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Rekli o knize

»V této inovativni pfirué¢ce odhaluje doktorka Boyesova bézné
chybné programy zodpovédné za vznik riiznych typt uzkosti a na-
bizi srozumitelné strategie, jak prestat bojovat s vlastni povahou
a zacit k sobé samotnym pristupovat laskavéji. Pokud vas v zivoté
omezuje uzkost, tato kniha je pro vas izasnou prilezitosti, jak zacit
1é¢it sebe samé.”

— Christopher Germer, PhD, odborny asistent fakulty
Harvardovy univerzity, koeditor knihy Mindfulness and
Psychotherapy a autor knihy The Mindful Path to Self-Compassion

»Kniha Ndstroje proti tizkosti vam pomize citit se lépe. Na zakla-

dé zkuSenosti z klinickych vyzkumi i své vlastni praxe sestavila

doktorka Alice Boyesova soubor provétenych navodu pro ty z nas,

kdo se dési rozhodovani a ¢asto bojuji s pocitem, Ze se nedokazou
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— Chris Guillebeau, autor bestsellert
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1. KAPITOLA

Jak funguje uzkost

Zdaji se vam nékterd z nasledujicich tvrzeni povédoma?

 Nez zac¢nete jednat, pokazdé dlouze premyslite.

« Mate sklony vytvaret si negativni o¢ekavani.

« Zpravidla se obavite toho nejhorsiho, co by se mohlo stat.

o Velmi téZce snasite kritiku okoli.

o Jste sebekritic¢ti.

« Jakékoliv jiné nez mimoradné vysledky povazujete za vlastni
selhani.

Pokud ano, pak vézte, ze nejste sami a Ze s nejvétsi pravdépodob-
nosti trpite nékterym z moznych typt uzkosti. Uzkost je emoéni
stav charakterizovany pocity strachu, nervozity a neklidu. Uzkost-
né poruchy postihuji 40 miliontt Americ¢ant star$ich osmndcti let
a's ,kazdodennimi uzkostmi“ se jich potyka jesté mnohem vice.'

Védecké vyzkumy prokazaly, Ze vSechny typy uzkostnych po-
ruch jsou ve skute¢nosti podminény stejnymi psychologickymi
mechanismy, ackoliv se navenek projevuji rtizné. Takze bez ohle-
du na to, jaké projevy ma pravé vase uzkost, budou informace
obsazené v této knize uzite¢né i pro vés. At uz trpite jakoukoliv
uzkostnou poruchou, nebo mate k tizkosti jenom prirozené sklo-
ny stejné jako ja.
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NASTROJE PROTI UZKOSTI

JAK FUNGUJE UZKOST

Uzkost se projevuje jako soubor riiznych symptomi, od behavio-
ralnich pres emocni a fyziologické az ke kognitivnim (kterym
miZzeme také fikat myslenky). Zddné dvé osobnosti stizené tiz-
kosti nikdy nebudou vykazovat totozny soubor symptomd, avsak
u kazdé bude zastoupen alespon jeden symptom z kazdé slozky.
Tabulka na nasledujici strané ukazuje pfiklady moznych ptiznaka
jednotlivych slozek uzkosti.

Prestoze se uzkost muize na prvni pohled jevit jako dosti nepfi-
jemna zalezitost, z evolu¢niho hlediska se jednd o velkou vyho-
du - zvySenou vnimavost, kterd nds nuti se v urc¢itém okamziku
zastavit a bedlivé prozkoumat své okoli. Pocit tizkosti v nas vyvo-
lava potfebu patrat po potencialni hrozbé. Jenze jakmile si jednou
uvédomite mozné nebezpeci, bude pro vas s nejvétsi pravdépo-
dobnosti velice obtizné prestat se myslenkami na néj zaobirat.
Coz je sice Zasné, pokud jste praclovékem, ktery ma chranit svou
rodinu, ale o pozndni méné zasné, jste-li zaméstnancem, ktery
se obava propusténi z prace.

Ném jedincim stizenym uzkosti se ovSem onen pomyslny
alarm velice casto spousti v nepravou chvili, kdy k ostrazitosti
neni zadny dtivod. Pro¢ k tomu dochdzi? Mozna mame citlivéjsi
systém spoustéjici uzkostné reakce. Nebo c¢asto délame véci, které
v kratkodobém horizontu pomahaji snizit nasi uzkost, napf. se
vyhybame situacim, které ji vyvolavaji, coz ale vede ke zintenziv-
néni pocitti dlouhodobé uzkosti.
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JAK FUNGUJE UZKOST

Ctyfi slozky Pfiklady
tizkosti

Behaviordlni slozka | » Nutkani odkladat dilezité, avSak uzkost vyvola-
vajici tkoly.

¢ Nutkani radgji shromazdovat informace nez se
odhodlat k samotnému jednani.

 Nutkdni Cekat na souhlasny signal nebo potvr-
zeni od dalSi osoby, nez zatneme jednat.

Emocionalni slozka |  Pocity nervozity, strachu a obav.

Fyzicka sloZka  BuSeni srdce, Zaludec€ni nevolnost.

Myslenkova slozka | « Strach ze selhéni.

» Neustalé zaobirani se predstavami proZitych
situaci, kdy jste se obavali hodnoceni ostatnich.

Tyto fale$né varovné signaly, v jejichz disledku se obavate ne-
bezpeci, které vam ve skute¢nosti nehrozi, nebo si délate starosti
kviili vécem, které se ani nemohou prihodit, v§ak nejsou chybou
vaseho nervového systému. Vidéno oc¢ima neandrtalce se jedna
o otazku zivota a smrti: vzidycky je lep$i zaobirat se obavami, kte-
ré se nakonec ukazou jako liché (falesné pozitivni podnét), nez
zanedbat redlnou hrozbu (falesné negativni podnét). A protoze
chybovat je vzidycky lepsi nez se ocitnout v nebezpeci, jsou tyto
signaly vyvolavajici uzkost vrozenou soucasti naseho nervového
systému.

Lidé pocituji uzkost, pokud maji vystoupit ze své komfort-
ni zény. Opakované vyhybani se tomuto tikonu ovSem povede
k tomu, Ze budeme Zit méné naplnény zivot. Pro mé jakozto osobu
ptirozené nachylnou k uzkostem bylo kazdé dulezité rozhodnuti,

13



NASTROJE PROTI UZKOSTI

které jsem v zivoté ucinila, doprovazeno pocitem fyzické nevol-
nosti. Ale pokud bych se k t¢émto rozhodnutim neodhodlala kvuli
tomu, Ze v onéch vypjatych momentech docasné vzrostl mdj pocit
uzkosti, mfj dnesni Zivot by byl urcité o mnohé ochuzeny.

Uplné redukovéni vasich pocitt tizkosti neni mozné ani zadou-
ci. Uzkost sama o sobé neni problémem. Problém nastavd, jsou-li
jeji projevy tak silné, Ze vas naprosto paralyzuji a vy nejste schop-
ni fungovat. Ja tomu fikdm ,,chytit se do uzkostné pasti®. Spolecné
se podivame na to, jak zvladat pét typt uzkostnych pasti: chorob-
nou vahavost, ruminaci (stav, kdy si v mysli néco opakujeme stale
dokola) a obavy, paralyzujici perfekcionismus, strach z negativni
zpétné vazby a kritiky okoli a vyhybavost (v¢etné prokrastinace).

Na téchto pét konkrétnich pasti se zaméfuji proto, Ze je po-
znatky z mé praxe odhalily jako bézné nepiijemnosti, negativné
zasahujici do Zivoti véech mych tzkostnych klientt. Tyto pasti
postupné kumuluji dalsi a dalsi problémy, jelikoz vyvolavaji dalsi
stres. Napf. pokud nékdo vaha natolik, Ze si nechd ujit dalezi-
té prilezitosti, mtze to vést az ke zhor$eni jeho finan¢ni situace.
Nebo pokud se nékdo kvili strachu vyhyba zpétné vazbé, ktera by
mohla napomoci v¢asnému odstranéni jeho problémi. Lidé chy-
ceni do nékteré z téchto pasti nejsou schopni spravné nazirat véci
v $ir§im kontextu a nedokazou efektivné resit své tézkosti. Kdyz
se ale naucite, jak s témito nastrahami pracovat, budete schop-
ni zvladnout své uzkostné tendence a zaméfit se na dosahovani
svych cild, at uz jsou jakékoliv.

Jak vam tato kniha maZe pomoci uspésné se prenést pres si-
tuace, kdy kvtli uzkosti uviznete na mrtvém bodé? Vsechny na-
stroje pro zvladani tzkosti, které vam zde predkladam, vychazeji
z principt kognitivné behavioralni terapie (KBT). KBT je obecné

14



JAK FUNGUJE UZKOST

povazovana za nejefektivnéj$i metodu pomahajici v boji s izkost-
nymi poruchami, provéfenou nékolika desetiletimi vyzkumi.

Termin kognitivné behaviordlni znamena, zZe tato metoda se za-
mérfuje jak na myslenky, tak na nasledné projevy chovani, a zda-
raznuje, ze tento kombinovany pfistup je pro ziskani dobrych
vysledkt nejlepsi. Presnéjsi by bylo pouzivat termin kognitivné
behaviordlni terapie v mnozném (isle, protoze tu vlastné hovori-
me o souboru riznych terapii zalozenych na stejnych principech.
Vétsina lidi ma nicméné tento termin zafixovany v ¢isle jednot-
ném, a ja jej budu pouzivat v obojim mluvnickém cisle podle ak-
tudlni potreby.

Existuji tfi zakladni véci, které budete ke zvladani svych uz-
kostnych pasti potfebovat. Tou prvni je diikladné poznani a uve-
domeéni si myslenkovych vzorcii a vzorcti chovani, které ve va-
$em piipadé vedou k rozvinuti a pretrvavani uzkostnych stavu.
Diky vyzkumiim vime, o jaké vzorce se jedna, a ja vas naucim,
jak je rozpoznat.

Druhym zékladnim kamenem bude vytvoreni vlastniho soubo-
ru nastroju a praktik, se kterym budete pracovat, pokud se ocit-
nete lapeni do sité vasi uzkosti. Sezndmim vas se strategiemi, jez
vam pomohou se z uzkostnych pasti osvobodit, a vy tak budete
moci dale postupovat smérem ke svému cili a citit se 1épe.

Tretim nezbytnym dilkem této skladanky je potom vase sebe-
davéra. Musite uvéfit, ze jste schopni pouzivat téchto informaci
a nastrojii ke svému prospéchu a ke zvladani tézkosti. Pokud to
zatim nedokazete, budeme na tom spole¢né pracovat — zejména
ve tfeti Casti této knihy.

15
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V CEM JE TATO KNIHA JINA NEZ TY OSTATNI

Nejspis si ted kladete otazku, zda drzite v rukou dalsi z téch
preslazenych knih typu ,berte to s ismévem®, ktera vas bude na-
badat k pozitivhimu mysleni. Ani ndhodou.

Jakmile sly$im ono dobfe znamé ,,Hod vSechny starosti za hla-
vu a bud $tastny“ (,,Don't worry, be happy®), doslova vyskakuju
z kiize, protoze chci mit pocit, Ze jsem dobfe pfipravena na si-
tuace, kdy véci prestanou fungovat. A znam spoustu od prirody
uzkostnych lidi, ktefi to citi iplné stejné. Mnozi z nich uz za svij
zivot slySeli bezpocet dobfe minénych rad ve stylu ,,Nedélej si
s tim hlavu®, ,,Nestresuj se®, ,,Nepfemyslej o tom tolik. V diisled-
ku doporuceni, Ze se maji uvolnit a relaxovat, vsak uzkostlivi lidé
zpravidla nabyvaji dojmu, Ze s jejich pfirozenym ,,ja“ neni néco
v poradku.

Slogan ,,Hod vsechny starosti za hlavu a bud $tastny“ totiz na-
prosto ignoruje vysledky vyzkumi ukazujici, Ze nejenom optimi-
smus, tak i tzv. defenzivni pesimismus® ma své vyhody.

Uspésné zvladnuti uzkosti zahrnuje i pochopeni toho, jak
pfijmout a zamilovat si svou pravou povahu a jak s ni pracovat,
misto abychom proti ni bojovali. Ja osobné mam svou povahu
rada i pres své sklony k tzkosti. A pokud vy jste k tomu zatim
nedospéli, pevné doufam, ze se také naucite rozumét sami sobé
a mit se radi. Ve chvili, kdy pro vés tzkost prestane byt prekazkou,
bude pro vas jednodussi se s ni vyrovnat. A kdybyste si na zakladé
Cetby této knihy méli osvojit jen jeden jediny poznatek, at je to
prosim pochopeni, ze mit sklony k tzkostem neni nic $patného.
Je v poradku byt nékym, kdo o vécech hodné premysli a snazi se
vzit v uvahu mozné komplikace. Pokud nejste od prirody veseli

16



JAK FUNGUJE UZKOST

a bezstarostni, neni s vami absolutné nic v neporadku. Je dobré
umét uvazit mozné negativni disledky... pokud ovSem zaroven:

 Dokazete vzit v uvahu i dtsledky pozitivni.

o Chapete, Ze mozny negativni diisledek neni divodem k tomu,
abyste se do dané ¢innosti vitbec nepoustéli.

o Jste si védomi své vrozené schopnosti se vyrovnavat se zalezi-
tostmi, které neprobihaji zrovna podle planu.

V nasledujicich kapitolach se seznamite s uzite¢nymi tipy a triky,
jak se prepnout z uzkostného mddu, prekroci-li intenzita tzkos-
ti tnosnou mez. Téchto drobnych intervenci mizete vyuzit ke
zvladani situaci, kdy mate tendence zbyte¢né prili§ kontrolovat,
prili$ hledat ¢i prili§ premyslet, nebo nejste ochotni zkusit néco
prinosného kvili strachu z potencidlniho nedspéchu. Vibec
k tomu nepottebujete zasadné ménit svou povahu; musite jenom
porozumét svym myslenkovym pochodiim a naudit se triky, jak
zménit své myslenky a své chovani ve chvilich, kdy je to pro vas
prinosné.

A jesté v nécem se tato kniha lisi od téch ostatnich. Pri pra-
ci se svymi dospélymi klienty jsem pochopila, Ze chtéji porozu-
mét principim rad, které jim predkladam. Chtéji si prizpiisobit
konkrétni strategie tak, aby vyhovovaly jejich osobnosti, jejich
zivotnimu stylu a jejich cilim. Tato kniha vam poskytne nastroje
a potfebné povzbuzeni, které vam to umozni. Jako kdybych vam
pomahala s navigaci vozu, za jehoZ volantem sedite vy.
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PROC JSEM ZACALA PSAT TUTO KNIHU?

Prestoze mé nesuzuje zadna uzkostna porucha, vzdycky jsem byla
k tzkostem nachylnd. Byla jsem ten typ ditéte, které odmitalo
jezdit na tabory ze strachu, Ze mé vedouci budou nutit jist néco,
co nesnasim, nebo mi vnucovat aktivity, které viibec nechci dé-
lat. Pfed zac¢atkem kazdého dal$iho $kolniho roku ve mné pred-
stava zvykani si na nového ucitele vyvolavala doslova fyzickou
nevolnost.

Nez jsem nastoupila na postgradualni studium, téméf viibec
jsem své uzkostné stavy nechdpala. Pak jsem ale zacala dochdzet
na hodiny klinické psychologie, ktera se zabyva terapii dusevnich
potizi a poruch, jako jsou napriklad panicka uzkostna porucha,
obsedantné-kompulzivni porucha, deprese nebo poruchy prijmu
potravy. Béhem doby, kdy jsem se vzdélavala v kognitivné be-
havioralni terapii, jsem si zacala uvédomovat, jak moc mi KBT
pomaha pochopit mé vlastni myslenkové vzorce a vzorce chovani.
Sice jsem na sebe primo neaplikovala techniky pouzivané pri péci
o klienty s klinickymi problémy, ale dokdzala jsem pomoci na-
ucenych principti zménit své zazité myslenkové vzorce a zpisoby
reakci na stres.

KdyzZ jsem si po ukonceni studia oteviela svou vlastni praxi,
zjistila jsem, Ze pomoci KBT lze ¢asto relativné rychle uz v po-
catcich vyfesit vétsinu problémi, kviili kterym za mnou klienti
prichazeji. Jestlize mé napt. navstivili kvili 1é¢bé panické ataky,
zaznamenali relativné rychlé zlepseni svého stavu. Pokud trpéli
depresi, jejich ndlada se diky KBT zlepsila natolik, Ze o diagnoze
klinické deprese uz nemohlo byt ani feci.

18
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Klienti trpici bulimii se zase zvladli vymanit z bludného kruhu
prejidani se a hladovéni v fadu nékolika tydni. Tim viibec nechci
naznacit, Ze tito klienti se jako zazrakem a naraz zbavili véech
svych potizi — pfestali jenom vykazovat jejich hlavni symptomy.
Porad se vSak zaobirali celou fadou otazek, jak se vyrovnat se stre-
sem a uzkosti, a proto bylo potfeba poskytnout jim dalsi doved-
nosti. Terapeutické postupy, které jsem se naucila béhem studia,
uz se v této fazi lécby nezdaly tak ucinné, takze jsem se rozhodla
vypracovat si své vlastni materialy. Vychazela jsem pfitom z po-
treb svych klientd, ze zavért riiznych vyzkumu a v neposledni
fadé i ze svych vlastnich zku$enosti, protoze jsem dobre védéla,
co mné samotné pomaha zvladat dzkost a rtizné problematické
Zivotni situace.

Svoje materidly jsem zacala uvefejnovat prostiednictvim blogu
a brzy jsem byla oslovena redakcemi nékolika ¢asopist, abych
se stala poradkyni v rubrikach, kam ¢tenafi posilali své pribé-
hy. Diky tomu jsem pochopila, Ze mezi vefejnosti vzrista zajem
o metody kognitivné behavioralni terapie a o jejich aplikovani na
zvladani béznych kazdodennich problémii. Tento zajem vychazel
zejména z fad lidi, ktef{ se ve vétsi ¢i mensi mife potykali s né-
jakou formou tuzkosti, ale netrpéli zadnou klinickou poruchou.
Zaroven jsem zaznamenala, Ze lidé s uzkostnymi poruchami za
mnou prichdzeji a vyzaduji konkrétni postupy a péci, o nichz
jsem se zminovala na svém blogu nebo v ¢asopisech. Tyto postu-
py se pritom tykaly obecné kognitivné behavioralni terapie, a ne
primo jejich konkrétni poruchy.

Ve své dalsi praxi jsem se proto zaméfila na adaptaci KBT prin-
cipti do nastroji, které mohou pomoci fesit kazdodenni problé-
my, zejména uzkostné stavy. Jelikoz mé vzdélani zahrnuje zaroven
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klinickou i socialni psychologii, mohu zurocit a propojit své zna-
losti z obou téchto oborti, coz ¢ini muj pristup ponékud odlis-
nym od ostatnich. Jsem schopna zkombinovat zavéry vyzkumi
socialni psychologie (tykajici se obecnych principt lidského my-
Sleni a chovani) se zavéry vychazejicimi z psychologie klinické.

Nastroje, se kterymi vds seznamim, fungovaly jak u mé, tak
i umych klientti. Proto doufam, Ze pomohou i vam. Viechny tyto
principy nadéle pouzivam ve své kazdodenni praxi, a jelikoz tak
¢inim uz vice nez 10 let, naucila jsem se pracovat s jejich zkrace-
nymi verzemi. TotéZ predpokladam i u vas. Cim déle budete tyto
principy praktikovat, tim snaz$i pro vas bude zjednodusit si je
podle svych vlastnich potieb.

CO VAS CEKA

Tato kniha je rozdélena do tii ¢asti. V prvni ¢asti se dozvite néco
o tom, jak funguje tizkost a jak 1épe porozumét své tizkostné po-
vaze. Kapitoly ve druhé ¢asti jsou pak vénovany jednotlivym ty-
pum pasti, které s uzkosti souviseji. U kazdé z nich vam popisu
soubor fungujicich strategii, jeZ vim pomohou se z nich vymanit.

Ve treti ¢asti se naudite zapracovat uvedené postupy do svého
vlastniho Zivota a aktivné odstranovat bézné problémy. Nabidnu
vam i dal$i mozné zpiisoby vaseho postupného osobniho rozvoje,
presahujici ramec této knihy.

Kazda nasledujici kapitola této knihy zac¢ina testem, abyste si
mohli udélat predstavu o jejim zaméfeni a sami posoudit, do jaké
miry je pro vas relevantni. Na testové otazky odpovidejte moz-
nostmi A, B, C, ptipadné D. Informace ziskané v konkrétni kapi-
tole by vas mély postupné smérovat k moznosti A.

20



	O autorce
	Řekli o knize
	1. část
Naučte se rozumět sobě a své úzkosti
	1. kapitola Jak funguje úzkost
	2. kapitola Porozumění vašemu multidimenzionálnímu „já“
	3. kapitola Vaše cíle

	2. část Váš soubor nástrojů pro zvládání úzkosti Překonávání problematických situací
	4. kapitola Váhavost
	Jak přestat váhat a bez obav se pouštět do věcí, které chcete dělat

	5. kapitola Ruminace
	Jak nechat vaše myšlení volně plynout

	6. kapitola Paralyzující perfekcionismus

	Jak se nenechat vykolejit nevhodnými typy vysokých nároků

	7. kapitola Strach ze zpětné vazby a kritiky
	Jak pracovat s vašimi citlivými reakcemi na zpětnou vazbu

	8. kapitola Vyhýbavost
	Jak přestat strkat hlavu do písku před důležitými záležitostmi


	3. část Co dál?
	9. kapitola Zvládání úzkosti versus žití vlastního života
	10. kapitola Oblasti, které představují největší problém
	11. kapitola Mít se rád versus tolerovat se

	Závěr
	Poděkování
	Poznámky



