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Predhovor

Uzkost je viade. Odjakziva aj bola, no za poslednych niekolko
rokov zacala v nasich Zivotoch dominovat akoby uplne inak nez
doteraz.

Moje vlastné skusenosti s tzkostou siahaju este ovela hlbsie.
Som lekar, presnejsie psychiater. Roky som sa svojim pacientom
snazil pomdhat s prekonanim uzkosti a cely ten ¢as som mal ne-
prestajny pocit, ze pri terapii prehliadam cosi velmi délezité — na-
koniec sa mi podarilo najst stvislost medzi tzkostou, laborator-
nym neurovedeckym vyskumom o zmene navykov a vlastnymi
zachvatmi paniky. V tej chvili sa vietko zmenilo. Akoby sa mi nad
hlavou rozsvietila Ziarovka a ja som si kone¢ne uvedomil, ze ludia
nedokazu vnimat vlastnt uzkost najma preto, lebo sa skryva v ich
zlozvykoch. Dnes si uz myslim, Ze ovela viac ludi si uzkost nevy-
hnutne uvedomuje, ¢i uz sa ju snazia pokorit, alebo nie.

Poévodne som nemal v plane pracovat ako psychiater. Ked som
zacal Studovat medicinu, nemal som tusenia, akym lekdrom sa
chcem stat. Vedel som len to, Ze tazim skibit chut pomahat Iu-
dom s vasnou pre vedu. Kombinované programy MD/PhD. (dok-
torat mediciny a filozofie) si navrhnuté tak, ze prvych par rokov
$tudujete medicinu a ucite sa vSetky fakty a koncepty. Potom
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prejdete k doktorandskému $tudiu a sustredite sa uz na konkrét-
nu vednu disciplinu a na to, ako spravne vykonavat vyskum. Po
zaviseni tejto Casti sa vratite do oddeleni a dokoncite treti a $tvr-
ty ro¢nik lekarskej fakulty, no a na zaver sa zase presuniete na
odbornu staz, aby ste sa uz $pecializovali v konkrétnom medi-
cinskom odbore.

Na zaciatku svojich medicinskych $tudii som este nebol tpl-
ne rozhodnuty, Ze sa chcem stat istym typom lekdra. Jednoducho
ma fascinovala komplexnost a krasa Iudskej fyzioldgie, pozna-
nia a chcel som sa naucit, ako cely tento Iudsky systém funguje.
Zvycajne maju Studenti pocas prvych dvoch rokov v skole cas
a priestor rozhodnut sa, v ktorom odbore by sa moZno raz chceli
$pecializovat. Nésledne svoje rozhodnutie potvrdia pocas posobe-
nia na nemocni¢nych oddeleniach v trefom a vo §tvrtom ro¢niku.
Vystudovat kombinovany program MD/PhD. trva priblizne osem
rokov, preto som si povedal, Ze na objavenie svojho poslania mam
dost ¢asu, a dovtedy som sa iba sustredil na vsetko, ¢o som sa chcel
naucit. Ziskanie doktoratu trvalo $tyri roky, pocas ktorych som
stihol dokonale zabudnut vsetko, ¢o som sa naudil za prvé dva
roky mediciny.

Po doktorandure som sa vrétil tam, kde som medicinske $tu-
dium prerusil, a za svoju prvu staz som si vybral psychiatriu, aby
som mal ¢as znovu sa naucit vietko, ¢o som zabudol o rozhovo-
roch s pacientmi, kym som si Zil v krajine doktorandského $tudia.
Ani mi nenapadlo, Ze by sa zo mna stal psychiater — va¢sinou ich
vo filmoch nezobrazuju lichotivo a na medicine som pocul vtip, ze
psychiatria je pre ,lenivych a $ibnutych®, ¢ize sa pre fiu rozhodnete
len vtedy, ak ste sami lenivi alebo Sibnuti. Staz na psychiatrii mi
vsak otvorila o¢i a s odstupom ¢asu som sa dival na to ako na mix
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$tastnej nahody a dobrého nacasovania. Zistil som, Ze v oddele-
niach si to skuto¢ne uzivam a prezivam problémy svojich psychiat-
rickych pacientov. Dokdzal som si predstavit samého seba, ako sa
ich snazim naucit pochopit vlastni mysel a pomoct efektivnejsie
pracovat na rieSeni svojich problémov. Tato predstava ma dokonca
napliiala $tastim. P4¢ilo sa mi aj na vi¢sine ostatnych staZi, no ni¢
ma uz nelakalo tak ako psychiatria, preto som si ju nakoniec zvolil
za odbor.

Ako absolvent lekarskej fakulty som zac¢al odbornt pripravu na
Yaleovej univerzite. Tam som zistil, Ze psychiatria sa ku mne ako
odbor skuto¢ne hodi, no okrem toho som sa citil prepojeny s pa-
cientmi, ktori sa snazili prekonat zavislosti. Uz zac¢iatkom svojho
medicinskeho $tadia som zacal meditovat a pokrac¢oval som v tom
kazdy den celych osem rokov na MD/PhD. Stale som sa vzdelaval
na tému problémov pacientov so zavislostami a uvedomil som si,
ze mi rozpravaju o rovnakych problémoch, o akych som sa ucil
pocas studia mediciny - boli to prepojené pocity silnej tazby, lip-
nutia na ¢omsi, kontroly. Prekvapilo ma to, no zistil som, ze roz-
pravame rovnakym jazykom a spdja nas ten isty problém.

Pocas odbornej pripravy sa u mna tiez zacali zachvaty pani-
ky. Pohanal ich moj nedostatok spanku a pocit, Ze ni¢ neviem,
v kombinacii s neistotou, pretoze som musel byt k dispozicii za
kazdych okolnosti. Nikdy som vopred netusil, kedy mi uprostred
noci zazvoni pager a aké nestastie ma bude ¢akat na druhom
konci, ked zavolam do sesterskej izby. Toto vsSetko si na mojej
psychike vybralo kolektivhu dan. Rozhodne som vedel sucitit
s problémami svojich pacientov! Nastastie mi pomohlo aj medi-
cinske vzdelanie. Vyuzil som pozorovacie schopnosti, vdaka kto-

rym som si plne uvedomoval, ¢o sa deje, ked ma moje rozvinuté
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panické zachvaty vytrhli zo spanku. Hoci som si to vtedy neuve-
domoval, este lepsie bolo, Ze tieto moje schopnosti mi pomohli
nepodporovat vlastnd paniku. Naucil som sa pracovat s uzkos-
tou a panikou tak, aby som sa zbyto¢ne neobaval ¢i nestresoval
z toho, Ze budem mat dalsie zdchvaty paniky. Vdaka tomu som
si drzal uzkost od tela a nevyvinula sa u mna skuto¢na panicka
porucha. Pomaly som sa naucil, Ze mézem Iudi vzdelavat, aby si
boli vedomi vlastnych neprijemnych pocitov (namiesto toho, aby
sa im vyhybali tak ako zvyc¢ajne). Nechcel som im len jednodu-
cho predpisat tabletky. Dokdzal som im ukdzat cestu, naucit ich
ovladnut svoje emdcie a pracovat s nimi.

Koncom svojej odbornej pripravy som si uvedomil, ze takmer
nikto sa nevenuje vyskumu meditécie. Skryval sa tu pred nami
maly poklad, ¢osi, ¢o mi mohlo pomoct s extrémnou uzkostou
(a mozno to pomoze aj mojim pacientom), a nikto neskimal,
preco a do akej miery to funguje. Pocas dal$ich desiatich rokov
som sa vrhol na tvorbu programu, ktory poméha fudom preko-
nat zlozvyky - prave tie st Casto prepojené s tizkostou (a niekedy
st nou dokonca pohanané). V skutoc¢nosti je tizkost sama osebe
$kodlivym zlozvykom. A dnes sa z nej uz stala epidémia. Tato kni-
ha je vysledkom celého mdjho vyskumu.

Vo filme Martan ma astronaut, ktorého stvarnuje Matt Damon,
svoj »ach, doriti“ moment, ked si uvedomi, Ze zostal zaseknuty na
Marse. Pocas veternej burky vsetci jeho kolegovia usli do bezpecia
vesmirnej lode a jeho ponechali istej smrti. Tak sa teda usadil na
svojej malej martanskej zakladni, vo svojej peknej NASA mikine
a pokusil sa povzbudit sim seba prihovorom: ,,Zoci-voci takmer
nemoznym $anciam mi ostava jedina moznost. Z takychto sraciek
si budem musiet pomoct len vedou.”

10
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A kedZe som sa pri pisani tejto knihy dal in§pirovat Mattom
Damonom, povedal som si, ze v knihe sa pokusim pokorit vedou
ta sracku zvanu uzkost.

Nasli by ste kopu inych knih na tato tému - hrubé, tenké, nie-
ktoré s chytlavymi ndzvami, vynikajicimi pribehmi a tajnymi
metédami ¢i so ,zlepSovakmi“ pre Gspesny zivot. Povedzme si
vSak uprimne - nie vSetky cerpaju zo skuto¢nej neurovedy.

Mozem vam garantovat, Ze v tejto knihe najdete kopu vedy.
Skutoc¢nej vedy, overenej mnohymi rokmi vyskumov méjho labo-
ratdria. Informdcie z vyskumov so skuto¢nymi ucastnikmi (naj-
skor na Yaleovej univerzite, teraz na Brownovej univerzite). Publi-
koval som $tudie, ktoré ini ludia ¢itaji a o ktorych pisu, takZe aj na
tomto fronte sme v bezpedi.

Na svojom vyskume pracujem celé desatrocia a zboznujem ucit
sa a objavovat nové veci. Musim povedat, Ze najzaujimavejsie a naj-
dolezitejsie prepojenie medzi izkostou a zvykmi je podla mna to,
ze sa ucime byt uzkostlivi, a dokonca aj to sa stane pre nas zvy-
kom. Vdaka tomuto uvedomeniu som si sam zodpovedal otazku,
preco sa obavame, ¢im som do istej miery uspokojil svoju vedec-
kua zvedavost o uzkosti, no o je ddlezitejsie, tato informacia bola
nesmierne dolezita pre mojich pacientov a pomohla im pochopit
a pracovat s vlastnymi problémami.

Viete, tzkost sa skryva v ludskych zvykoch. Ukryva sa v ich
telach, ked sa nespocetnym mnozstvom réznych typov spravani
postupne ucia odosobnit od svojich pocitov. KedZe toto uz dnes
viem, dokazem svojim pacientom pomoct pochopit, ako si vytvo-
rili vSemozné zvyky - ¢i uz je to prehnané pitie alkoholu, jedenie
na zahnanie stresu, alebo prokrastinacia ako spdsob na vyrovna-

nie sa s uzkostou. Viem ich doviest k tomu, aby sami uvideli, preco
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maju taky problém s pokorenim tzkosti a svojich zlozvykov. Uz-
kost prikrmuje ostatné typy spravania, ¢im sa udrziava jej neko-
necny cyklus, az kym sa nevymkne spod kontroly a ludia kvoli nej
neskoncia u mna.

Jednou z najdolezitejsich veci, ktort som sa naucil, je, Ze v psy-
chiatrii plati vSeobecna zasada — ¢im menej vie§, tym viac roz-
pravas. Inak povedané, ¢im menej istej téme alebo situacii rozu-
mieme, tym viac sa tato medzeru snazime vyplnit slovami. Viac
slov neznadi lepsiu interpretaciu ¢i lepsie preniknutie do podstaty
problémov vasich pacientov. Ak v skuto¢nosti neviete, o com ho-
vorite, viac slov len zvy$uje $ancu, Ze sami sebe vykopete jamu,
a ked do nej zrazu spadnete, zrejme prestanete kopat, véak?

Nebola to jednoducha lekcia, no uvedomil som si, Ze ,,¢im me-
nej vie$, tym viac rozprava$“ neplati iba pre ostatnych, ale aj pre
mna. Len si to predstavte! Nie som veru Ziadna vynimka z tohto
pravidla, nemohol som len tak zo seba plut nezmysly, ako keby to
malo znamenat, Ze ¢im viac budem rozpravat, tym lepsie poma-
ham svojim pacientom. Ak by som robil presny opak - teda keby
som mlcal a dal $ancu tomu zen stavu mysle, v ktorom nic neviete,
a ¢akal by som, kym si zrazu uvedomim ocividné prepojenie, na-
miesto toho, aby som sa snazil zniet ako psychiater - skuto¢ne by
som mohol pomahat fudom.

Uslovie ,,menej je niekedy viac“ neplati len v psychiatrii, ale na-
priklad aj vo vede. Ked som menej rozpraval a viac pocuval, uve-
domil som si, Ze koncepty, ktoré som rozvijal o zmene navykov, sa
¢oraz viac scvrkavaju a zjednodusuju. Ako vedec som v$ak musel
byt opatrny a nedat sa uniest vlastnym nad$enim. Tieto koncepty
mozu byt jednoduché, no funguju? A fungovali by aj za hranicami
mojej ambulantnej kliniky? V roku 2011 sa konala moja prva velka

12
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klinicka $tadia pre skoncenie s faj¢enim a ukazalo sa, Ze miera
uspesnosti bola ohromna, az pdtkrdt vyssia ako miera pri metode
»zlatého $tandardu®, teda pri najlepsej diagnostickej metdde do-
stupnej za danych podmienok. Rozhodol som sa skumat, akoby
sme mohli vyuzit tie ,zbrane hromadného rozptylovania® (smart-
fony), aby sme nimi ludom pomohli prekonat zlozvyky. Aj pri tom
som sa opieral o vedu v $tyle Matta Damona a v ramci redlnych
klinickych $tudii sme mali neuveritelné vysledky. A neuveritelny-
mi mam na mysli o $tyridsat percent niz$iu chut na jedlo u Iudi
s obezitou/nadvahou a o 63 % niz$iu mieru tzkosti u Iudi s ge-
neralizovanou uzkostnou poruchou (GAD - Generalized Anxiety
Disorder) a u lekarov s uzkostou. Dokonca sme dokdzali, Ze nas
tréning s aplikdciami sa mozZe zamerat na konkrétne neurénové
siete prepojené s fajéenim. Ano, vdaka aplikécii!

Tato kniha sa skladd z vysledkov mojej klinickej psychiatrickej
praxe, vyskumu a koncep¢nosti. Dufam, Ze bude pre vas uzitoc-
nou a praktickou pomdckou na pochopenie uzkosti a pomdze vam
s tymto problémom efektivne pracovat — a ako bonus hadam do-
kazete prekonat vSetky tie neuzito¢né zlozvyky a zavislosti.

13






CAST 0

Pochopenie vlastnej mysle

»Problém nemoze len tak vyriesit rovnaké
vedomie, aké ho stvorilo.“
internetovy mém vydavajuci

sa za citat Alberta Einsteina

(MOZNO sa ¢udujete, preco zadiatok knihy nazyvam Cast 0 na-
miesto Cast I. Cast I totiz nastava, ked pochopite, ¢o sa deje. Cast 0
sa odohrava vtedy, ked si vlastna tizkost ani neuvedomujete.)

To si pri ¢itani pamadtajte — v Casti 0 ndjdete psycholdgiu a neu-
rovedu uzkosti ako takej, jej vznik aj postup na to, ako s nou zacat
pracovat. CastIvam potom objasni, ako rozoznavat, ¢o vo vés tiz-
kost vyvoldva (a ¢o sposobuje dalej). Cast IT vam poméze pocho-
pit, preco ste sa zasekli v nekone¢nom cykle obav a strachu a ako
aktualizovat oblast mozgu ststredenti na odmeny, ktora vam tento
cyklus pomdze narusit. V Casti III sa naucite jednoduché sposoby
na vyuzivanie vzdeldvacieho centra mozgu, ¢o vam ukaze, ako sa
nadobro oslobodit z bludného cyklu tzkosti (a dalsich zvykov).

15






KAPITOLA 1

Uzkost ako internetovy fenomén

Uzkost pripomina pornografiu - tazko sa definuje, ale spoznate ju,
ked ju vidite.

Jediny problém by bol, keby ste ju nedokazali vidiet.

Na vysokej $kole som patril k tym, ktori mali samé acka, chceli
vsetko dosiahnut a zboznovali vyzvy. Vyrastal som v Indiane ako
jeden zo $tyroch surodencov a mama sa o nas starala sama. Ked
prisiel ¢as podavania prihlasok na univerzitu, prihlasil som sa na
Princeton, pretoze vysokoskolsky poradca mi povedal, Ze sa tam
urcite nedostanem. Dorazil som do aredlu univerzity (pohlad ne-
vidany) a citil sa ako dieta v cukrarni. Uplne ma dostali vietky tie
prilezitosti, ktoré sa mi zrazu nukali. Mal som chut vyskusat vset-
ko. Siel som na konkurz do spevackej skupiny a capella (a madro
sa ma rozhodli odmietnut), jeden semester som stravil vo veslar-
skom time, hral som v orchestri (a v poslednom ro¢niku som sa
stal spolupredsedom jeho predstavenstva), viedol som exkurzie
v turistickom krazku, jazdil v cyklistickom time (dalSie relativne
kratke pdsobenie), naucil som sa lozit po skalach (a svedomito som

17
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niekolkokrat do tyzdna celé hodiny travil na lezeckej stene), pri-
dal som sa k zvlastnej bezeckej skupine pod nazvom Hash House
Harriers a este ovela viac. Svoje vysokoskolské zazitky som si uzi-
val tak velmi, Ze som tam zostaval aj kazdé leto a naberal som v la-
boratériu skdsenosti s vyskumom. Cere$nickou na torte mojho
vzdelania bolo, ked som si titul z chémie doplnil aj certifikaitom
z hudby. Styri roky ubehli ako voda.

Blizil sa koniec posledného ro¢nika, pripravoval som sa na le-
karsku fakultu a objednal sa na vySetrenie u lekara, pretoze na-
priek vSetkym svojim aktivitdm som sa vobec necitil zdravo. Trpel
som nafukovanim, v zaliddku som mal kfce a sem-tam som sa mu-
sel naliehavo rozbehnut na zachod a ulavit si. Tak naliehavo ako
nikdy v zivote. Dostalo sa to do takého zlého $tadia, Ze som si mu-
sel planovat svoje denné bezecké trasy podla toho, ¢i bude nabliz-
ku nejaka verejna toaleta. Tieto symptémy som objasnil svojmu
lekarovi (bolo to este v ¢asoch pred Googlom, takze som nemohol
prist za nim namyslene a oznamit mu, Ze diagnézu som si stanovil
sam). Zvedavo sa ma spytal, ¢i nahodou nie som v strese, alebo
nepocitujem tzkost. Vyletelo zo mna ¢osi v zmysle, Ze to urcite nie
je mozné, pretoze kazdy den cvi¢im, zdravo sa stravujem, hram na
husliach a tak dalej. Trpezlivo si ma vypocul a moja tizkost popie-
rajuca mysel zatial vymyslela (sotva) uveritelni moznost — nedav-
no som viedol exkurziu a zrejme som si zle vycistil vodu (hoci pri
takychto veciach som velmi opatrny a nikto iny z exkurzie takéto
problémy nemal).

»Urcite je to giardiaza, parazitarna infekcia, ktora spdsobuje
pitie nevycistenej vody najma v prirode a ktorej priznakom je silna
hnacka,” predniesol som to lekarovi ¢o najpresvedcivejsie. Vedel,
¢o je giardidza (predsa len bol odbornik), a nie, moje symptémy sa

18
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s lou celkom nezhodovali. Odmietal som sa divat na to, ¢o bolo
priamo predo mnou - bol som vystresovany a zacinalo sa to uz
prejavovat na mojom tele, kedZe mysel uzkost bud ignorovala, ale-
bo ju priamo popierala. Uzkostlivy? Ja? To vobec.

Lekdra som sa asi desat minut snazil presvedcit, Ze uzkost roz-
hodne nie je moj problém a nemdm ani ¢osi, ¢o nazyval syndrom
drazdivého creva (ktory sa prejavuje rovnakymi symptémami,
aké som mu teraz opisal). Pokr¢il plecami a predpisal mi antibioti-
ka, ktoré mi mali vy<istit ¢reva od giardie, teda teoretickej pri¢iny
mojej hnacky.

Samozrejme, symptéomy nezmizli a ¢asom som sa naucil, Ze
uzkost moze nabrat rozne podoby - od miernej nervozity pred
testom cez rozvinuté zachvaty paniky a, dno, az po ndhle zachva-
ty hnacky, ktoré konkrétne mna dondutili pamatat si véetky mies-
ta verejnych zachodov v areali Princetonskej univerzity v New
Jersey.

Internetovy slovnik definuje uzkost ako ,,obavu, nervozitu, po-
cit nepokoja, zvycajne vyvolany bezprostrednou situdciou alebo
¢imsi s neistym vysledkom®. Spada pod to viac-menej vsetko. Bez-
prostredna situdcia je predsa vsetko, ¢o sa e$te len ma udiat, a isti
si m6zeme byt iba tym, Ze ni¢ nie je isté. Uzkost moze teda vystréit
hlavu kdekolvek a kedykolvek. Mozno nas trosku podpichne, ked
kolega na schddzi prepne slide v prezentacii na ten o kvartalnych
vysledkoch spolo¢nosti, mozno nas bodne silnejsie, ked dany ko-
lega pokracuje tym, Ze sa v najblizsich tyzdnoch bude prepustat,
no zatial nevedia povedat, kolko ludi strati pracu.

Niektori ludia sa uz rano budia s uzkostou, nervozita ich prebe-
rie ako la¢na macka, nedokazu striast zo seba obavy, ktoré ich pre-

nasleduju na kazdom kroku, a preberajt ich ¢oraz viac (kavu im
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veru netreba). Tieto poc¢as dna len narastaju a oni nevedia odhalit
pri¢inu. Podobné situdcie zazivaju moji pacienti s generalizovanou
uzkostnou poruchou (GAD), ktori sa prebudia v dzkostlivom sta-
ve, cely den travia v nervozite a neskoro v noci s obavami pozeraju
na plafén a rozmyslaju, preco nemoézu zaspat. Ini méavaju zasa za-
chvaty paniky, ktoré prichadzaju z ni¢oho ni¢ (ako u mna) a vy-
trhnt ich zo spanku uprostred noci. Dalgia skupina ludi m4 obavy
z konkrétnych veci alebo tém, no potom pridu udalosti, ktoré na
nich, napo¢udovanie, nemaju ziaden vplyv, hoci by sme ¢akali, Ze
z nich budu Saliet.

A, samozrejme, neznel by som ako spravny psychiater, keby
som nespomenul celkom dlhy zoznam uzkostnych portch. Na-
priek medicinskemu vzdelaniu stéle len zdrahavo oznacujem veci
za poruchy alebo stavy, pretoze, ako si precitate o chvilu sami,
vela z nich je sposobenych len jemnou odchylkou jedného z pri-
rodzenych (a zvycajne napomocnych) procesov nasho mozgu. Je
to, akoby sme chceli oznacit za zdravotny stav fakt, ze niekto je
¢lovek. Ked uz nie¢o oznacujeme za ,stav®, mysel si predstavim
ako huslovu strunu, ktora zahrala trochu falo$ne. V takejto si-
tuacii nevyhlasime, Ze je chybny cely nastroj a neodhodime ho.
Namiesto toho sa zapoctivame do problému a pritiahneme (ale-
bo povolime) struny tak, aby sme mohli dalej hrat. No pri diag-
nostike s ciefom tc¢tovania pomoci ndjdeme v oblasti izkostnych
poruch cely orchester — od $pecifickych fébii (napriklad strach
z pavukov) cez obsedantno-kompulzivnu poruchu (napriklad ne-
ustdly strach z baktérii a v dosledku toho stistavné umyvanie ruk)
az po generalizovanu tzkostnu poruchu, teda GAD (ktora sa pre-
javuje presne tak, ako indikuje jej nazov — nadmernymi obavami
z kazdodennych veci).
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