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Dalsi kniha o strachu
a uzkosti — proé?

Knih o ,Uzkosti” rozhodné neni maélo - alespon na némeckém
kniznim trhu.! Pficinou je jisté do znacné miry to, Ze toto téma
zajima hodné lidi, zvlasté viak ty, ktefi sami trpi Uzkostmi a hle-
dajf odpovédi na nejriiznéjsi otazky. Jakou Uzkost to prozivam?
Je jesté normalni, nebo jiz ,chorobna“? Kde se bere? Jak vznika?
Pro¢ zrovna ja? A ta nejnaléhavéjsi otazka pochopitelné vétsinou
zni: co proti tomu mohu délat?

Pfes tuto velkou nabidku je bohuZel jen malo literatury, kte-
ra by se témito aspekty zabyvala védecky fundovanym zpUso-
bem nebo — pokud prece jen ano - kterd soucasny stav pozna-
ni pfedklada zpdsobem, ktery by byl srozumitelny i pro ¢lovéka,
jenz za sebou nema 7adné zkousky z mediciny a nevlastni ani

1 Némecky termin Angst Ize prekladat jako ,strach” &i,Uzkost”; v od-
borné terminologii se rozlisSuje mezi strachem z néceho konkrétniho
(pro ten v némciné existuje i slovo Furcht) a Uzkosti, ktera takovyto kon-
krétni pfedmét nema (Angst). Nékteré dusevni stavy se viak takové-
mu rozliseni vymykaji a v bézném vyjadfovani se tento rozdil zpravidla
opomiji. Tématem této knihy jsou Uzkostné poruchy (Angsterkrankun-
gen); nékdy je viak namisté hovofit spise o,strachu’, pfipadné ,strachu

a Uzkosti” — pozn. prekl.



diplom z psychologie. Navic se knihy o Uzkosti — zcela pochopi-
telné a pravem — orientuji pfevazné na ty, ktefi uzkostnymi poru-
chami trpi, a fesi témata, jez jsou pro né relevantni. Podle nasich
zkuSenosti viak maji Uzkostné poruchy zvlastni vyznam jesté pro
nejméné jednu dalsi skupinu lidi, a sice pro blizké postizenych.
Pratelé a pfitelkyné, partnerky a partnefi, déti, sourozenci, rodi-
Ce a dalsi pfibuzni jsou ¢asto nejrliznéjsimi zplsoby vtahovani
do toho, co s sebou déni souvisejici s onemocnénim pfinasi,
at jiz v podobé intenzivniho soucitu, praktické podpory, kterou
poskytuji postizenému v bézném Zivoté, nebo jinak. Doposud
ovsem tito lidé ve své situaci a se svymi potfebami pfichazeli
zkratka a v literatufe jen zfidka nachdzejf néco, co by jim v kon-
taktu s jejich blizkymi vzhledem k projevim jejich obtiZi jakkoli
pomohlo a umoznilo by jim pokud mozno smysluplné s nimi
komunikovat a peCovat o né. Pravé tento aspekt je vsak podle
nasich zkusenosti velmi ddlezity. MUze usnadnit bézny Zivot jak
tém, ktefi Uzkostnymi poruchami trpi, tak tém, kteff je v jejich zi-
voté s timto onemocnénim provazeji.

Byly to zvlasté tyto dlvody, které nas povzbudily a moti-
vovaly k tomu, abychom napsali knihu. Chtéli bychom viem
zainteresovanym, véem postizenym a jejich blizkym blize pfed-
stavit, co je to Uzkost, k ¢emu mUze byt dobrd a co odlisuje
,normalni” Uzkost od Uzkosti,patologické” — tedy Uzkostné po-
ruchy. V rlznych kapitoldch pfedstavujeme jednotlivé Gzkost-
né poruchy s jejich zvldstnostmi a pokousime se uvést pfehled
nejdUlezitéjsich faktord vzniku kazdé z téchto poruch. DaleZi-

tym bodem jsou moznosti IéCby, jinymi slovy mozné terapie.
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Vysvétlujeme medikamentdzni a psychoterapeutické strategie
léCby, které se jako uc¢inné prokazaly nejen ve védeckych stu-
diich, ale osvédcily se také v praxi, a jsou tak doporucovany ak-
tudlnimi léCebnymi standardy. Toto téma je zavrseno vyhledem
na inovativni strategie, které sice (zatim) nepatfi do standardni-
ho terapeutického rejstfiku, ukazaly se vSak v ramci vyzkumné
prace jako efektivni, a mohou proto doplnit individuaini plan
léCby. V neposledni fadé chceme poukazat na to, jak mohou
postizeni a jejich blizci sami prispét k co nejefektivnéjsimu
zvladnuti Uzkostné poruchy, aby tak zvysili Sanci na zlepseni
zdravotniho stavu.

Pfi sestavovani tohoto tematického bali¢cku ndm poméaha-
la nase dlouholetd védecka a klinicka ¢innost v Institutu Maxe
Plancka pro psychiatrii v Mnichové a v berlinské nemocnici Cha-
rité. Nade vyzkumna prace na poli Uzkostnych poruch ma tézi-
sté mimo jiné v oblastech psychoterapie, systému stresovych
hormon( a ¢innosti mozku. Kromé toho fadu let usilovné zkou-
mame terapeutické Ucinky riznych forem fyzickych aktivit u lidf,
ktefi trpf Uzkostnymi poruchami. Takto ziskané vysledky a inten-
zivni vyména s dalSimi védeckymi pracovniky v tomto oboru
nam umoznuji udrzovat si neustaly pfehled o aktudlnim vyvoji
a tam, kde se to nabizi, jeho vysledky uplathovat v kazdodenni
terapeutické praxi. V rdmci ordina¢nich hodin jsme v nasi am-
bulanci pro lé¢bu Uzkosti denné v kontaktu s postizenymi, ale
komunikujeme také s jejich blizkymi. Véfime, Ze jsme béhem let
ziskali cit pro to, co je v souvislosti se strachem a Uzkosti zapotfe-
bi, co chybi, co se nevi a co jsou pouhé domnénky a jaky jazyk je
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tfeba pouZivat, abychom postizenym mohli srozumitelné zpro-
stfedkovat nejrliznéjsi komplexni souvislosti.

Touto knihou samozifejmé nemuizeme nahradit Zédnou od-
bornou diagnézu, terapii ani individualni rozhovory. Mlzete se
vsak dozvédét, o co v pfipadé Uzkost], at jiz vlastnich, ¢i nékoho
druhého, vlastné jde, jaké terapeutické pfistupy existuji a jak se
vede jinym postizenym — a jejich blizkym a rodinnym pfislusni-
k&im - s diagnozou ,Uzkostna porucha’. Nebot nas obzvlasté tesi,
7e jsme dokazali pfesvédcit nékolik pacientek a pacientd z nasi
ordinace a jejich partnery ¢&i partnerky, rodice nebo déti, aby
v této knize vypravéli své osobni pfibéhy. Tim chceme dosah-
nout nejen toho, aby teorie byla napInéna redlnym Zivotem, ale
také ucinit zadost zaméru této knihy a pfedstavit co mozna nej-
obsahleji cely ,systém Uzkosti a strachu”. V pfislusnych pasazich
vzdy hovofi obé strany o pfiznacich, o vyzvach a zménach, které
z nich pro né vyplyvaji, a o individudlnich zkusenostech s rlizny-
mi metodami terapie. Za to bychom chtéli na tomto misté jesté
jednou srde¢né podékovat Philipovi a Lukasi Auerovym, Barbare
a Julii Schmidtovym, Niné Brommové a Christianu Liebscherovi,
Jeanu Fischerovi a Claudii Fischer-Altmannové a Hannah a Chris-
tophovi Stammovym.

Pro liceni osobnich zkuSenosti jsme védomeé vybirali kom-
plexni pfipady, u nichZ hraje velkou roli i systemicka stranka.
Maji ndzorné ukdzat, jakou vyzvu Uzkostné poruchy pro viech-
ny zucastnéné predstavuji. Samozfejmé existujf i ,jednodussi”
a kratdi pribéhy onemocnéni, pfi nichz postizeni vhodnou Ié¢-
bu naleznou rychleji. Doufame, Ze zvlasté tyto osobni zpravy
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lidem s Uzkostnymi poruchami, ale také viem ostatnim ctenaf-
kam a ¢tendfdm pomohou pochopit, Ze chorobna Uzkost neni
nic exotického, a uz viibec nema nic spole¢ného s tim, Ze by se
nékdo ,zblaznil”. Mdze se to stat v podstaté kazdému. Tyto po-
znatky jsou zasadni pro to, aby se skoncovalo se (sebe)stigma-
tizaci, a podle nasich zkusenostf jsou dtlezitym predpokladem,
aby se postizen( se svymi pfiznaky odvazili svéfit a vyhledat psy-
chiatra nebo psychologa. Nebot ve vétsingé pfipadl se v téch-
to pfipadech dd pomoci — &im dfive, tim lépe, ale i tehdy, kdyz
Clovéka uzkost provazi jiz deldi dobu. Kromé toho bychom byli
radi, kdyby lidé, ktefi maji k postizenym prostorové nebo citove
blizko, diky této knize nalezli ve svém vztahu k nemocnym opét
ztracenou jistotu, kdyZ zodpovime nékteré jejich otazky, a tak

snad pfisp&jeme k lepsi kvalité Zivota viech zUcastnénych.

Andreas Stréhle
Jens Plag
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Strach — vlastné néco
docela normalniho

Kazdy clovék mad strach — a je to tak v pofddku! Protoze strach
ma predevsim jednu dilezitou funkci: ma zajistit preZiti. Proto je
zakotven geneticky a provazf lidstvo od samého pocatku jeho
existence. Kdyby nasi pfedkové nepocitovali strach z tygra Savlo-
zubého nebo kdybychom my pfi pfechdzeni ulice neméli strach
z nakladniho automobilu, pak bychom tuto knihu nemohli na-
psat — a vy byste ji nemohli &fst.

Otézka preziti

Pokud se strach objevi akutné pfi néjaké konkrétni nebo do-
mnélé hrozbé, némcina pro néj pouziva i vyraz Furcht. V tako-
vém pfipadé pocitujeme skli¢ujici tiser (slovo Angst, které spi-
$e odpovida Uzkosti, je odvozeno od latinského angustia, tiser),
srdce nam bije rychleji, dechova frekvence se zvy3uje a pocitu-
jeme napéti ve svalech. Pocit strachu &i Uzkosti se da v téle vétsi-

nou celkem dobre lokalizovat.
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Poplasné reakce, které strach ¢i Uzkost vyvolavaji, se ale ob-
jevuji i na jinych Urovnich. Jsou vyplavovany latky oznacované
jako pfenasece (neurotransmitery) a hormony a ty v nasem téle
vyvoldvaji slozité biologické procesy. To vie ndm umoznuje ma-
ximalni soustfedénf; jsme pfipraveni podat vykon. Pocitujeme
vzestup energie, kterd mobilizuje nase sily a umoZriuje ndm roz-
poznavat nebezpedi a rychle na né reagovat. Vyzvam, které nas
ohrozuji, se postavime a,bojujeme” — nebo ¢inime opatfeni na
svoji ochranu a ,prchame”. Tento proces se oznacuje jako,reakce
utok nebo uték” (fight-or-flight).

Kazdy clovek ma v souvislosti se strachem urcity repertodr
reakci, které se aktivuji v zavislosti na situaci. Pokud je zapotrebi
okamZita reakce, protoZe jde naptiklad o ohroZenf Zivota (je-li
tfeba nékdo pfepaden), dochazi k bezprostfedni poplasné re-
akci, kterd umoznuje bojovat nebo utéct. Je-li zapotfebi se na
nebezpelné situace pfipravit nebo je pfedjimat, vznika situacné
podminény strach, napfiklad strach z konfrontace s nebezpec-
nym zvifetem nebo ze zranéni. Protoze ¢lovek je socidlnf bytost
a k Zivotu ¢i preziti potfebuje kontakt s ostatnimi, patfi k prasta-
rym strachdm rovnéz strach z izolace. V této souvislosti se také
mUze vyvinout strach, Ze se ¢lovék znemozni nebo selze ve spo-
le¢enskych situacich, coz by mohlo ¢asem vést az kizolaci. A jista
mira strachu z nedostate¢ného vykonu mze mit smysl, pokud
se napfiklad mdme psychicky pfipravit na nadchazejici zkousku
a vystupriovat svou vykonnost.

15



Nastroj prevence

Na druhé strané strach nenf jen akutni reakce, ale mtze byt také
orientovan na budoucnost. Pak maji strach nebo Uzkost v podo-
bé starostf ¢i obav preventivni ochrannou funkci: v myslenkéch
se zabyvame moznymi nebezpecimi a pfipravujeme se na né.
Kazdy to zna jako soukromé i pracovni starosti, kdyZ se zabyva-
me otdzkami jako: Jaky dopad bude toto ¢i jiné rozhodnuti mit
na mUj Zivot, moje partnerstvi nebo ma pfatelstvi? Jak budu vy-
chazet s novym kolegou, ktery nastupuje pfisti tyden? Do jakych
rizik se vydam, kdyz si naplanuji tfitydenni samostatnou cestu
do oblasti Amazonie? Mdm na to? Starosti tedy mohou v tomto
smyslu znamenat také prevenci: umozniuji ndm promyslet prav-
dépodobné dopady a zvaZovat rdzna pro a proti — a tim se po-
starat 0 maximalni bezpedi pro sebe anebo ostatni.

Schopnost pocitovat strach je proto veskrze smysluplné a je
to v zasadé normalni a dlleZitd psychicka reakce. Zda se, Ze ve
skutecnosti jsou nékteré druhy strachu zakotveny vyvojové, pro-
toZe se vyskytuji prakticky u viech lidi ve vice ¢i méné vyrazné
podobé. K nim patfi napfiklad strach z cizich lidi ¢i ciziho prostfe-
di a strach z odlouceni od rodicl (separacni Uzkost), ktery se ob-
jevuje prakticky u viech déti kolem osmého mésice zivota a pak
jesté jednou od tfetiho roku. Vyvojoveé podminény jsou zfejmé
i nékteré strachy, které jsou spojeny s (divokymi) zvifaty nebo
potencidlné nebezpecnymi situacemi, jako jsou vysky, stisnény
¢i otevreny prostor, a mohou vést ke vzniku specifickych fobif.
Ale i rGzny charakter strachu u rdznych lidi z evolu¢niho hlediska
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dava smysl: ti, kteff byli méné bojacni, ktefi byli odvaznéjsi, obje-
vovali a zkouseli nové véci; ti Uzkostnéjsi se starali o bezpedi po-
tomstva. Kdyz se pak lidé spojovali do skupin, jednali vzdy pod-
le situace a potfeby ti, jejichz reakce byla nejvhodnéjsi. Kdyz to
prezeneme: pokud by se spojili jen velmi bazlivi lidé, skupina by
umfela hlady. Pokud by se dali dohromady jen ti, ktefi se bali
malo, je mozZné, Ze by byli sezrani.

Jak se uéime bat

Vétsina strach se u lidi pfipad od pfipadu vyrazné lisi co do typu
a projevu. Védci v poslednich desetiletich velice presné prokaza-
li, Ze Ustiedni roli hrajf zkusenosti, které ¢lovék shromazdi béhem
svého Zivota, a také s nimi spojené procesy uceni. Ucebni pro-
cesy, které jsou relevantni pro strach, se vyskytuji v podobé tzv.
podminovani — jako klasické podmiriovdni a jako operantni pod-
miniovdni - a také jako ucenf ndpodobou, respektive u¢eni odpo-
zorovavanim. Tyto pojmy budou dale vysvétleny.

Kdyz zazni Pavloviv zvonek

Klasické podminovani si vétsina z nas jesté pamatuje z hodin
biologie. Objevil je nékdy v roce 1911 rusky védec Ivan Petro-
vi¢ Pavlov v rdmci jednoho pokusu. Pavlov pozoroval, Ze jeho
pes pokazdé, kdyz dostaval Zradlo, v radostném ocekavani za-
¢al zvysené slinit. Pro Ucely svého pokusu Pavlov pravidelné, nez
pes dostal krmenf, zazvonil na zvonek. Po urcité dobé stacilo jiz
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pouze zazvonit; védec zjistil, Ze zvysené slinéni u psa vyvolalo uz
jen samotné zazvonéni zvonku, i kdyZz potom zadné krmeni ne-
pfislo. Pes se tedy naucil do té miry spojovat zvonéni s pfijmem
potravy, Zze uz samotny tento zvuk vyvolaval reakci, kterd pavod-
né byla spojena se zradlem.

Ted uz se vi, Ze u lidi to funguje téméf analogicky. Nasledujici
scéndr to ukazuje na pfikladu nékoho, kdo zac¢ne mit strach z vy-
Sek. Clovek zazije béhem pobytu na néjaké vézi nepfijemnou
situaci. Nemusi se pfitom jednat viibec o nic dramatického, jako
tfeba ze malem spadne. Casto staci uz to, ze se mu zatocila hlava
nebo udélalo nevolno, coz nemuselo souviset ani tak s vyskou,
jako spiSe s Unavou nebo s tim, ze néco nevhodného snédl. Oba
pfiznaky se mohly v mirné formé vyskytovat uz pred vystupem
na véz, v disledku stresu z té vysky viak jesté zesilily. Vyska to-
tiz pro kazdého ¢lovéka predstavuje vice ¢i méné védomy stres,
ktery viak zpravidla Ize dobfe zvldadnout. Zavraté nebo nevol-
nost ale ve spojitosti s vyskou vyvolajf panickou ataku, protoze
postizeny dostane tieba strach z toho, Ze za téchto okolnosti se
muze zfitit nebo spadnout.

Zazitek strachu v této velmi konkrétnf situaci (véz X ve més-
té A) za velmi specifickych podminek (zvysena citlivost vaci stre-
su a nevolnost ¢i zavraté) se nyni spoji s vyskou v obecném smy-
slu. Tim se automaticky uvadéji do chodu procesy uceni, které
strach z této situace pfenaseji i na jiné situace, jez souviseji s vys-
kou. Proto pak nadale i kazda dalsi véZ, horské tury nebo leze-
ni po stezkach v korunach stromd vyvolavaji Uzkostnou reak-
ci —a nékdy staci uz samotna myslenka na né, aby ¢lovek dostal
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strach. Z pohledu Pavlovova psa by tento prvni zachvat paniky
na vézi X ve mésté A odpovidal krmeni, tedy situaci, ktera vyvo-
lala urcitou pochopitelnou reakci. Dalsi vyskové” situace nebo
predstavy o nich pak uz jsou onim zazvonénim zvonku. Vyvo-
laji Uzkostnou reakci, aniZz by existovala souvislost s véZi X ve
meésté A.

Jisté jste si vdimli jedné véci: neZ tato podminéna reakce
vznikla, Pavlov musel zvoneckem zvonit po jistou dobu. U posti-
zeného v nasem pfipadé k tomu, aby se u néj vyvinul strach z vy-
ek, postacoval jeden jediny zazitek strachu v konkrétni situaci.
Dlvodem jsou obzvldsté siiné emoce, které pfi tom hrély roli.
Vime na zékladé védeckych vyzkumd, Ze se u¢ime tim rychleji,
¢im silngjsi je nas strach — nebo také nase radost ¢i smutek. Ne
vzdy jsme si schopni ve zpétném pohledu tyto spoustéci situa-
ce uvédomit. Tuto skute€nost si zapamatujme, pfipomeneme si

jiznovu na jiném misté této knihy.

Co odkoukévame od druhych

Dalsim duleZitym mechanismem ucenije v pfipadé strachu uce-
ni napodobou nebo pozorovanim, které bylo poprvé popsano
v sedmdesatych letech. Zacina jiz v prvnim roce zivota, kdy po-
zorujeme své nejblizsi. Jak se chovaji v rdznych situacich? Jak
reaguji na urcité udalosti a na druhé lidi? Nejprve jsou to rodi-
e, prarodice a sourozenci, pak i kamaradi a cizf lidé - néco od
nich odkoukavame a tim se u¢ime. Radu let to probiha relativné
nekriticky, protoZe kojenci a batolata jesté nedokazou uvazovat
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o tom, jestli pozorované zpUsoby hodnoceni a reakci jsou pfi-
meéfené. Prebiraji je do svého vlastniho repertoaru hodnoceni
a chovani, coz je Casto bez problémd. Pokud viak jsou dlouho-
dobé svedky Uzkosti, napfiklad z vysek, z pavoukl nebo jinych
Zivocichll, mze to vést i k tomu, Ze se prendseji i tyto Uzkos-
ti. Pokud napfiklad matka reaguje na pavouka vydésené, je pro
malé dité jediné normalni, Ze se také bude bat pavouku.

Jak to, co jsme se naudili, déle
upevnujeme

Bat se viak neuc¢ime jen klasickym podminiovanim a pozorova-
nim, ale také tzv. operantnim podminovanim, které je zodpo-
védné predevsim za udrZzovani pravé vzniklého strachu. Otazka
zni: proc vlastné urcité chovani nebo reakce pretrvavaji? Poprvé
to popsal americky psycholog Burrhus Frederic Skinner ve tfi-
catych letech. Podle jeho teorie ¢lovék néjaké jednani opaku-
je castéji, pokud ocekava pozitivni dtsledek, tedy napfiklad od-
ménu nebo zisk. Opakem takovychto,pozitivnich posilovact” je
,negativni posilovani’, kdy pfednost dostava takové jednani, diky
némuz se Ize vyhnout negativnim dopaddm, tedy napfiklad po-
trestani nebo ztraté. Ve vztahu ke strachu a uzkosti to znameng,
7e ¢loveék zvysenou meérou jednd takovym zpUsobem, aby za-
branil negativnimu dasledku v podobé Uzkostné reakce. Pfipad-
né jedna tak, aby s velkou pravdépodobnosti nastal pozitivni d-
sledek ,nedostaveni se strachu”
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Pro nas konkrétni priklad to znamena, Ze nékdo, kdo v rdmci
klasického podminovani na zakladé néjakého velmi negativni-
ho zazitku na n&jaké vézi dostal strach z vysek, se nyni na zakla-
dé negativniho posilovani vyhybd mnoha nebo viem situacim,
které jsou néjak spojeny s vyskami. Postizeny tak radéji zUstava
v hotelovém pokoji nebo v kavarné, zatimco zbytek rodiny vyra-
Zi do hor nebo na Fiffelovu v&z. Timto tzv. vyhybavym chovanim
se viak blokuje korigujici zkusenost, to znamena, Ze postizeny
nemUze zaZit, Zze strach, ktery se za urcitych podminek projevil
na vézi X ve mesté A, se za jinych predpokladd v horach nebo na
Eiffelové véZi mozna neobjevi viibec. Misto toho, aby mél ¢lovék
hezky zazitek z vystupu na véz Y, se tedy v dlsledku vyhybavé-
ho chovani jeho strach udrzi a upevni. Toto prolinanf klasického
podminovani, pfipadné uceni se pozorovanim, a operantniho
podminovani se také nékdy oznacuje jako dvoustupriovy mo-
del strachu.

o &4 I

Mozek si vytvari sité

Na nasledujicich strankach vam chceme nabidnout kratky pre-
hled mechanism( v nasem téle a mozku, které jsou dulezité
v souvislosti se strachem a Uzkosti.

Popsané (emocni) procesy uceni probihaji nejen na psycho-
logické Urovni, ale daji se paralelné ukazat i na Urovni biologické
na zakladé urcitych struktur mozku, které maji vliv na ucenf se
strachu. Ustiedni roli pfi tom hraje amygdala (corpus amygda-

loideum), jejiz ndzev je odvozen od toho, ze ma tvar mandle. Je to
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ztuhnuti, Uték, utok)
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parova struktura, ktera se nachazi relativné uprostfed v obou po-
lovinach mozku. Cetné vyzkumy ukdazaly, Ze pfi uceni se strachu
v pfipadé klasického podmifovanii pfi u¢eni se pozorovanim je
amygdala obzvlasté silné aktivovana. Totéz plati pro Uzkostné re-
akce na jizzndma nebezpeli a hrozby. Proto se amygdala ozna-
Cuje také jako centrum strachu. obr.22-23///

Kolem tohoto centra existujf v mozku i dalsi struktury, které
pfi strachu hrajf daleZitou roli. Spolu s amygdalou tvofi v mozku
sit strachu (angl. fear network; viz obr.). Vedle amygdaly jsou zde
dlleZité jesté dalsi oblasti mozku: talamus, hypotalamus, hipo-
kampus a insula. Jejich oznaceni, pochazejici z fectiny, vétSinou
maji co délat s tvarem téchto struktur.

Funkce jednotlivych sloZek této sité strachu se daji nejlé-
pe pfedstavit na pribéhu Uzkostné reakce na néjaky podnét,
ktery je jiz z dfivéjSka znam jako potencidlni ohrozeni. Oblasti
mozku, které jako prvni zpracovavaji smyslové viemy, tedy zrak,
sluch, ¢ich, chut a hmat, vedou tyto informace nejprve do ta-
lamu, kde jsou tyto smyslové viemy (napf. hlasita rana, nahle
se objevivsi stin, ostry zapach nebo bolest) pfijaty. Pak je pro-
stfednictvim rychlé dolni cesty (low route) bleskové aktivovana
amygdala, aby porovnala toto nebezpedi s pfedchozimi zku-
senostmi nebo s jiz existujicimi informacemi, aby se pfipad-
né dalo na mozné nebezpedi bezprostfedné reagovat. Cestou
tam je v insule provéfeno, zda se nevyskytuji i néjaké jiné zmeé-
ny, napfiklad zmény télesnych funkci, které tomuto nebezpe-
¢i odpovidaji. Tak mize napfiklad pocit tepla a poceni spolu

s ostrym zapachem znamenat pozar. Nebo zmény krevniho
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tlaku pfi souc¢asné bolesti v hrudi mohou odpovidat srdec¢ni-
mu infarktu.

V centru: amygdala

Pokud je rozpoznano ohroZeni nebo nebezpedi, aktivuje amyg-
dala hypotalamus a mozkovy kmen. Hypotalamus pak uvede do
chodu sympaticky nervovy systém (sympatikus), pficemz jsou vy-
plavovany neurotransmitery adrenalin a noradrenalin. Ty pUsobi

v jednotlivych oblastech téla zcela rozdilné a vyvolavaji typické

télesné pfiznaky Uzkostné reakce:
rozsiteni pridusek (bronchodilatace), ¢imz se zvysuje ob-
jem dechu, coz vede k silngjsimu zésobenf krve kyslikem;

- zvySeni srdecni frekvence (pfislovecna ,davka adrenalinu”)
a zuzeni cév; tim dochazi ke zvyseni krevniho tlaku, lepsimu
prokrveni, a tedy zasobeni svall kyslikem; ty mohou v dU-
sledku toho Iépe pracovat;
prerozdéleni toku krve v krevnim fecisti ve prospéch svald
a na Ukor mozku, coz rovnéz vede ke zvysené vykonnosti
svalu;
rozsifeni zornic, aby bylo mozZno |épe rozpoznat nebezpecs;
zvyseny vykon traveni, aby byla rychleji k dispozici energie.

Hypotalamus vsak neaktivuje jen sympatikus, ale i takzvanou

stresovou osu, ¢imzZ za¢ne byt vyplavovan stresovy hormon korti-

zol z klry nadledvinek. Tim dochazf k intenzivnégjsimu vytvareni
glukdzy (cukru), ktera je nasledné uvolnovana do krevniho fe-

Cisté, aby dodala energii svaldm a mozku. Kromé toho kortizol
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vyvoldva zvysené odbourdvani ulozeného tuku (napf. z oblasti

bficha nebo bokd), coz také poskytuje dalsi energii pro svaly.

Vedle hypotalamu aktivuje amygdala také mozkovy kmen,
ktery jednak vyvolava evolu¢né ulozené a automatizované cho-
vanijako ztuhnutf, instinktivni Uték, pfipravenost k boji nebo,tu-
nelové vidéni” se zaméfenim na nebezpedi, jednak zvysuje de-
chovou frekvenci.

Amygdala tedy prostfednictvim aktivace hypotalamu
a mozkového kmene vyvolavéd pfiznaky strachu, reakce, které
umoznuji nebezpedi Celit (,utok”) nebo se co nejrychleji dostat
z jeho dosahu (,uték") — coz je ona zminovana reakce Utok nebo
uték.

VSechny tyto télesné zmény béhem Uzkostné reakce jsou
také pricinou psychickych a fyzickych priznakd, které zcela bez-
prostfedné spojujeme se strachem a Uzkosti.

-« Zrychleni srde¢ni frekvence vede k budeni srdce.

- Stoupajici krevni tlak a pfesmérovani krve do svald a pry¢
z mozku mohou zplsobovat zavraté.

«  Pfipravenost svald k aktivité mdze vyvolavat tfes.

« Zrychleny dech mUzZe vést k hyperventilaci.

«  Zrychlené trdvenimUZe mit za ndsledek nevolnost a prajem.

«  ZvySené plsobeni noradrenalinu na mocovy mechyi mize
vyvoldvat nuceni na moceni.

- Soustfedéni na nebezpeli mize vést k tomu, Ze vznika pocit
neskutec¢nosti a ¢lovék vnima (okolnf) svét jako pfes plexi-
sklo” nebo ma pocit, ze ,stoji vedle sebe” — coz se oznacuje
jako derealizace nebo depersonalizace.
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Zastavit strach

Pokud utok nebo Uték byly Uspésné, musi byt strach opét ukon-
Cen, aby tato reakce nepfesla do podoby trvalého strachu. Tady
hraje dulezitou roli Celnf lalok mozku (lobus frontalis), to je ob-
last mozku zcela vepredu, pfimo nad oc¢ima. Obecné je tato ¢ast
mozku zodpovednd za kontrolu impulz( a zajistuje, abychom
se kazdou potfebu nesnazili uspokojit okamzité, ale abychom ji
pfipadné odlozili nebo potlacili. Tato schopnost je dilezitd pro
nase socialni souziti. Pfi Uzkosti ¢i strachu tlumi ¢elni mozek ak-
tivitu amygdaly, jakmile stav nebezpeci pomine. Tim psychické
a fyzické ptiznaky postupné ustavaji a nakonec mizeji.

Aby se zabranilo ,precitlivélosti” sité strachu, je dlleZité fa-
lesny poplach, ktery byl vyslan prostfednictvim dolni cesty, low
route, rychle zase zastavit. Proto existuje high route, horni cesta.
Vede pfes tzv. neokortex, z hlediska vyvoje mladsi oblast mozko-
vé klry, a hipokampus. Tato horni cesta se aktivuje soucasné
s tou dolni a analyzuje informace, jeZ vyvolavaji strach, s urci-
tou casovou prodlevou a presnéji. Pfitom dochazi zvldsté v hi-
pokampu k porovnavani s informacemi, které jsou jiz k dispozici
a které jsou bud ulozeny evolu¢né, nebo byly ziskany v minulosti
na zdkladé osobnich zkuSenosti.

Pokud je nebezpeci touto hornf cestou potvrzeno — napfi-
klad tim, Ze rdna je skute¢né identifikovana jako vystfel nebo os-
try zapach jako kouf z poZéru —, reakce v podobé strachu, ktera
byla vyvoldna na dolni cesté, je zachovana a pfipadné dale posi-
lena. Pokud se v3ak strach ukaze jako neopodstatnény, protoze
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