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uvoD

»Nejlepsi cesta ven je vZdycky primo skrz.”

Robert Frost

Uzkost je zakeina past, ktera dusi a omezuje. Uzkost, obavy a strach se

zmociuji vasich myslenek a emoci a ptikazuji vdm, co mate délat. Kdyz

k tomu dojde, ¢asto mate pocit, jako by se vas Zivot odehraval mezi tésny-

mi hranicemi. Jak vas tzkost omezuje? (Zagkrtnéte viechny ptiklady, ve

kterych se poznavate.)

a
a

Iy N Iy U N Iy

U

NemiiZu se prestat zabyvat vécmi, které se staly v minulosti.

Mam strach z toho, co se stane v budoucnosti — at uz hned zitra,

nebo za nékolik let.

Jsem unaveny/4, ale nervézni a ve stfehu.
Casto prosté vypnu a nic nedélam.
Pronasleduje mé spousta vagnich, otravnych myslenek.
Trapi mé néjaké konkrétni a intenzivni obavy.
Mam pocit, jako by mé vsechno drtilo.
Vyhybam se lidem a nékterym situacim.

Mam pocit, Ze jsem zaseknuty/a.

SnaZil/a jsem se tzkosti zbavit, ale neglo to.
Uzkost ma negativni vliv na mé vztahy.

Uzkost ma negativni vliv na mtjj pracovni Zivot.

Uzkost md negativni vliv na mé.

Nezalezi na tom, jestli jste zagkrtli jednu moznost, nebo vSechny - pravé

ted je nejlepsi chvile k tomu, abyste se vydali na cestu pfimo skrze svou

uzkost, ukazali ji zdda a pokracovali dél ke svému vytouZenému Zivotu.

Cesta kupfedu je ostatné hlavnim tématem této knihy.

uvoD /9



Sto a jeden tip, ndstroj a ptistup, o kterych se doctete, pochazeji od vy-
zkumnikd, terapeutt a lidi, kte#i Ziji s tzkosti. Sama jsem je vyuzila, kdyz
jsem se rozhodla ukéazat zada své vlastni silné uzkosti, a také jsem pomoh-
la mnoha dal$im lidem v$eho véku a socidlniho pivodu najit jejich vlastni
néstroje proti tzkosti. V knize ¢asto pi$u v prvni osobé mnozného ¢isla —

jsem jedna z vés, jedna z miliont lidi, kteti zazivaji nebo zazivali uzkost.

Prestoze jsou vSechny zminéné tipy u¢inné, jisté budete tihnout k tém,
které vas nejvic oslovi. Kazdy z nds je jedine¢ny a prozivime tzkost ji-
nak; co funguje u jednoho, nemusi zabrat na jiného. S trochou trpélivosti,

praxe a vytrvalosti si i vy najdete své favority.

Nejucinnéj$im nastrojem ze vsech je ostatné ¢. 102: VY. Pravé vy budete

provadét vsechny kroky a vy sami se zbavite své tzkosti.

Osvobodme se z pasti uzkosti a vyjdéme vsttic zdravi a pohodé!

10/ 101 PRAVIDEL, JAK ZASTAVIT UZKOST



CAST 1
JAK SE NEUPREMYSLET K SMRTI

Uzkost je jako rozbity poplainy systém. Neustale vam
v hlavé vytrubuje myslenky, obavy, pfedpoklady, pochyb-
nosti, Cerné scénare a negativni nazory. Neda se vypnout.

Uzkostné myslenky netinavné piibyvaji.

V této ¢asti se naudite, jak se da uzkostny poplach ztlu-
mit, abyste se mohli zbavit nekone¢ného pfemitini a udé-

lat si v hlavé misto pro lepsi myslenky.

JAK SE NEUPREMYSLET K SMRTI / 11






1. Myslim si, Ze...

Uzkost se rada prohani hlavou, jako by ji pattila. Je klidné mozné mit né-
kolik tizkostnych myslenek najednou, coz znamend, Ze vasi mysl naprosto
ovladnou. Tyto myslenky se zdaji byt velmi redlné a lehko se do nich za-
motate. KdyZ se vam podati podivat se na né z vétsi vzdalenosti, pomizZe

vam to uzkost zabrzdit.

Lidska mysl je tZasnd. DokaZe myslet na spoustu véci, dokonce i takovych,
které nejsou skutecné. Zaviete na chvili o¢i a predstavte si, Ze za oknem je
veverka. Pak si predstavte, Ze je dvoumetrova. A fialova. V tlapkach nese

vas$ oblibeny zdkusek a jde k oknu, aby se s vami podélila.

Otevtete odi. Ve vasi mysli vypadala veverka opravdové, ale ve skute¢nosti
jste nevétil, Ze je skute¢nd, protoze jste védéli, ze jde o cvi¢eni. Uvédomo-
vali jste si, Ze jen myslite na obti fialovou veverku se zdkuskem. Toto vé-

domi muZzete vyuzit k zastaveni tizkosti, jakmile za¢nete ptili§ premyslet.

Kdyz vam v hlavé vifi starosti a rlizné negativni pfedstavy a pfipada vam,
ze se kazdou chvili zblaznite, seberte jim vitr z plachet hrou na ,,myslim
si, ze...“. Jestli se bojite hlodavci a toho, Ze se u vis na zahradé objevi ob#i
veverka s dortikem v tlapkach, pripomeiite si: ,Myslim si, Ze se u mé na
zahradé objevi velkd veverka se zdkuskem. Je to jenom myslenka.” Potom

obratte svou pozornost k tomu, co pravé délate.

V prostoru mezi vami a uzkostnymi myslenkami lezi klid. Vezméte na vé-
domi, Ze myslenka je pouze myslenka, a dal Zijte v pfitomném okamziku.

Cviceni pravidelné opakujte a vas klidny prostor se bude rozsirovat.

KROK, KTERY MUZETE IHNED PODNIKNOUT

Vypiste si tti zkostné myslenky, které vas ¢asto pronasleduji. Kaz-
dou z nich pak pfepiste stylem ,myslim si, Ze...“ Jak vdm novy po-

hled na myslenky pomohl sniZit dzkost?

JAK SE NEUPREMYSLET K SMRTI /13



2. Co kdyby? Predstavte si ty moznosti!

Neékdy vas uzkost ovlddne pouhymi dvéma slovy: ,Co kdyby?“ Problém
samoziejmé neni ve slovech, ta mohou koneckoncii ptinaset zajimavé
moznosti (,Koukej na ty ptdky. Co kdyby lidé také uméli takhle létat?”).

,Co kdyby?“ neni $patnd otazka. V otdzce problém neni. Otizky prameni
ze zvidavosti, z chuti u¢it se a rst. Problém je v odpovédich, které ndm
déava uzkost. Uzkost sina sva ,co kdyby“ odpovida tak, e vam jesté piida
na obavach. Kdyz se zeptate: ,Co kdybych sebral/a odvahu a zapsal/a se na
ten vytvarny kurz?“, uzkost vim okam?Zité zaplavi mysl katastrofickymi
scénati a divody, pro¢ neni dobry ndpad platit za to, abyste mohli sedét

mezi dal$imi kreativnimi lidmi. Uzkost umi ni¢it sny.

Prevezméte znovu kontrolu nad svou mysli. Pferuste tzkost vlastnimi scé-
nari. AZ vam zase za¢ne podsouvat obavy a negativni odpovédi na vase
otazky, popadnéte sesit a pero a udélejte uzkostlivym myslenkdm pritrz.
Nestihli jste to na dcefin sportovni zdpas, protoZe jste se zdrZeli na pora-
dé? Uzkostlivé myslenky maji jasno: ,,Co kdy? jsem ji zklamal/a a je z toho

smutna? Co kdyz jsem poskodila nas vztah?“

» Nejprve proti pfehnané tizkosti poslete vlastni myslenky. Neni potte-
ba, aby byly realistické. Naopak, ¢im budou blaznivéjsi, tim lépe. Hu-
mor a absurdita odvadéji mysleni z tizkostného sméru. Napiste si tre-
ba, Ze dcera utece do cirkusu, zfekne se vas nebo vis vyhodi z domu,

zkratka cokoli, co vasim myslenkam sebere ptidu pod nohama.

o Paksi predstavte redlné moznosti. Jaké dobré nésledky by tato situace
mohla mit? Co kdyz vam diky vasi pracovitosti daji odménu nebo vas
povysi? Co kdybyste podpotili svij vztah s dcerou tim, Ze ji vezmete
na vecefi a poslechnete si jeji vypravéni o zapasu? Co kdyz jste pro ni

skvélym vzorem? Pfedstavte si v§echny moZnosti a napiste sije.

Az se uzkost zeptd ,,co kdyby®, pfedstavte si rizné moznosti a odvazné ji
odpovézte svymi vlastnimi myslenkami. Predstavte si, jak pestrymi bar-

vami namalujete svijj obraz, kdyz vas nebude tiZit uzkost.

14/ 101 PRAVIDEL, JAK ZASTAVIT UZKOST



3. Dychejte pomalu, zhluboka a védomeé

Jeden néstroj na sniZeni uzkosti mate hned po ruce: svijj vlastni dech.
Védomé dychdni dokaze Gc¢inné zredukovat tzkostné myslenky a zlepsit

vasi pohodu.

Kam jde dech, tam za nim jde i mysl; kam jde mysl, tam ji ndsleduje dech.
Kdyz dychdme rychle a mélce, mozek a télo nedostavaji dostatek kysliku,
aby mohly spravné fungovat a citit se dobte. Mélké dychani je pfi¢inou na-
péti a rozrugeni. Casto vzapéti prichazeji tizkostné myslenky. Funguje to
i opa¢né. Kdyz vas zachvati tizkost a moc premyslite, za¢nete dychat rychle
a povrchné. Vétsina z nds neumi tento vztah mezi izkosti a dechem auto-
maticky rozeznat, ale vichni se to miZeme naudit a vyuZit toho k udrzeni

klidné mysli a nizké hladiny uzkosti.

Nejdtiv si vSimnéte, jak obvykle dychite. Ndhodné, kdykoli vas napadne,
si polozte dlafi na hrudnik a nalad'te se na rytmus svého dechu. Potom si
za¢néte viimat okamzikd, kdy se nadechujete pf#ilis rychle. JestliZe jste
ve stresu, poloZte si ruku na hrudnik a uvédomte si, jak se nadechujete
a vydechujete. Jaké to je ve srovndni se zdkladnim rytmem, ktery mate
spojeny s neutrdlnimi pocity? Jakmile se sezndmite se svym dechem, vy-

uZijte toho ke zlepseni svych pocita.

Védomé dychéni je technika, kterd umi vyrazné snizit tzkost. Kdyz se vim
mysl zaplni Gzkostnymi myslenkami a obavami, hned, jak to bude mozné,
prestaiite s tim, co pravé délate, a vénujte se svému dechu. Dychejte zhlu-
boka. Nadechnéte se tak pomalu, jak dokdzete. Udélejte kratkou pauzu.

Stejné pomalu, nebo i pomaleji, vydechnéte. Vse opakujte.

Propojte své myslenky s dechem. Béhem nadechovani a vydechovani po-
malu pocitejte. Sousttedte se na pocitani, na zvuk svého dechu a pocity
z néj. Vase mysl vam bude pt¥inaset iizkostné myslenky. Nebojujte s nimi
ani se na né nezamérujte, ale jemné je presmérujte ke svému dechu. Mo-
zek a télo dostanou kyslik, vase svaly se uvolni, mysl se uklidni a Gzkost

se snizi.

JAK SE NEUPREMYSLET K SMRTI /15



Abyste dosdhli dlouhodobého ucinku, praktikujte védomé dychani pravi-
delné kazdy den.

KROK, KTERY MUZETE IHNED PODNIKNOUT
Naucte se nadi $6dhanu, sttidavé dychani obéma nosnimi dirkami.

Toto dechové cvi¢eni vyrovnava hladinu kysliku v obou mozkovych

hemisférach a ptispiva k odplaveni stresu a izkosti. Vyzkousejte si ho:

1. Pohodlné se posadte. Narovnejte zdda a levou ruku polozte

do klina.

2. Ukazovacek a prosttednicek pravé ruky si pfitisknéte mezi

obodi. Palec a prstenicek nechte volné viset vedle nosnich
direk.

3. Pritisknéte palec na pravou nosni dirku a uzavtete ji. Pomalu

se nadechnéte levou nosni dirkou.

4. Po naddechu na chvili zadrZte dech. Prsteni¢kem uzaviete

levou nosni dirku, uvolnéte pravou a vydechnéte.

5. Nadechnéte se pravou nosni dirkou, zadrzte dech, uzavrete

pravou stranu, oteviete levou a vydechnéte.
6. Nékolikrat opakujte.

Budete-li nadi §6dhanu praktikovat kazdy den, pomutze vam to

dlouhodobé sniZit stres.
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4. Udélejte si sklenici na myslenky

Sklenice na myslenky je sbirka rozptylujicich myslenek, které narusuji
uzkost a pfevedou pozornost vasi mysli k né¢emu jinému. Je to uzite¢ny

nastroj, ktery vdm pomuze zaplnit mysl né¢im jinym nez starostmi.

Uzkost nas nuti piezvykovat myslenky a nechat je donekone¢na krouzit
v hlavé. Trapime se starymi zndmymi obavami, pfemyslime o nich aZ do
zpitoméni, analyzujeme je a zasekdvame se v hlubokych ptikopech plnych

uzkosti. Zménite-li to, na co myslite, mize vam to pomoct pfekonat uzkost.

Kdyz vas vsak ovldda uzkost, neni snadné najit néco jiného, na co bys-
te mohli myslet. Mozek jako by byl standardné nastaveny na tzkostné
myslenky. MuZete to obejit tim, Ze si sestavite sbirku zcela ndhodnych

myslenek, do které sdhnete, kdykoli se zaseknete v izkosti.

Zalozte si ,sklenici na myslenky“ — nebo krabicku, sesit, poznamku v mo-
bilu. ProtoZe budete sbirat myslenky, musite je mit kam ulozit, abyste se
k nim mohli kdykoli vratit. Vyberte si, co vim vyhovuje. Svou sklenici,
krabic¢ku nebo sesit si muzete podle libosti ozdobit, bude potom opravdu

,vase“, a navic vas to bude bavit.

Pak vyhledejte vhodné myslenky. Piste je na kousky papiru, které vlozite
do sklenice nebo do krabicky, nebo si je zapisujte ve formé seznami. Piste
si samotnd slova nebo fraze. Hodi se k tomu ndhodné napady, kterym
se muzete vénovat, kdykoli za¢nete moc dumat: fotbal, ptaci, auta, ro¢ni
obdobi, jidlo, mésta, ktera byste radi navstivili — tématem k premysleni se

muze stat cokoli (co ve vds samoztejmé nevzbuzuje uzkost).

Kdyz vés prepadne tzkost, neni snadné prevzit kontrolu nad svou mysli
a vnutit ji néco jiného. Kdyz budete mit sbirku myslenek, mtzete si jednu
vybrat a ihned budete védét, na co mate myslet. Za¢néte o ni pfemitat co
nejvic do detailu. Kdyz se uzkostné myslenky pokusi vplizit zpatky, znovu
piesmérujte sviij mozek k vybranému tématu. Cim vic tuto techniku bu-
dete pouzivat, tim lépe bude fungovat a nakonec se pro vas pfesmérovani

myslenek stane pfirozenym.
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5. BéZte na ryby bez rybarského hacku

Rybateni bez hacku je zaloZené na buddhistickém pojmu Senpa. Znamenda
»ptipoutdni®, ale slavnd buddhistickd mniska Pema Chédrén to popisuje
jako jesté néco vic: ,zahackovani®. Kdyz bojujeme s tuzkostnymi myslenkami
a premyslime nad v8im tak intenzivné, Ze nas tzkost lapi do pasti, proZiva-

me Senpu.

Predstavte si rybatsky prut s ostrym hackem. Rybati si ha¢ek obéas omylem
zabodnou do ruky. ProtoZe hiacek ma takovy tvar, aby kotist lapil a nepustil,
umi se zapichnout pékné hluboko. Nemuzete ho jen tak jednoduse vytrh-
nout (ani byste to neméli zkouset). A co vic, ¢im vic rukou tfepete, tim hlou-
béji se hacek zavrtava. Boli to a snadno vam to zkazi den, ktery jste chtéli

stravit klidnym rybafenim.

Uzkostné myslenky jsou jako rybatsky hacek. Jakmile se vam zachyti v my-
sli, snadno se jich nezbavite. Jak se Senpé vyhnout? Nejlépe tak, Ze se vy-
hnete hac¢ku. Nasledujici vizualiza¢ni cvi¢eni trénuje mysl, aby se vyhybala

hackim a negativnim myslenkdm.

Zavtete o¢i a predstavte si klidné, ¢isté jezero. Sedite v lodce a rybatite. Po-
divejte se do vody a v§imnéte si hejna ryb, které plave kolem. Kazda ryba na
sobé ma znak, ktery reprezentuje vasi uzkostlivou myslenku nebo obavu.
Piedstavte si, jak stale hazite vlasec do vody, ale nedafi se vim nic chytit.
Nemaite na vlasci hacek, takZe ryba se nema na co napichnout — myslenky

se na vlasci neuchyti.

Béhem cviceni zhluboka dychejte a uvolnéte se. Prestarite se vénovat rybam
a mySlenkam a rozhlédnéte se kolem sebe. Co vase mysl vidi? Jaké slysite
zvuky? Citite na kiZi dotyk vanku? Prozivejte vizualizaci co nejpodrobnéji.
Téste se ze svého jezera, zatimco va$e myslenky proplouvaji dole pod vami,

aniz by se chytaly na ha¢ek. Nestravuje vas tzkost, protoze nezazivite Senpu.

Bude to chtit mnoho ryba#skych vylet bez ha¢ku, ale je mozné odpoutat
se od svych myslenek. Jakmile se vim to poda#i, muzete se na své lodce

svobodné vydat kuptedu.
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6. Splyvejte s proudem

Je to frustrujici a velmi lidské. Mate hodné préce, jste ve stresu, svird vas
uzkost, jste vyferpani a nemuzete se dockat, az si odpocinete. Sotva si
ale sednete, abyste si oddechli, uzkost se rozjede na plné obraitky, zaénete
premyslet a podléhat obavam. Vlastné jsou vase myslenky najednou horsi

nez predtim.

To je pro uzkost typické. Jakmile se uvolnite, obavy, starosti a negativ-
ni myslenky spéchaji zaplnit ticho a prdzdno ve vasi mysli. Odpocinek
muze byt vic vylerpavajici nez prace, studium a dalsi dkoly. Neni vsak
nutné tzkosti dovolit, aby vam zni¢ila chvile klidu. MoZna je dlouho ovla-
dala, ale s tim je konec. Volny ¢as i vlastni myslenky ted budete mit pod

kontrolou vy.

Mihaly Csikszentmihaly, profesor a vyzkumnik v oboru pozitivni psy-
chologie, mluvi o ,,plynuti® (flow) jako o jedné z nejdulezitéjsich soucasti
dobrého psychického zdravi a pohody. Je to stav, kdy se né¢emu vénujete
a bavi vés to natolik, Ze viechny vase myslenky, véetné téch uzkostnych,
se vypati. Vase mysl se sousttedi, ale je klidna; nevnima nic kolem sebe, ale
je velmi aktivni. KdyZ se vénujete né¢emu, co vas dostane do stavu flow,

prestavate si délat starosti, neutdpite se v myslenkach, uZivate si Zivot.

Kazdy z nds ma jinou osobnost a jiné zajmy, dovednosti a schopnosti,
proto se lisime i tim, v jaké ¢innosti se dokdzeme ,rozplynout®. Zkuste
riizné ¢innosti, koni¢ky nebo dobrovolnické aktivity. Berte to jako dob-
rodruzstvi, které vam pomuze odhalit, co vas skute¢né bavi. Nebojte se
zkouset aktivity, které jsou pro vas vyzvou a tim udrzi vasi pozornost, ale
nepoustéjte se do ni¢eho tézkého, co by vis stresovalo nebo frustrovalo.
Cinnost by vas také méla tésit, jeji samotné provadéni by pro vas mélo byt
odménou. Do stavu flow se dostavame, kdyZz nadm ¢innost vnitiné néco
prinasi, pomaha ndm zbavit se uzkosti a zklidnit myslenky. Kdyz néco
délate jen proto, abyste zapusobili nebo ziskali uznani, do tohoto stavu se

nejspis nedostanete.
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Odpocinek, ktery nam poskytuje tlevu od stresu a tzkosti, je nezbytny
pro dudevni zdravi. KdyZ se plné oddate pozitivni aktivité a dostanete

se do stavu flow, snizi to vasi uzkost v dany okamzik i z dlouhodobého

hlediska.

KROK, KTERY MUZETE IHNED PODNIKNOUT

Vezmeéte si néjaké ¢asopisy a katalogy, nuzky, lepidlo nebo izolepu
a papir. Zalistujte v ¢asopisech a katalozich a hledejte, jak byste se
mohli dostat do stavu flow — najdéte si obrazky mist nebo lidi, kteti
délaji néco, co vam ptijde zadbavné. Vysttihnéte si je, nalepte je na
papir a nechte si je pro inspiraci. Posbirejte vic takovych obrazka

a pak si jeden vyberte a vyzkousejte ¢innost, kterou zobrazuje.
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1. Dejte myslenkam barvu

Uzkostné myslenky mivaji riznou podobu. Jednou z nich je ¢ernobilé
myslent, které ¢asto doprovazi tzkost, depresi a dali dusevni obtize. Cer-
nobilé mysleni ve stylu ,v8echno, nebo nic“ ma znicujici ac¢inky. Zap#ici-
fuje tzkost, zhorsuje tu, kterd vas uZ prondsleduje, a dokdze vas uvéznit

Vv pasti.

Kdy?z se ptistihnete, Ze pouzivate slova jako ,vzdycky®, ,nikdy“ nebo ,po-
rad®, nejspis se pravé utdpite v izkostnych myslenkich. Jina varianta cer-
nobilého mysleni zahrnuje odsuzujici slova a fraze, naptiklad: , Jsem pti-
$erny rodic.“ Takové myslenky jsou jako tunelové vidéni — nuti vas véfit,

Ze jsou pravdivé a Ze neexistuje zidna nadéje na zlepseni.

Abyste se uzkosti zbavili, musite zménit své vzorce mysleni. Napravte Cer-

nobilé myslenky tim, Ze jim dodate barvu.

Cvi¢eni zahajte tim, Ze identifikujete Cernobilé myslenky, které stoji za
vadimi obavami. Zapiste si je do deniku, do se$itu nebo do pocitacového
dokumentu. Vyprodukujte co nejvic takovych myslenek. Pokud jich zatim
mate jen nékolik, nevadi. Toto cviceni je, stejné jako ostatni cviceni v této

knize, uréené k opakovéni.

Vyberte si jednu myslenku a napiste ji ¢ernou tuzkou do zahlavi stranky.
Potom o ni za¢néte premyslet z dalsich ahla a vytvéifejte nové moznos-
ti. Barevnymi tuzkami, fixami nebo riznobarevnym pismem v textovém
editoru vypiste co nejvic myslenek a moznosti, které vase cernobilé pro-
hlédseni narusi. Ke zminéné myslence o straslivém rodi¢i si mzZete napsat
vSechno, co délate spravné: jak pecujete o své déti, viechno, co potvrzuje,
Ze mate spokojené a dobte vychované déti, a viibec vSechno pozitivni, co
vas o vasich rodi¢ovskych schopnostech, vasich détech a vas samotnych
napadne. Kazdou novou polozku na seznamu napiste jinou barvou, abyste
posilili predstavu, Ze rozsifujete barevné spektrum svych myslenek a ome-

zujete $kodlivé ,v8echno, nebo nic”.
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Cim Castéji budete toto cvi¢eni opakovat, tim vic si uvédomite své ¢erno-
bilé myslenky. AZ se vim podati rozsitit své mysleni, prekonate omezujici
hranice azkostnych myslenek. A az k tomu dojde, ptekonate jak automa-

tické mysleni, tak samotnou uzkost.
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