
bit rychlejsie, ako méate taklto reakciu pochopit? Prejdete do
este vacsej paniky, lebo si myslite, Ze mate infarkt alebo niec¢o
podobné. Ked nevidime vonku Ziaden spustac pre takito uz-
kostnu reakciu, hladdme ho vo vnatri. Také myslienky zvycajne
nevedd dobrym smerom, ale prave kvoli nim sa zamotame do
eSte vacsej Uzkosti a paniky.

AKO TO SO MNOU BOLO DALEJ?

Posilnena tymito vedomostami som zacala na sebe pracovat.
Mojim heslom sa stalo toto: Ked moja hlava vyrdba Gzkost-
né myslienky a moje telo si spusta stresové reakcie samo od
seba, musi sa tento proces dat aj zvratit. To neznie az tak
komplikovane. Ked'si v§ak mozog takéto mechanizmy za roky
zautomatizoval, je to dost tazkd praca. Ale dé sa to. Bolo mi
jasné, ze musim vytiahnut svoje telo z fungovania v programe
smrtelného nebezpecenstva. Musim ho nejako znova naucit,
Ze som v bezpeci a zZe jeho panicka reakcia je len falosSnym po-
plachom. Musela som pracovat na tom, aby som sa zasa stala
$éfkou vo svojej vlastnej hlave a aby mi uz nemohla Uzkost
diktovat, ako zit. Potrebovala som tiez ziskat viac dovery — do-
very v seba a dovery v Zitie ako také. A na tom som pracovala.
Mesiac po mesiaci.

Potom som si vsimla, Zze prvy raz po dlhom ¢ase bolo Uz-
kosti menej a nie viac ako predtym. Prekukla som jej fungo-
vanie, spochybnila som jej nazory a vniesla som pokoj do
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situacii, ktoré vyhrotila. Uz som nebojovala proti uzkosti, ale
vyvijala som stratégie, ako jej zobrat vietor z plachiet. Vietky
tie vedomosti, ktoré som ziskala, mi dali do rik moc, aby som
mohla mat nad Gzkostou kontrolu. Uz som sa necitila Gplne
bezmocna, ale mala som znova pocit, ze dokdzem ovplyvnit,
¢o sa so mnou deje. Pomaly a krok po kroku som sa takouto
pracou dostala z Uzkostnej poruchy.

Ked som vtedy na zaciatku bola Gplne na dne a citila som
sa Uplne v koncoch, uzavrela som sama so sebou takdto do-
hodu — ak by som sa z tohto hrozného stavu nejako dostala,
budem v tom pomahat aj inym. Toto je té cesta, ktord som si
nasla. Na mojich Uc¢toch na roéznych socidlnych médiach som
uz zdielala s tisickami fudi tipy, ktoré mozu pri Uzkosti a panike
pomact. Touto knihou napliam dalsi krok tejto dohody samej
so sebou. Ukdzem vam tu vsetky pristupy, ktoré mi pomohli.

Na mojej ceste som sa naudila, ze ak chceme nechat sil-
né Uzkosti a panické ataky za sebou, treba pracovat na troch
Urovniach — na drovni tela, emadcii a myslienok. Tieto tri Grov-
ne sa totiz navzajom ovplyvriuju. Preto je aj tato kniha rozde-
lena do troch hlavnych Casti. Prva Cast je zamerana na telo, na
to, ¢o sa pri Uzkosti telesne deje a preco je to vlastne dobré
a doélezité. Ukdzem vam osem technik, ktoré mézete pouzit na
to, aby ste svojmu telu priniesli opét uvolnenie.

Druha cast je zamerana na emécie. Tu sa pozrieme na to,
s akymi postojmi sa mozete Uzkosti postavit, aby vas nepre-
valcovala. Aj tu najdete osem technik, ktoré vdm pomdzu
vniest do vasho emocného sveta viac pokoja.

V tretej Casti sa budeme venovat myslienkam. Ukazem
véam, ako mozete odhalit Uzkostné myslienky a viest ich lep-
§im smerom. Aj tu vdm predstavim osem technik, ktoré vam
konec¢ne pomdzu vytvorit si v hlave pokoj.

Nedajte sa odstrasit — len preto, ze som psychologicka
a psychoterapeutka, neznamena to, Ze tu néajdete vedecké
a tazko pochopitelné popisy, ktoré by boli v kazdodennom

11
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Zivote nepouzitelné. Tuto knihu pisem z pohladu ¢loveka, kto-
ry si kedysi Uzkostami presSiel a zaroven ma psychoterapeu-
tické vzdelanie. Najdblezitejsie je pre mna prave to, aby ste
tieto techniky mohli hned pouZzit.

KedZe techniky, ktoré tu opisujem, a informacie, ktoré po-
davam, na seba nadvazuju, najideélnejsie je citat tdto knihu
prvykrat presne v takom poradi, ako su kapitoly za sebou. Ked'
sa budete neskor chciet k niektorym cvi¢eniam alebo podne-
tom vratit, mézete si, samozrejme, vybrat konkrétne kapitoly
a pracovat na nich hlbsie.

Zo srdca véam prajem, aby sa vdm podarilo nechat Gzkost
za sebou. Podte, vykro¢ime spolul Jeden krok za druhym.

Dokazeme to.
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Pytate sa, preco sa pri Uzkostiach a panike
zaoberat’ telom? Aj ked’ nas pri Gzkosti bezne
nenapadne mysliet’ hned' na telesnu Uroven,
je tam silné prepojenie.

Totiz to, Co nas trapi, st skor Uzkostné
myslienky a Gzkostné pocity.

A tie s casto také intenzivne,

Ze si telo vobec nevsimame.

V tejto kapitole sa dozviete,
aku dolezitd rolu v skutocnosti hra,

a aj to, ako mozete prave cez telo

s Uzkost’ou pracovat’.



CO SA DEJE V TELE,
KED CiTIME UZKOST?

g

Ked' som pochopila rolu tela pri Uzkostiach, vela to vo mne
zmenilo a vdaka tomu som vedela pracovat na zvlddani Gzkosti
z iného konca. Koneéne som chépala, ¢o sa v mojom tele deje,
ked'sa zjavi Uzkost alebo panika. Bolo velmi liecivé uvedomit si,
Ze moje telo je tu vlastne stadle pre mna a nepracuje proti mne.
Telo spusta véetky rusivé programy prave preto, ze ma chce
chrénit, a Ze chce, aby som prezila. Ked'som to pochopila, bolo
jasné, ze musim prestat bojovat zo vsetkych sil proti tymto teles-
nym reakciam, lebo prave tym sa posiliiuju. Namiesto takéhoto
boja som musela najst iné metddy, ako svoje telo priviest spat
k pocitu bezpecia.

Co sa teda deje v tele? Ked sa dostaneme do nebezpecnej
situdcie a pocitujeme strach, telo sa napne. Stdpa tlak krvi. Zor-
ni¢ky sa rozsiruji. Zacneme dychat plytko a rychlo. Krv sa napum-
puje do rik a ndh. Srdce bije rychlejsie. Zacneme byt nepokojni
a nervézni. Nevieme sa dobre koncentrovat. Zameriame sa na
zdroj nebezpedenstva. Sme rozruseni a rozculeni.

Preco sa spustaju tieto reakcie? Ked' sa nase telo dostane
do stresu alebo paniky, bleskovo sa vyplavi adrenalin. To zna-
mena, Ze sa pripravi na pouZzitie velkého mnozZstva energie, aby
sme mohli bojovat alebo utiect. Ak Utok ani Gtek nie st mozné,
zmeravieme — stuhneme. Toto stuhnutie alebo ,hranie mrtve-
ho chrobdka” sluzi na to, aby néas Gtoc¢nik nevidel alebo nechal
tak, lebo si mysli, Ze sme uz mftvi. NavySe sa v tomto rezime
oslabi pocitovanie bolesti a odpojime sa od svojich emécii. To
je délezity mechanizmus, ak sme bezbranne vydani napospas
utoénikovi.
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Tymito mechanizmami nas nase telo pripravuje na vrcholo-
vy vykon. Su to vSetko logické reakcie, dolezité pre prezitie.
Telo zmobilizuje vSetky zdroje, aby sme boli v nebezpecnej
situacii ¢o najlepsie vybaveni. Ved by aj bolo dost nelogic-
ké, keby sme si pokojne, s norméalnym tlakom a relaxovanym
telom dalej popijali koktail v. momente, ked pred nami stoji
tiger.

Ked'je nebezpecenstvo zazehnané,
Cize tiger sa otocil a odchddza,

nase telo sa zasa uvolni a vrdti do pokoja.

Svaly sa uvolnia, dych sa upokoji a tlak krvi klesne na normal-
nu uroven. To vsetko sa stane Uplne automaticky bez toho,
aby sme sa o to museli starat.

Vsetky tieto procesy zabezpecuje vegetativny nervovy sys-
tém. Autonémny, alebo inymi slovami, vegetativny nervovy
systém riadi v tele vSetky procesy, ktoré neriadime vélou — dy-
chanie, tep srdca, latkovd vymenu. Dostava signaly z mozgu
a posiela ich dalej do tela.

Ked'teda pred nami stoji tiger a nase centrum strachu v mozgu
spusti alarm, nervovy systém aktivuje také procesy, ktoré ndm
pomozu sa nebezpecenstvu vyhnut, alebo sa pred nim obranit.
Toto centrum strachu v nasej hlave sa vold amygdala. Je to
stcast mozgu, ktord sa podiela na emocionalnom vyhodnocovani
nebezpedenstva. Ked'vyhodnoti nejaku situaciu ako nebezpecénu,
bleskovo to da vediet nervovému systému, aby spustil dalsie
dolezité reakcie.

Takato vymena informacii vSak prebieha aj v opa¢nom sme-
re. Takze aj nase telo posiela spravy mozgu. Ked'nam je napri-
klad hortco, ide tato sprava do mozgu a ten spusti program
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Lpotenie”. Tym sa telo schladi. VSetko su to velmi inteligentné
mechanizmy. Nase telo je priam zézrak! Ako je z tohto vysvet-
lovania jasné, pri Uzkosti a panike sa toho na telesnej Grovni
odohrava vela. Casto si to véak vébec neuvedomujeme.

CO SA DEJE PRI PRETRVAVAJUCEJ UZKOSTI?

Pri panickom ataku alebo silnych tzkostiach sa nervovy systém
velmi rychlo a velmi silno aktivuje. Potom sa pomaly zasa upo-
kojuje. Najprv velké napétie, potom uvolnenie. Ale [udia, ktori
dlhodobo trpia Uzkostami alebo maju velké starosti, su casto
v telesnom napati a nepokojni aj dlhé hodiny alebo dni. Na-
patie sice nie je také vyrazné, ako u niekoho, kto prave preziva
panicky atak, ale je to dlhodobé zataz. Ta dlhodobo pésobi
na telo. Castejéie prichadza k réznym stuhnutiam, blokddam
a bolestiam. Telo aj hlava maju poplasny rezim vyhlaseny vlast-
ne uz stale. Uvolnenie a upokojenie uz skoro ani nie si mozné.

Ked' nas trapia iraciondlne a velmi silné pocity uzkosti alebo
paniky, ale pritom nie sme naozaj v nebezpecenstve, telo nikdy
nedostane signal typu ,nebezpecenstvo zazehnané, moézes
zasa prejst do pokojného rezimu”. Ak sa eSte vratime k prikladu
s rUtiacim sa autom — ked'bleskovo uskogite, vase centrum strachu
to vyhodnoti tak, Zze auto preslo okolo, ni¢ sa vdm nestalo, ste
zasa v bezpedi, nebezpecenstvo je zazehnané. Nasledne telo
prepne do pokojného rezimu. Adrenalin sa zacne odburavat a vy
sa dostanete do stavu ,,norméalu”.

Urcite to poznéate z vlastnej skisenosti, ked' vés nieco vel-
mi nalakd. Centrum strachu vyhodnoti situdciu ako ohroze-
nie, vas nervovy systém vystreli nahor, svaly sa napnu, pulz sa
zrychli, nemozete sa dobre nadychnut. Potom sekunda ulaku
prejde, svaly sa uvolnia, upokoji sa dychanie, upokoji sa tep,
uvolnite sa.

Ked sme teda v ozajstnom nebezpelenstve, pride tento
moment, ked’ si uvedomime, Ze nebezpedenstvo pominulo.
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Auto nas minulo. Tiger sa otocil a ide prec. To je velmi d6-
lezity moment, lebo vdaka tomuto momentu dostane nase
telo signal, ze vSetky mechanizmy, ktoré to vylakanie spustilo,
moze teraz ,vypnut”. Vac¢sinou sa potom zhlboka nadychne-
me a hned citime, ako ndm napatie skoro az odtekd z tela
a ako sa v nas §iri Ulava. Centrum strachu v naSom mozgu dalo
signél, ze sa tlak moze vratit na normalnu Groven. Ze sa dych
méze upokojit. Ze sa svaly mézu uvolnit. Cim viac sa telo zasa
uvolfiuje, tym viac sa upokojuje aj nase myslenie a aj emécie
sa dostavaju do rovnovahy.

Avsak pre ludi s Uzkostnymi poruchami a panickymi atakmi
takyto moment neexistuje. Neexistuje Ziaden signal od centra
strachu, Ze nebezpecenstvo je zazehnané.

Ziaden pohov pre tizkosti neexistuje.

Panicky atak sice méze skondit a uz to sposobi na chvilu ula-
vu, ale vac¢sinou uz hned' ¢akdme celi v napati na dalsi atak.
Akoby sme boli stédle pod pridom. A kedZe aj nervovy systém
posiela spravy mozgu, dostdva mozog stéle td istd informéaciu:
.Nieco nie je v poriadku. V tele vladne nepokoj a to znamensa,
ze niekde tu musi byt nejaké nebezpecenstvo”. Preto ostava
centrum strachu v mozgu stéle v strehu, ¢i sa niekde nejaké
nebezpecenstvo nevynori. A tym sa telo a mysel navzijom
posiliuju v akomsi zacarovanom kruhu.

Ako tu vidiet, telo a mozog sa navzajom negativne ovplyv-
nujd, a tym udrziavaju pocity Uzkosti. Kedze je telo nepokoj-
né, mozog veri, ze je niekde nebezpecenstvo a stale po nom
patra. KedZze mozog stale patra po nebezpedenstve, telo sa
nemoze upokojit a stdle v napéti ¢aka, ¢i dostane zvrchu po-
kyn na odvratenie nebezpedenstva.
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CENNE INFORMACIE, DOLEZITE PRE ZVLADANIE
UZKOSTI

Na to, aby sme zas dostali cely tento systém do pokojného re-
zimu, mbézeme vela urobit aj na telesnej Urovni. KedZe existu-
je vzajomné ovplyviiovanie medzi mozgom a telom, bude to
posobit upokojujico aj na nase myslienky a emocie. Niekedy
telo dokonca méze byt prva oblast, ktorej sa budeme pri zvla-
dani Uzkosti venovat. Ked' je raz v hlave aj v myslienkach len
jeden velky chaos a jedna Uzkostnd myslienka strieda druhd,
st velmi ndpomocné prave relaxaéné techniky na telesnej
Urovni. Pretoze pokojné telo signalizuje mozgu: ,Tu dolu je
vsetko v poriadku, nie je tu ni¢ nebezpecné. M6zes tam hore
td sirénu vypnut!”

Mézeme sa naudit, ako nase telo zasa jemne dostat do stavu
bezpedia a uvolnenia. Ked' totiz signél, Zze nebezpecenstvo
pominulo, zvonka neprichddza, musime to zobrat do rik my
sami. A presne o to ide pri nasledujicich 6smich technikach.
Podime teda na to!
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TECHNIKA 1:

CIELENA RELAXACIA

Pri strachu a Gzkosti sa telo aktivuje samo od seba. Pretoze
stres pre telo znamena, ze ma pracu — musi sa chranit pred
nebezpecenstvom. ESte predtym, ako sa k slovu dostane ta
¢ast mozgu, ktord je zodpovednd za racionalne myslenie —
amygdala uz telu hlasi, Ze by to tu mohlo byt nebezpecéné.
Predstav si, Ze si ide§ pokojne po meste a prave pozeras
na niec¢o zaujimavé vo vyklade. Zrazu za sebou zacuje$ silnd
ranu. Zlaknes§ sa. Centrum strachu v tvojej hlave si za¢ne robit
svoju pracu, vyhodnoti situdciu ako mozné ohrozenie a bles-
kovo posle informéciu tvojmu telu, Ze sa ma pripravit na Gtok
alebo utek. Tvoje telo zaéne pracovat. Srdce ti bije rychlejsie,
je ti zrazu teplo. Mozno ti aj hlavou prebleskne obraz, ze by
to mohol byt niekto so zbranou. Rychlo sa otocis, preskenujes
pohladom okolie hladajic zdroj nebezpecenstva a na druhej
strane cesty zbadas dieta, ktorému praskol balénik... V tomto
momente sa tvoje hodnotenie situdcie zmeni. Centrum stra-
chu prehodnoti situaciu ako bezpecnu, posle tito informéciu
cez nervovy systém telu a to sa prepne do uvolneného rezimu.
Vsimnes si, ze svaly sa ti uvolnili a srdce sa ti zasa upokojilo.
Pri Uzkostnych poruchéch a panickych atakoch chyba pres-
ne tento signél, Ze sa mézeme zasa uvolnit. Mozog neprepne
do pokojného rezimu. Centrum strachu ostane aktivované. Pre-
toze ak je telo stale v napéti, ohrozenie evidentne este Uplne
nepreslo. Tym prichddza zospodu, z tela, hore do mozgu infor-
macia, ze je tu mozno este nieCo ohrozujldce. Zvrchu — z moz-
gu, prichddza informécia, ze zatial poplasné sirény ostavaju
spustené. KedZe sa z tohto zac¢arovaného kruhu chceme neja-
ko dostat von, potrebujeme si zodpovedat nasledovni otazku:
Ako by sme mohli cielene prepnut do pokojného rezimu?
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