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Vsem, kteii se mnou sdileli své tizkostné jd.
Bylo mi cti a potéSenim setkat se s vasi vérnou,
ochranitelskou a pedujict édsti. Doufam, Ze uz
vidite, Ze to neni zase takovd nuda!



Uvod

a tricet let své prace v oblasti fyzického a dusevniho zdravi
Z jsem se nesetkal s tak vysokou turovni tizkosti, jakou zjistuji
nyni. Stali jsme se ,uzkostlivou generaci®.

Vyzkumy to potvrzuji. Pozorujeme dnes ¢astéjsi vyskyt uzkosti
u nas$ich déti, teenagert, rodi¢t a starsich lidi, nap#i¢ véemi ¢4stmi
lidské spolec¢nosti. Na pracovistich se vyskytuje vysokd mira one-
mocnéni spojenych s uzkosti. Mira absence ve $kole se zvysila.
Podle titulkti zprav celosvétove roste pocet hlasenych pripada
klinické uzkosti.

Nic z toho neni ptekvapivé vzhledem ke globalni pandemii,
ekonomickym problémutim, valkam, politické nestabilité, zméné
klimatu a svétu plnému nejistoty. Zkratka, svét se v tuto chvili
jevi jako désivé misto k zivotu.

Ale to je jen jedna ¢ast problému. Zvladani nejistot a uzkosti
v zZivoté piredstavuje vétsi vyzvu.

Zamysleli jste se nékdy nad tim, Ze byste mohli byt zavisli na
uzkosti?

Ano, nechte tuto mys$lenku chvili ptisobit. Je toho hodné, co je
treba ptijmout.

Slovo ,zavisly" jsem pouZil zamérné, protoZe véiim, Ze Gizkost ma
navykovou slozku, o které se malokdy mluvi nebo se s ni malokdy
klinicky pracuje - a podle mych zku$enosti to miZe byt soucast
Feseni. Navyky se tvoii, ale daji se také transformovat.

Pred mnoha lety jsem vedl skupinu pro terapii tizkosti v ramci
Néarodni zdravotni sluzby (National Health Service). Jak tydny

uvop 11



plynuly, v8iml jsem si, Ze se vét8ina ucastnikli skupiny zac¢ina
zlepSovat. Sdélil jsem to skupiné, ale okamzité jsem si v8iml,
Ze se v mistnosti §iti vdhavost a neklid.

Zkoumal jsem, co se déje, a brzy se ukazalo, Ze mnoho uc¢astnik
pocituje tzkost z vyhlidky, Ze uzZ nebudou tzkostni! Odpovédi
byly ptekvapivé:

.Co kdyZ se vzdavam té jediné véci, ktera mé chrani?"

.Nejsem si jisty, jestli jsem pfipraveny.”

.Johle je vie, co jsem znal, a mam pocit, jako byste mi néco
brali.”

.Ale tohle je viechno, ¢im jsem.”

Nejuzasnéjsi okamzik nastal ve chvili, kdyZ jeden ze skupiny, Daryl
(uzdravujici se ze zavislosti na kokainu), zaZertoval, Ze zbavit se
uzkosti bylo tézsi nez odvyknout od kokainu. ,Jsem zatracené
zavisly,” fekl. Skupina se zasmala a v této chvili plné kamarad-
ského $kadleni bylo zi'ejmé, Ze v§ichni chapou, co tim mysli - stejné
jako ja. Predstava, Ze je ,zavisly" na tizkosti, davala smysl.

Jako terapeut v ur¢itych okamzicich vite, Ze se déje néco, co
je pro vas vyznamné - je to jako Sesty smysl. Kazdou bunkou
své bytosti jsem byl zvédavy, co to mlize znamenat. Musel jsem
hledat dal.

Existuje mnoho modelt a teorii o izkosti, které nabizeji skvélé
poznatky, ale ndvykova slozka tizkosti se ¢asto prehlizi. Najednou
jsem si vzpomneél na zajimavou skuteénost, Ze chemické latky
produkované v téle béhem epizody tzkosti jsou srovnatelné
s témi, které vznikaji pfi vzruSeni. Je tedy pochopitelné, Ze exi-
stuje moznost nevédomé zavislosti na této reakci (pokud citim
tzkost, ochrani mé to).

12 Zajatci uzkosti



KdyZ se smich v terapeutické mistnosti utisil, poZadal jsem Daryla,
aby mi vysvétlil, co tim mysli. Vidél, Ze mé to zaujalo, ale zaroven
bylo zfejmé, Ze i on proziva okamzik vhledu. Vypravél, ze kdyz byl
z4visly na kokainu, byl to zptisob, jak uniknout realité svého boles-
tivého vnitiniho svéta. Jeho détstvi bylo traumatické a plné bolesti.
Drogy mu pomohly na kratkou dobu pocitit kombinaci necitlivosti,
vzru$eni, rozptyleni a svobody. To vedlo k zavislosti.

Kdyz popisoval svou tizkost, byl to podobny obraz. I kdyz mu to
nepfineslo stejny ,rau$* jako drogy, proces tizkosti mu do¢asné
pomohl vyrovnat se s pocitem nebezpec¢i nebo nejistoty. Uvolnéni
téchto procest se zdalo byt neoddiskutovatelné, protoze krat-
kodobé odstranily jakykoli pocit ohroZeni a poskytly mu pocit
kontroly. Problém byl v tom, Ze dlouhodobé nevédomky ptispival
k udrzovani své uizkosti. Byl to prosté jiny typ ,zavislosti“. Popiso-
val svou zavislost na procesu uzkosti a v tu chvili se zrodila tato
kniha Zajatci uzkosti.

Kazda jina kniha o tizkosti, kterou budete ¢ist, vam rekne, Ze
uzkost je néco, co se vam déje. Je to normalni. Neni to vase chyba.
Nebudu se ptit o zadné z téchto tvrzeni, protoZe v8echna jsou
pravdiva.

Presto se domnivam, Ze existuje nebezpeci, ze pokud bezvy-
hradné uvérite, Ze tizkost je néco, co se vAm déje nebo co je mimo
vasi kontrolu, mtzete se citit bezmocni nebo podtizeni. Ale nejste.

Pokud Zijete s izkosti a vnimate ptiznaky oslabeni, které s ni
souviseji, slibuji vam, Ze existuje cesta vpred. Znamenad to viak
zacit se aktivné vzdavat mnoha vzorct, na kterych jste zavisli,
pokud jde o udrzovani vasi tizkosti. Ano, tizkost je zkuSenost,
ktera se vam déje, ale existuje velka $ance, Ze mnoho vasich ¢int,
chovani a reakci tento oheti rozdmychava a udrzuje plameny. Tyto
vzorce muZete vnimat jako zptisob, jak se s tizkosti vypotradat
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nebo zmirnit ptiznaky. Existuje v8ak riziko, Ze tim ptikladate do
ohné tizkosti. Jste nevédomky zavisli na udrzovani procesu, ktery
vam dava kratkodoby pocit bezpedi, ale také vam zptsobuje celo-
zivotni utrpeni. Vim, Ze je to hodné naro¢né na vstrebani, takze
se nadechnéte a nechte to usadit.

Doufam, Ze jste si nasli chvilku, abyste pochopili, co jsem prave
tekl. Jste ptipraveni na dalsi zpravu?

Vérim, ze dnesek mize byt pro vas zac¢atkem zmény.

Véfim, ze vdm mohu pomoci dosahnout uzdraveni.

Proc si myslim, Ze vam mohu pomoci

Za prvé bych mél #ici, Ze izkost pro mé neni nic nového. Lidé
si ¢asto mysli, Ze terapeuti maji vée dokonale ,vyfe$eno” a znaji
v$echny odpovédi. Nenechte se zmast. Jsme lidé a vSichni jsme
soucasti procesu vyvoje. Terapeuti také prozivaji tézka obdobi.
Myslim, Ze nékteti z nejlepsich terapeutd, se kterymi jsem praco-
val, zaZili ve svém Zivoté riiznou miru neptizné osudu.

Vyrtstal jsem v Severnim Irsku v obdobi zndmém jako ,trab-
le“t (nepokoje v Severnim Irsku, pozn. ptekl.). Bylo to naro¢né
obdobi sektatského nasili mezi protestantskymi a katolickymi
polovojenskymi skupinami; stru¢né feceno, valeéna zona s jed-
némi z nejhorsich zvérstev moderni doby. Kdysi jsem ptednasel na
konferenci TED s nazvem ,Bomby, kulky, $ikana a piano®. Vyrtstal
jsem v kulture strachu. Nauéil jsem se byt iizkostny a studium hry
na klavir mi pomohlo uklidnit se.

1 The Troubles, etnicko-nacionalisticky konflikt v Severnim Irsku mezi
katoliky a protestanty, ¢asto za pouziti nasilnych teroristickych metod
(pozn. ptekl.).
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Kromé toho, Ze jsem proZil détstvi ve valetné z6né, jsem byl
také citlivym homosexudlnim ditétem, které vyriastalo v zemi,
kde sexualita mimo ,normy* byla cirkvemi povaZovana za h¥i§nou
a hanebnou. Myslel jsem si, Ze jsem nedokonaly. Kromé toho zde
bylo i hodné Sikany a béznych problémt, kterym celi kazdy, kdo
vyrasta v ekonomicky a socidlné znevyhodnéné oblasti.

Lhal bych, kdybych tvrdil, Ze to bylo snadné détstvi, ale musim
uznat, ze v mé rodiné i v okolnich socialnich kruzich byla vzdycky
pritomna laska a nékteti iZzasné laskavi lidé.

TakZe pojdme dale, do dospélosti. Navzdory pritomnosti lasky
byla moje nervova soustava nastavena na hrozbu. Zkratka vim, co
je uzkost. Jsem si jisty, Ze mnoho lidi bude mit podobné ptribé&hy,
jen s odlisnym kontextem.

Ale dnes uz sina tuto ¢ast svého ptibéhu nestézuji ani se nelituji
(véfte mi, v minulosti jsem to délal). Moje osobni zku$enost mi
dé&va hlubsi pochopeni uzkosti, coz, jak vétim, posiluje mou praci.
To je dlivod, pro¢ pisu knihy. Je to také davod, pro¢ se s nadse-
nim vénuji uzdravovani. Vétim, ze kdyz si ¢lovék tuto zkusenost
proZije, mtiZze mluvit s ¢istou uptimnosti a s védomim, Ze nadéje

je za rohem.

Kromé své osobni zkuSenosti s tizkosti bych se mél zminit, Ze jsem
psychoterapeut a byvaly specialista na paliativni pééi s t¥icetiletou
praxi v oblasti fyzického a dusevniho zdravi. Jsem byvaly vedouci
oddéleni dusevniho zdravi NHS a autor t#i bestsellerti o dusevni
pohodé. Ptednasim na konferencich a firemnich akcich, a dokonce
prispivdm do rozhlasové show BBC jako mistni terapeut. Jak se
tik4, jsem vsude.

Miluji praci, kterou délam, a citim zodpovédnost za vyuziti
v8ech téchto platforem k vét$imu prospéchu, to znamena ke
zmirnéni lidského utrpeni. Vim, Ze to mtiZe znit trochu ndbozné,
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ale v koneé¢ném dusledku vétim, Ze vS§ichni mame néjakou roli,
at uz je jakakoli.

Uzkost a trauma jsou mymi kli¢ovymi oblastmi zajmu.

Veskera moje prace je ovlivnéna klinickym vzdélanim, osob-
nimi zkuSenostmi a velmi humannim p#istupem k situaci ¢lovéka.
Vyhybam se psychopatickym bldboltim, pfednaskam, guruovskym
fe¢em a prazdnym frazim, kdykoli je to mozné. Tyto véci mé doha-
néji k silenstvi, takze se jim chci vyhybat.

Jak probéhne cesta k uzdraveni?

Tato kniha je rozdélena do tii ¢asti:

Kapitoly 1-3: Kofen problému
Kapitoly 4-8: Zbaveni se zlozvyku

Kapitoly 9-10: Znovuobjeveni vaseho Zivota a prevence relapsu

VSechno jasné vysvétlim a rozeberu zptisobem, o kterém vim,
ze efektivné funguje. Pokud problému nerozumite, zména nena-
stane, proto bych vam dopoructil, abyste se fidili knihou tak, jak
je usporadana. Casto prichazi pokugeni sp&chat, zvlasté pokud
pocitujete tzkost. MiiZe se projevit i urc¢ita netrpélivost: ,Jen mi
ukaZte feSeni.” Véite mi, fe$enf najdeme.

Nepouzivam zadny konkrétni tradi¢ni model tizkosti nebo tera-
pie, ale samoziejmé uznavam genialitu mnoha takovych modelt
a jejich vliv na mou praci. Toto je moje metoda: Je to humdanni,
integrovany pfistup k feseni uzkosti. R4d bych se o tento ptfistup
podélil, protoZe funguje.

Pro kazdou fazi uvedu proces a déle v prtibéhu kapitol budu
sdilet ptib&hy, ptiklady a specifické nastroje, které vdm pomohou.
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Kazdou kapitolu zakonéim shrnutim kli¢ovych oblasti, které
pokryva.

Jména v8ech osob, konkrétnich instituci nebo organizaci byla
anonymizovana z divodu ochrany soukromi a divérnosti. Jaké-
koli podobnosti s ptibéhy, udalostmi nebo lidmi jsou ndhodné,
protoze v$echny detaily byly odpovidajicim zplisobem upraveny
nebo doplnény.

Meéjte prosim na pameéti, Ze v této knize nabizim pouze rady
a navrhy. Pokud jsou vas$e ptiznaky vdzné a ¢ini vam potiZe
v Zivoté, vzdy vyhledejte podporu profesionalniho terapeuta nebo
lékate. Vezméte prosim také na védomi, Ze izkost mize byt spo-
jena s jinymi dusevnimi poruchami, se zdravotnimi problémy,
s uzivanim navykovych latek, 1ékt, s neurologickymi problémy
a neurodivergentni diagnozou. Pokud pottebujete konkrétni radu
ohledné tzkosti, ktera je vedlej$im ptriznakem jiného problému,
vzdy se poradte s odbornikem. Tato kniha vam bude uziteén4,
pokud jde o uzkost obecné. Zamétuje se na tizkost jako klicovy
problém.

Pokud prozivate chvile zoufalstvi a beznadéje, citite
touhu si ubliZit nebo mate mys$lenky na ukonéeni Zivota, vzdy
si s nékym okamz%ité promluvte. VZdycky existuje cesta, jak
se z problému dostat. Na konci knihy uvadim seznam pod-
purnych organizaci. V prvni fadé se poradte se svym lékaiem
nebo zavolejte na pohotovost.

Chci vam znovu pripomenout, Ze vase uzkost se mtZe zlepsit
a zivot mtiZe byt lep$i nez dnes. Je v8ak tieba Fici na rovinu: Uzkost
nezmizi uplné.

Kdokoli vam to slibuje, neni up#imny. Je to nezbytna soucéast
lidské existence. Nékdy je uziteéna a nezbytnd, nékdy je to ale
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problém. Pracujeme na obnoveni a znovuobjeveni vaseho Zivota,
aby vas uzkost neovladala.

Je v8ak také pravda, Ze budete muset vynalozit jisté usili. Neexis-
tuje Zadny zpusob, jak uzkost zcela odstranit.

Neexistuje zptisob, jak se z izkosti vylécit za jeden den. Neexis-
tuje zadna vitaminova pilulka ani kouzelna kura, ktera by tizkost
navzdy odstranila. Neexistuje Zadny program ponoteni se do stu-
dené vody, ktery by tento problém zcela vytesil. Ano, nékteré
z téchto véci poméahaji, takZe nic nepodcenuji, ale neni to tak
jednoduché.

Zijeme v kulture falesnych slibii, nekvalifikovanych informaci
a manipulace s problémy dusevniho zdravi jako prostfedkem
komeréniho zisku. Je to primysl v hodnoté miliard liber. Omlou-
vam se za upiimnost, ale to je pravda. Spousta informaci, které
se nabizeji, je neuZite¢na.

Kdybych zazil infarkt, neudélalo by to ze mé kvalifikovaného
kardiologa, takze bych do této oblasti nemél vstupovat a ani bych
nechtél ptisobit jako ,expert“. V dnesni dobé se zd4, Ze vikendovy
kurz nebo osobni zkuSenost postaci. Je v§ak nutnd opatrnost.
Jde o va$e zdravi a vasi pohodu. Sdileni zkuSenosti a povzbudivé
konverzace si zaslouZi potlesk. Jsou zde tizasni lidé, kteti odvadeéiji
skvélou praci. Tvrzeni, kterd prekracéuji tento rdmec, je vsak tfeba
vzdy prozkoumat z hlediska klinické vérohodnosti a presnosti.

Podle mé zkusenosti je pro zotaveni z izkosti nutna kombinace
naru$eni vzorct mysli, téla, emoci, chovani a energie, kterd vas
v dlouhodobém horizontu dovede k prillomu.
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Tato kniha je o tom, jak se zbavit zavislosti na svych uzkostnych
procesech.

- Jeto kniha o prevzeti zodpovédnosti.
+ Jeto kniha o poznavani svého uzkostného ja.
+ Jeto kniha, ktera vam pomd{ze spratelit se se svym uzkostnym ja.

- Jeto kniha nadéje, vykoupeni a navratu k Zivotu.

Jsem rad, Ze jste tuto knihu vzali do ruky.
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KAPITOLA 1

’

Setkani se svym

[ 4

uzkostnym ja

e ironie, Ze kdyz se posadim, abych zacal psat ivodni kapitolu,
]citim trochu uzkost z psani této knihy.

Pojdme rovnou k véci. Podélim se o nésledujici udalosti, které
se odehravaji v téchto minutach. Jsem v mistni knihovné, zadi-
ndm pozorovat ostatni lidi v mistnosti a pfemyslim, co délaji.
Je zde nékdo dalsi, kdo také piSe knihu? Nebylo by skvélé byt
zase studentem? Znadm toho chlapka, co sedi vedle mé? Je to ten,
kterého potkavam, kdyZ venéim psa? Klasické vyhybani se praci
a prokrastinace - ovSem, ale néjak se mi dafi toto bloudéni mysli
ospravedlnit. Odvadi mé to od pocitu, ktery se vznasi v pozadi.

Ano, tzkost je blizko. Uzkost je miij stary pritel a zndme se, kam
aZ moje pamét sahd. Je souc¢asti mého lidstvi, sou¢asti mé osoby.

I kdyz si uvédomuji, Ze se ve mné probouzi izkost, stejné tak si
uvédomuji, Ze jsem nasko¢il do vlaku obav, aniZ bych ho dokézal
ridit.

Najednou citim, jak se mi krouti zaludek a jak mi na hrud a na
celé télo pada tiha. Moje tzkost uz pouze neptichazi, ona je tady.
Jsem napjaty a plny o¢ekavani, ale nevim, co mam oc¢ekéavat. Je to
podobné, jako bych ¢ekal, az se néco pokazi. Nezd4 se mi moudré
snazit se z tohoto stavu dostat.
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Tyto pocity jisté maji néjaky padny dtvod, ne? Za¢indm pte-
myslet, jestli je v mistnosti nékdo dalsi, kdo ma podobné pocity
(vim, Ze ano). MoZné se nékteti pravé ted citi podobné?

Pak se moje mysl presune k laviné praktickych myslenek tyka-
jicich se ukolu, ktery mé ¢ekda: napsani této knihy. Premys$lim
0 nazvuy, obsahu, terminech a o tom, jak budu knihu strukturovat.

Jak se moje myslenky stanou trochu zavaznéjsimi, smeér vétru se
zmeéni. Za¢indm pochybovat o své schopnosti napsat dalsi knihu,
i kdyZ uz je to moje ¢tvrta. Pochybnosti o sobé samém se chovaji
jako lovec slev v lednovych vyprodejich, chytaji se kazdé ptileZi-

v

tosti a hledaji dalsi ,co kdyz“. A prilezitosti je mnoho:

Co kdyz se mi to nepodafi?

Co kdyz tato kniha nebude tak Uspé3na jako ostatni?
Co kdy? ztratim spisovatelskou inspiraci?

Co kdyz kniha ¢tenarim nepomuze?

Co kdyz si m{j redaktor za¢ne myslet, ze je to nesmysl?

Myslim, Ze chépete, co jsem rekl. Jedu rychlikem do negativity
jako o zavod!

Uzkost mélokdy prichdzi sama. Privadi s sebou nékolik pii-
buznych, jmenovité ego, pochybovani o sobé, katastrofické pted-
poveédi, strach, hrtizu a nékolik dalsich, se kterymi se v priitbéhu
knihy setkame. Je to jako sledovat televizni serial Long Lost Family?.
Nikdy nevite, co objevite!

Moje pozornost se ndhle znovu ptesune jinam. Kromé toho, Ze
se mi hlavou honi my$lenky, za¢indm si uvédomovat nové pocity.
Mam strach. Pochybuji. Jsem zranitelny:.

2 Britsky dokumentarni serial o hledani biologickych p#ibuznych, pozn.
prekl.
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Citim se odhaleny.

A pak najednou zalapdm po dechu, jako bych se po dlouhém
ponoteni vyplaval na hladinu. Intuitivné se zastavim, abych srov-
nal sviij dech a zbavil se tizkosti. Tohle jsem se nauéil a vy se to
také naudite.

Dati se mi zadrzet postup svého uzkostného cyklu. Najednou
se citim klidnéjsi a soustredénéjsi.

V tomto klidnéj$im stavu si brzy uvédomuji, Ze moje tzkost
prameni z toho, Ze se pti psani této knihy nachazim v nové situaci.
Je to osobni, je zde riziko, mohlo by se to pokazit. Tak pro¢ bych si
nemeél predstavit véechny nejhorsi mozné scénai‘e, abych se vyhnul
Ujme, zranéni, selhani, nebo dokonce ponizeni? To dava smysl.

Moje tizkost mi slouZi jako ochrana, ale v tuto chvili neni nutna
ani uzite¢nda. Svou tzkost potiebuji jen k tomu, abych si tyto moz-
nosti uvédomil, a tak si ptipomindm par fakti:

Tato kniha je dllezita.

Mnohé z téchto pochybnosti nejsou pfimérené.
Dosud jsem si vedl dobfe.

Vénovat se této praci je bezpelné.

Zvladnu to.

Jsem vdécny Uzkosti za jeji podporu.

Nyni vSak m(ize odstoupit, protoze ji nepotrebuiji.

Couva jako $téné ve vycviku. Pracuji s ni uz dlouho, takze v této
fazi panuje vzdjemny respekt a ona se naudila divéfovat mym
moudtej$im isudktam.

Vratim se k psani a sméju se sam sobé. To nebyl zptsob, jakym
jsem zamyslel knihu otevtit, ale moje izkost méla evidentné jiné
plany. Pokud jsem chtél v této knize ptredstavit tizkost, vZdycky
se pokusila byt v centru pozornosti.
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Nenechme se zmast, ona se vrati, ale v sou¢asné dobé se ji uz
nebojim. Chapu jeji motivy. Znam jeji taktiku. Vim, jak uvazuje.
Znam emoce, které vyvolava. Jsem si védom chovani, které zpt-
sobuje. Je navykova4, Istiva, presvédcéiva a ndro¢nd. Pokud véri,
Ze se muze ujmout vedeni, udéla pro to vSechno, co je v jejich
silach. Ale neustdle ptipomindm, Ze jeji imysly jsou dobie
minéné. Neni na$im neptritelem. Je to prosté nase ochranitelska
¢ast, ktera nékdy pracuje mnohem horlivéji, nez je nutné. A to mi
jako ¢lovéku, ktery vyrtistal v prostfedi neustalého strachu, dava
dokonaly smysl.

Pojdme si rychle shrnout piiklad, ktery jsem uvedl, abychom
vidéli systematicky proces uizkosti:

Novy ukol napsat knihu vyvolava uzkost.

Uzkost se domniva, Ze novy tkol by mohl predstavovat
riziko nebo hrozbu.

Uzkost mobilizuje svou obranu.

Vyvola v organismu stav alarmu (fyzické priznaky).
Aktivuje sérii primarnich otazek ,co kdyby?" (hadmérné
pfemysleni a obavy).

Jde hloubéji a aktivuje pochybnosti o sobé, strach, katast-
rofické predstavy.

PFijde sebeuvédoméni a ja se zastavim, nadechnu se

a udélam krok zpét, abych prerusil tzkostny cyklus.
Vyjedndvam a znovu fikdm svému tzkostnému ja: nyni té
nepotrebuji.

Zabranil jsem ndvykové epizodé tzkosti a tim jsem vytvoril

nové vzorce, které slouzi dlouhodobé a dobre.

Budme v8ak uptimni: drzet se narativu o tizkosti by mohlo byt
velmi ldkavé. Kratkodobé bych se citil méné ohrozeny. Dnes bych
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