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OKAMZITE POVZBUZENTE
PRI SMUTKU A OBAVACH

Kate Allan



Napsali 0 knize...

,Uzkost, stres a deprese muze ¢lovéku znicit cely den. Proto je v dnednim rych-
[ém a stresujicim svété tak nutna denni praxe bdélé pozornosti. Kniha

Zviddnes to... spojuje moudrost a humor s barevnymi roztomilymi obrazky, které
vas budou provazet dny, kdy se citite plni Uzkosti, neschopni a zahlceni.

Kdyz stravite kazdy den nékolik minut meditaci nad milymi ilustracemi a nad slo-
vy moudrosti, dostane se vam povzbuzeni a budete moci Celit kazdé vyzve, ktera
vam prijde do cesty. Tuto knihu mlZete otevrit a Cist stale znovu a znovu a zase
znovu - je jasnym dlkazem toho, Ze nejste sami.”

- autorka knihy Heart Healing: The Power of Forgiveness to Heal
a Broken Heart

,Obrazy Kate Allan v sobé vzdy obsahovaly neuvéfitelné pozitivni poselstvi, a ne-
muUZu si pomoci, vZdy jsem je milovala - a ted vyjdou v podobé knihy! Sotva jsem
se doslechla, Ze Kate pfipravuje knihu, nemohla jsem se dockat, az ji vezmu do

ruky. Kniha je pIna krasnych obrazkd a povzbuzuijici slov, kterd mi poméahaji zba-

- autorka knihy Think Happy to Stay Happy






»Poznavam se v mnoha Katinych slovech - a pfesto jsem drive nebyla schopna
vynikajici knihy je pro mé toto: kdyz jeji autor vyslovi néco, co tak naléhavé citite
ve svém vlastnim srdci, ale neumite to jasné vyjadrit nebo pravdivé uchopit.

Musim fici, Ze jsem zaZila pfi ¢teni této prekrasné knihy mnoho ,,Aha!* momentd.
Miluji pfedevsim ten optimisticky jedinecny zpUsob, jakym se Kate postavila
beznadéji, a jeji jemné odstinény pohled na pocit nedostate¢nosti ve vztahu.
Tyto vhledy mohou mit hluboky vliv na nas Zivot a na kazdy nas den.

Protoze jakmile Iépe pochopime sami sebe, budeme mit silu sami sebe podpofit,
a krok za krokem najit, co potfebujeme.

Svymi upfimnymi slovy, povznasejicimi ilustracemi a osvobozujicimi doporuceni-
mi nas Kate povzbuzuje také k tomu, abychom se dal snazili a kraceli dal.

Ukazuje nam, Ze z hloubi duSe touzime vytrvat, i kdyz se vSechno zda bezutésné.
Kniha Zviddnes to... je jako nejlepsi pfitel: opravdova, nefalSovana a stédfe podpo-
rujici. Je to kniha, ktera fika: ,Ja té slySim,” a ,Ja jsem tady pro tebe.”

Je to kniha, ktera fika: ,Ano, jsi silna a schopn, at uz to tak citiS nebo ne.”



Zviadnes to... je kniha, kterou vezmete do ruky, kdyzZ si potfebujete pfipomenout,
Ze opravdu mate svou cenu; a to dokonce a predevsim, kdyZ pochybujete sami
0 sobé a bojujete, a presto touzite po tom, abyste nebojovali.

Ke Katinym Zivotné duleZitym ndstrojam patfi kresleni a psani. Jeji ilustrace nas
mohou nejen povzbudit, ale také ndm mohou byt inspiraci k nasi vlastni tvorbé.
ProtoZe kdyZ pozvedneme svUj hlas, nevyjadfujeme pouze to, co vifi v naSem srdci
a v nasi dusi, ale také vyjadiujeme svij narok na vlastni existenci.

Podporujeme sami sebe. A to ma silu.

Rikdme sami sob&: MUj zapas je opravdovy. Ma svij ddvod. Ale nestanovi, co jsem
ja.Ja jsem mnohem vice...

Jsem Kate vdécna za to, Ze se podélila o sv(j pribéh a pfipomnéla nam tyto jedno-
duché pravdy. A budu mit tuto knihu stale pfi ruce pro dny, kdy bych na to opét
zapomnéla.

- PsychCentral
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Pfedmluva

Kdyz mas strach nebo jsi v depresi, miZes se citit velice osamocené.

MUze$ mit pocit, Ze jsi ten jediny ¢lovék na planeté, ktery se potyka s témito
prisernymi neodbytnymi strachy, ktery nem(zZe ani zajit nakoupit, aniz by
se zpotil a zacal panikafit, ktery se boji tplné vseho.

VSEHO!

MU0zZe$ mit pocit, Ze jsi ten jediny clovék na planeté, ktery trpi tou nepolevuijici,
neodbytnou bolesti, kdo se citi prazdny, kdo ma pocit, Ze i ten nejmensi

z nejmensich Ukold mu vezme viechno, co mu jesté zbyva - a toho opravdu
neni mnoho.

A sam sebe za to nenavidis. Za to za vSechno. MysliS si, Ze jsi bridil a chudinka.
Jsi o tom presvédcen. MysliS si, Ze je v tobé odjakZiva néco Spatné. A touZis jen
a jen po tom byt ,normalni“.

KdyzZ se takto citime, jednim z nejvétSich dard, jaky mdzeme dostat, je védomi,
Ze tam nékde venku je nékdo, kdo jde podobnou cestou, nékdo, kdo rozumi
tomuto trapeni, témto zapasim, témto priznaklim, tomuto stradani.

Nékdo, s kym si mGzeme popovidat, nékdo, s kym mlzeme bez jakéhokoli
zamlcovani sdilet tento pribéh, i kdyz jsme tak zranitelni.
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Uvod

Je €as na vypravéni. Pfipraveni? Vezméte si hrnek Caje a udélejte si pohodli.
Nebude to prilis vesely pribéh, ale je mj, a chtéla bych se o néj s vami podélit...

V zivoté jsem prosla mnoha pfemety a kotrmelci, pfedevsim v oblasti mentalniho
zdravi. KdyZ jsem byla mala, méla jsem problém vibec fungovat. Byla jsem stale
zahlcena pocity a byla jsem zcela zmatena v tom, co to je byt ,normaln{.

Tenkrat jsem nevédéla, Ze to, co zazivam, je zcela neobvyklé détstvi; byla jsem
vychovana, a témér nevzdélavana, prisné religiéznimi rodici, a také jsem bojovala
s nediagnostikovanou Uzkostnou poruchou.

KdyZ mi bylo sedm let, rodice mé zapsali do vefejné Skoly, a to pro mé zacala ta
prava dfina. Ackoli jsem se naucila trochu ¢ist, nikdy jsem se nenaudila pofadné
vyslovovat, a tak jsem se musela znovu ucit, jak se co Cte. A ackoli jsem byla

v kontaktu s détmi mého véku v cirkevni skupiné a znala jsem se s nimi od Utlého
détstvi, neméla jsem proto ani ponéti, jak se skamaradit s nékym novym.

Byla jsem naprosto neschopna vyznat se v chaotickém prostredi détského
piskovisté. NapUl hluchd, pofad uslzend, a plachd, jsem se nakonec rozhodla,

Ze musim Zzjistit, co to je byt ,normalni“, a pokud mozno také v tom uspét.
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Ve tFeti tfidé jsem nakonec pochytila vyslovnost (dékuji, pani Merdianova)

A TAKE uméni, jak si najit pratele. Vypadalo to, Ze je potFeba zkrétka jit k jinému
ditéti a zait délat to samé, co déla ono. Reknete tfeba ,tahle pastelka divné
smrdi”, druhé dité odpovi ,jo, smrdi*, a BUM, jste pratelé! Na polovi¢ni hluchotu
zadny lék nebyl, ale zjistila jsem, Ze kdyZ vSem Feknu, Ze nereaguji na zvuk, nékdy
si to zapamatuji a nejsou z mych reakci rozladéni (Uspésnost je asi 20 procent,
tfeba rozpoznat a urcit problém. KdyZ presné vite, cemu Celite, mUZete se alespori
pokusit to napravit.

TakZe shrnuto a secteno, prvni stuperi Skoly jsem prozila v pohodé. Ale pak pfisla
puberta. A mdj mozek se jednoduse rozhodl: HEJ! UDELAME A DEPRESI! UDELAME
JINATRVALO! Na depresi je neStastné to, Ze je OPRAVDU téZzké rozpoznat a urcit
problém. Chci jen fici, Ze pokud jste to zazili, tak vite, o ¢em mluvim. V3echno, co
se kde pokazilo, vypadalo jako moje vina. Neuvédomila jsem si, Ze mam dusevni
nemoc, jenom jsem si myslela, Ze jsem néjaka rozbita. ,,Pro¢ nemuzu byt Stastna?,”
ptala jsem se sama sebe. Méla jsem pocity hanby a marnosti.

Nepojmenovana deprese a strach roztocily v mém Zzivoté sestupuijici spiralu.
Citila jsem se odpojena a jako vetrfelec, a jak se Skolni naroky zvySovaly a byly
stale vice stresujici, zacala jsem mit denné zachvaty paniky. V druhém ro¢niku
stfedni Skoly jsem dostala povoleni k ,,domacimu vyuc€ovani”, coz ve skutecnosti
znamenalo, Ze mi rodice dovolili odejit ze Skoly. Dostala jsem potvrzeni o navsté-
vovani Skoly (Good Enough Diploma, jak to vymyslel Chris Rock), ale to znamena-
lo, Ze uz nikam nemusim chodit. Pomalu jsem ztratila kontakt se svymi prateli

a pomalu jsem se propadala do izolace. Neméla jsem motivaci a neméla jsem
zadny cil, zaostala jsem za Skolni vyukou a propadla jsem se hluboko do studny
nenavisti sama k sobé.
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Nebyla jsem schopna splnit o€ekavani ostatnich a také jsem bojovala se silnym
pocitem odporu sama k sobg, a to vlastné po celou svou pubertu a prvni léta

po dvacitce. Nechapala jsem, jak mohou byt ostatni tak nadSeni, odvazni, zaujati,
Stastni a Zivi. Potacela jsem se po svété s maskou Usmévu na tvari a snazila

jsem se splnit o¢ekavani spole¢nosti. Ridi¢sky prikaz jsem si udélala pozdé;i

nez ostatni, randit jsem zacala pozd&ji nez ostatni, chodila jsem na vysokou

déle nez ostatni a dokoncila jsem ji mnohem pozdéji nez ostatni. Svét byl pro mé
nepratelské misto a v knize vesmirnych zakonu bylo jasné napsano, Ze Uspéch

a Stésti jsou pro mé nedosazitelné.

Tak co se zménilo? Jednoho dne, kdyZ jsem brouzdala po internetu, narazila jsem
na comics od malifky Ruby Elliotové o psychickych onemocnénich.

Depresi vystiZzné charakterizovala obrazy beznadéje a nenavisti k sobé samému,
a to mi pomohlo k tomu, Ze jsem si uvédomila, Ze se v téchto pocitech neutapim
sama. Diky tomu jsem zacala kreslit své vlastni zapasy, a to mé naplnilo malym
pocitem smyslu Zivota.

Poté, co jsem objevila malifku, kterd rozuméla mym tézkostem, zacala jsem

na internetu hledat komunitu psychicky nemocnych lidi a nastésti jsem jednu
takovou bajecnou nasla. Ti lidé si po siti povidali o tom, jaké maji problémy, kdyz
chtéji vyjit zdomu; jak se ¢lovék mdze citit osamély, kdyz touZzi po spolecnosti
ostatnich; jak Casto Zivot postrada smysl, jak se na sebe nemohou podivat do
zrcadla, jak jsou posedli myslenkami na sebeposkozovani. Nékolik lidi tam psalo,
jak se z toho dostavaji pomoci terapie, a ja jsem se to rozhodla zkusit.
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Nasla jsem si laskavého psychologa, ktery mi docela rychle diagnostikoval speci-
fickou Uzkostnou poruchu. A ackoli by to vétsiné lidi zacalo délat starosti, pro mé
to bylo zcela smysluplné a uklidfiujici. KdyZ jsem znala jméno své nemoci, mohla
jsem o ni zacit komunikovat, ziskala jsem pFistup ke skutecné ucinné |écbé a po-
stuplim a dokazala jsem si najit dal3i lidi, ktefi zaZivali podobné problémy. Zjistila
jsem, Ze moje deprese se Casto poji se strachem - Ze kdyZ mam strach a citim

se vSim zahlcena, moje mysl vyhodnoti: ,tato situace je beznadéjna”, a to vyvola
vazné projevy deprese. Dale jsem zjistila, Ze kdyz kreslim roztomila zvifatka a piSu
k nim povzbuzuijici vzkazy, pomaha mi to depresi zvladnout. A kdyz jsem pfisla
na to, jaké postupy a triky mi pomahaji bojovat s nespravnym chovanim mého
mozku, povaZovala jsem za duleZité podélit se o to s ostatnimi.

A to nas svedlo dohromady u této knihy, Zviddnes to... Je to privodce pro malou
Kate, pro clovéka, ktery nesnasi sdm sebe a nema ani ponéti, jak se vyporadat
s tim, co ho trapi. Dala jsem do této knihy vSechny strategie, afirmace a doved-
nosti, jeZ mne provedly tézkymi Casy; od malych obav, jestli si pocinam dobfe,
az k neustavajicim myslenkdm na sebevrazdu.

Vim, Ze nékdy ma clovék pocit, Ze je nemozné udélat i docela malé véci. Chci tim
fict, Ze ja to dobfe znam. Zatimco Ctete tyto fadky, pravdépodobné se hroutim pfi
predstavé, Ze mam napsat mail. Ale Fikam vam, ja ten mail nakonec DOOPRAVDY
napisu. A o tom je tato kniha, o tom, Ze je mozné néco dokoncit, i kdyZ mate
pocit, Ze to nezvladnete. Tato kniha rozhodné nepodava uceleny prehled o tom,
jak se zbavit strachu a vyreSit zdhadu deprese, ale je to souhrn lekci a technik,
diky nimz jsem prokopala zatarasy, jeZ v sobé postavila ma mysl. Moje ilustrace
vam pomohou v boji s hlasem, ktery vam fika, Ze to nezvladnete nebo Ze byste
neméli nic délat.

14



A kdy? k tomu pfidate Gsili a trpélivost, ZVLADNETE SKUTECNE SKORO VSECHNO.

Tak, pokud zrovna prochazite téZkym obdobim, prosim kracejte se mnou.

Tuto knihu jsem rozdélila do kapitol podle véci, s nimiz jsem nejvice zapasila.

V kazdé kapitole najdete mUj pribéh, spoustu barevnych a povzbuzujicich stromt
a zviratek a také tipU, které mi pomohly, kdyz jsem se citila na dné.

Chci ti Fict jednu dulezitou véc, ¢tenafi této knihy, a to tu, Ze nejsi nikdy sam.

Tam venku jsou tisice, mozna dokonce miliény lidi, ktefi zapasi se stejnym
problémem jako ty, at uzZ je to osamélost, zarmutek, nenavist k sobé sama nebo
neschopnost najit smysl zivota. Padala jsem se na UpIné dno vzdy znovu a znovu,
ale diky pomoci ostatnich a svého vlastniho odhodlani jsem se vzdy znovu
vySplhala nahoru.

Doufam, Ze kdyZ se podélim o to, co jsem zaZzila, mdZzu pomoci ostatnim, aby
nemuseli projit stejné bolestnou zkuSenosti jako ja. Vytvarna tvorba mi pomaha,
a doufam, Ze tobé pomuze také.
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Cltim se Uzkostnhé

Uzkostny pocit je normalni sou¢asti mého Zivota.
Neni to tak davno, co jsem poznala, jaké to je, necitit
Uzkost kazdy den.

Kdyz jsem byla mala, témérF nikdy jsem se necitila v bez-
pedi. Vzdycky, kdyz mé rodice vzali na hfisté, schovavala
jsem se pod prolézacky. Moji rodice a ucitelé se snaZili
seznamit mé s jinymi détmi, ale ja jsem s nimi nemluvila.
Byla jsem tak bojacné dité, Zze jsem se doslova vésela na
kohokoli, kdo mé hlidal, pokud jsem nebyla na misté, kde
jsem se citila bezpecné: a to bylo jen v mém pokoji nebo v domé
mych prarodi¢u. Pocit Gzkosti byl doslova zaryty v mém mozku od mého narozeni.

i Kdyz mi bylo dvacet Ctyfi, diagnostikovali mi specifickou
Je to tézké. . ol wi s . s
uzkostnou poruchu, a to bylo dulezité, protoze v té dobé
jsem nefungovala jako dospély clovék. Donutila jsem
se projit strachem a Uzkosti az do bodu jakéhosi
predstiraného dospivani. Uméla jsem Fidit auto,
méla jsem znamosti a praci a navstévovala jsem
prednasky na vysoké Skole, ale stale jsem byla
PLNA Gzkosti.
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V ,dobrych” dnech jsem se vracela dom{ mentalné
a emocionalné vycerpana.

Ve Spatnych dnech jsem méla zachvaty paniky

a emocionalné jsem se hroutila, takze jsem Casto
vynechavala hodiny ve Skole a odchazela jsem

z Cetnych zaméstnani. A jako poleva na dortu to
ovliviiovalo také moje vztahy, protoze jsem
potfebovala velkou emocionalni podporu.

Od ostatnich jsem vyZadovala neustalé ujiStovani,
Ze ne, nezlobi se na mé, a ano, stale jsme pratelé,
ano, stale té mame radi atd...

Tak co Uzkost znamena pro mé? Na socialnich sitich ji popisuji jako kdyz ,slySite,
jak na vas utoci $éf, ale nikdy toho $éfa nemUzZete najit.” Je to stresujici a velmi
intenzivni stav mysli, kdy se €lovék citi vSim ohrozeny nebo ma pocit, Ze vSechno
spéje ke katastrofé. Nikdy v Zadné situaci ani na Zadném misté se necitite bez-
pecné a Zadné rozhodnuti neni dobré rozhodnuti. Citim stalé obavy a vSechno
vnimam negativné pokroucené.

4 F?:ﬂ'; Sf’ O Uzkosti je dobré védét, Ze je to jen
l 418 , . o v , v .
P ‘;é’:!'raoh je velka hra mysli. Pomuaze vam, kdyz si
povze uvédomite, Ze prave zazivate Uzkost

méj pocit: a zachytite ji dfive, nez se roztodi do
neysem spiraly zachvatu paniky.
to JA.
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Ai kdyZ se opravdu objevi zachvat paniky, mGzZete procvi¢ovat bdélou pozornost:
pojmenovat emoci, pfijmout ji a porozumét tomu, Ze tato emoce neni vasi sou-
Casti; a zhluboka dychat, abyste se dostali zpét do reality.

Nechci tim Uzkost zlehcovat, stale ovliviiuje mUj denni Zivot. Ale bdéla pozornost
mi pomaha porozumét tomu, Ze je to néco, s &m si mohu poradit. Zila jsem tak
dlouho pod nadvladou strachu. Byla bych rada poznala bdélou pozornost a kog-
nitivné behavioralni terapii dfive, protoze mé vratily zpét do normalniho Zivota.

VZzdycky je nadéje!

Na specifické Uzkostné poruchy je tolik pristupt a je na né zaméreno tolik 1éceb-
nych postup(, Ze mdzu sebejist& prohlasit, Ze KAZDEMU se d& pomoci.

Nikdo nemusi byt navzdy ovladan témito strachy.
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Jsi v bezpel(. Jsi v pohodé.

You're safe. You’e okay.



