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Mym détem Eliané a Ianovi

Byt vasi matkou je pro mé tim nejlepsim darem.
Dékuji vam za néj.
Jste mymi uciteli v té nejdiileZitéjsi lekci

v Zivoté: co to znamend milovat.



Predmluva

Pokud nyni drzite v rukou tuto knihu, nejspis vite, Ze socialni tzkostna poru-
cha mtize znamenat velky problém, ktery vdim dokaze vSemi moznymi zpisoby
zneprijemnit zivot. Pravdépodobné jste pocitili jeji dopad v nékolika oblastech,
napriklad ve vztazich s ostatnimi lidmi nebo pfi svych pracovnich ¢i studijnich
povinnostech. Mozna opakované zazivate pocit beznadéje, Ze tihu socialni uzkosti
budete muset snaset uz navzdy. Existuje vSak velmi dobry dtiivod k optimismu.
Presvédcivé védecké ditkazy potvrzuji, ze kognitivné-behavioralni terapie (KBT),
tedy forma psychoterapie spocivajici ve zméné zptisobu mysleni a chovani za
ucelem zmény prozivani, miize pfinést vyznamné a trvalé zlepseni. Zména nikdy
neni snadna, ale KBT nabizi systematicky pristup, ktery pomohl mnoha tisictiim
lidi po celém svéteé.

Larry Cohen je tim pravym clovékem, ktery vas o tom presvédci. Je to totiz
velmi zkus$eny terapeut, ktery od roku 1990 vede svou praxi Social Anxiety Help
ve Washingtonu, D. C., a diky KBT uz pomohl nespoctu klientit se socialni tizkost-
nou poruchou. V roce 2014 spoluzalozil National Social Anxiety Center (NSAC),
sdruzeni vice nez tficeti nezavislych klinik zamérenych na kognitivné-behavioral-
ni terapii pri lécbé socialni uzkosti, které na tomto poli zaroven poskytuje infor-
mace a $koleni. Diky své praci v NSAC autor uvedl moznosti 1é¢by této poruchy
do sirsiho povédomi a zptistupnil ji vétsSimu poctu lidi ve Spojenych statech nez
kterykoli jiny terapeut. O socidlni izkosti a moznostech jejitho zvladani toho vi
opravdu hodné.

V této knize Larry predstavuje integra¢ni pristup ke kognitivné-behavioralni
terapii zaméfené na lé¢bu socidlni uzkosti. Cerpa z praci prednich klinickych
odborniki (jako jsou napriklad David M. Clark, Stefan Hofmann, Ronald Rapee
ija sam) a zku$enych terapeutti (napiiklad Christine Padesky), jejichZ poznatky
propojuje se svymi bohatymi zkuSenostmi z praxe a predklada vam je v podobé

srozumitelného planu. Ten muiZete zacit pouzivat ve svém kazdodennim zivoté,
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postupné tak ziskat zpét kontrolu nad svym Zivotem a osvobodit se z podruci
socialni uzkostné poruchy.

Larry vas vezme na cestu sebepoznani a nauci vas nahliZet na vasi socialni
uzkost laskavym a zvidavym pohledem zkuseného odbornika. Pokud se s timto
problémem potykate, mozna casto bojujete s negativnimi myslenkami tykajicimi
se vaseho chovani v riznych spolec¢enskych situacich nebo vas trapi pochybnosti
o va$i vlastni hodnoté. Mozna citite silny stud, ktery vam brani vnimat, co se
kolem v4s déje. Casto na sebe kladete prehnané vysoké néroky, a pokud je ne-
splnite, povazujete se za neuspé$né. Larry vas naudi tyto myslenky a presvédceni
rozpoznat a laskavym a soucitnym zptsobem je zpochybnit. Zkuste si predstavit,
jak moc by se vas zivot zménil, kdybyste k sobé dokazali pristupovat se stejnou
laskavosti a soucitem, jako kdyz utéSujete malé diteé!

Na nasledujicich strankach vam Larry nabidne techniky a strategie, které vdm
pravé k takovému jednani se sebou samymi pomohou. Rad bych zde nyni vyzdvihl
nékteré z nich. Jednou z klicovych strategii je ptistupovat k socialnim situacim
jako védec k experimentu. Béhem ,,behavioralniho experimentu® si vyberete so-
cidlni situaci, na které chcete pracovat, a vytvorite si hypotézu, jak se situace bude
odehrévat. Mize jit tieba o rozhovor se zndmym na vecirku. Reknéme, Ze si vy-
tvorite negativni hypotézu o vysledku situace (napriklad Ze nebudete mit co fict)
a zaroven si stanovite urcité cile pro své chovani v dané situaci, tfeba ze prispéjete
do konverzace alespon jednim tématem. Pak budete sledovat, jak se celd situa-
ce bude ve skutecnosti vyvijet — soustredite se tedy na jeji realny pribéh, misto
abyste se nechali ovliviiovat katastrofickymi scéndfi, které vas moznd od takové
zku$enosti dfive odrazovaly. Behavioralni experimenty mohou byt velmi silnym
nastrojem, ktery vam pomiize pretvorit vase myslenky a pfesvédceni o sobé sa-
mych. Pokud vés takova predstava dési, je dobré zacit s jednodus$imi situacemi
a postupné prechazet k tém obtiznéjsim.

Dalsi klicovou strategii je to, co Larry oznacuje jako ,,v§imavost zamérena na-
venek® (external mindfulness). Znamena to, Ze zamértite svou pozornost na své
okoli a na situaci misto dovnitf na své negativni myslenky a starosti. Pti rozho-
voru se znamym na vecirku je dilezité soustfedit se na druhou osobu, nikoli na
sebe, a délat to s opravdovym zdjmem o to, co druhy fikd, aniz bychom ho pfitom

hodnotili ¢i odsuzovali.
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PREDMLUVA

Larry vam v této knize predstavi i mnoho dalsich technik a strategii. Nepocitejte
ale s tim, Ze jsou snadné! Ve skutecnosti vam mohou pfi prvnich pokusech zpftiso-
bit do¢asnou tizkost. Proto postupujte pomalu, zkousejte je opakované a nenechte
se odradit pfipadnymi neuspéchy. Vase snazeni bude po zasluze odménéno!

Pfeji vam hodné $tésti.
Richard G. Heimberg, Ph.D.,

drZitel Cestné profesury Thaddeuse A. Boltona

v oboru psychologie a neurovéd na Temple University
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Uvod

Socialni uzkostna porucha je bézna tzkostna porucha, ktera vam dokaze velmi
zneprijemnit Zivot a bez fadné 1é¢by obvykle pretrvava po cely zivot (National
Institute of Mental Health, 2024; Bruce et al., 2005). Nastésti existuji u¢inné a vy-
zkumem ovéfené postupy, které vétsiné lidi se socialni tizkosti — nebo obecnéji se
stydlivosti - pomahaji tyto potize pfekonat a vést plnohodnotnéjsi a spokojené;jsi
zivot. Tato prirucka nabizi samostatny program vychazejici z té nejucinnéjsi me-
tody: kognitivné-behavioralni terapie (Mayo-Wilson et al., 2014).

Vétsina knih zaméfenych na osobni rozvoj, jez pojednavaji o socidlni uzkosti
a stydlivosti, se stejné jako mnohé prirucky pro terapeuty soustredi témér vy-
hradné na zmirnéni zavazného dopadu, ktery ma uzkost na zivot ¢lovéka. Jedna
se bezpochyby o pristup velmi uzite¢ny. Pro velkou vétsinu lidi v§ak socialni tz-
kost, ¢asto nazyvana socialni fobie, pfedstavuje mnohem vic nez jen fobii, tedy
pfehnany a omezujici strach. Na rozdil od jinych fobii ma sviij ptivod v hluboce
zakofenénych jadrovych presvédcenich vyvolavajicich stud - v pocitu zasad-
ni osobni nedostatec¢nosti a v prehnané perfekcionistickych narocich na sebe
sama. Pravé tyto postoje vedou k prehnanému strachu z hodnoceni a odmit-
nuti, ktery je pro socialni tzkost a stydlivost typicky. Stud je pro vétsinu lidi
klicovou soucasti téchto potizi.

Tato prirucka vés krok za krokem provede diikladnym a komplexnim progra-
mem autoterapie zaméfenym soucasné na uzkost i stud, tedy dvé slozky tvorici
vasi socialni uzkost a stydlivost. Tyto strategie pouzivam od roku 1990 a vice nez
tisici klientt jsem diky nim pomohl tyto problémy prekonat. V roce 2014 jsem
spoluzalozil a od té doby vedu National Social Anxiety Center (NSAC), sit desitek
klinik po celych USA specializujicich se na KBT a pomahajicich lidem se socialni
uzkosti. Vyskolil jsem stovky psychoterapeutti po celé zemi, aby mohli poskytovat
ucinnou védecky podlozenou terapii lidem trpicim socialni tzkosti a studem. Je

pro mé velkou cti, Ze tyto osvéd¢ené postupy mohu nabidnout i vam.
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Které z nasledujicich situaci a interakci u vas vyvolavaji silnou uzkost (strach,
Ze se stane néco nepiijemného) nebo stud (pocit, ze jste jako lidé nedostate¢ni)?
Vyberte a zaskrtnéte ty, které se vas tykaj:

setkavani s lidmi a komunikace s nezndmymi osobami;
navazovani spole¢enskych kontakta;

konverzace;

navazovani novych prételstvi a péce o ta stavajici;
navazovani milostnych vztaha;

verejné vystupovani ¢i prezentace pred skupinou;
vyjadfovani vlastnich nazoru a pocitd;

provadéni ¢innosti, pri kterych vas mohou pozorovat druzi
(sport, telefonovani, psani, jidlo, nakupovani, prace, tanec,

vystupovani na jevisti, pouzivani verejnych toalet, intimni chovani...).

Je zcela normalni - a nékdy dokonce uzite¢né - citit v téchto situacich urcitou ner-
vozitu a obavy. Pokud vam vsak vase uzkost zptisobuje vyrazny stres nebo pocity
studu, vede k tomu, Ze se nékterym situacim nadmérné vyhybate, omezuje vas,
zhor$uje vasi komunikaci ¢i vykon nebo ve vas vyvolava nadmérnou sebekritiku
a starosti, je tento terapeuticky program urcen pravé pro vas.

Tato prirucka se zaméfuje nejen na zvladani studu a tzkosti, ale predstavuje
také integrovany pristup kognitivné-behavioralni terapie, ktery propojuje védecky
ovéfené strategie ze vSech tii ,vIn“ KBT. Z prvni, behavioralné zamétené viny KBT
zafazujeme expozi¢ni terapii — cilené vystavovani se obavanym situacim - a zéro-
ven odstranujeme neprospé$né zabezpecovaci chovani. Soucasné posilujeme vasi
sebedtvéru v socidlnich dovednostech.

Ze druhé, kognitivné zaméfené viny KBT vyuzivaime behavioralni experimenty
urcené k testovani a ke zméné intenzivnich tzkostnych myslenek a jadrovych
presvédceni zalozenych na studu. Dale pouzivime strategie pro pferamovani
(preformulovani) mysleni tak, aby se snizila uzkost a posilil pocit hrdosti. Bylo
prokazano, Zze druha vlna KBT je nejuc¢innéjsi metodou 1é¢by socidlni uzkosti
(Mayo-Wilson et al., 2014).

Ze tteti viny KBT zaméfené na v§imavost — vcetné terapie pfijeti a odhodlani

(acceptance and commitment therapy, ACT) - prebirame strategie, které pomahaji
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védomé a zamérné soustiedit pozornost navenek a na ¢innosti, které jsou pro vas
dilezité, a to prave ve chvilich, které u vas vyvolavaji uzkost nebo pocit studu.

Nize uvadime nékolik tipd, jak z této knihy vytézit maximum:

1. Provadéjte cviceni v jednotlivych kapitolach a ikoly mezi kapitolami. Tato
prirucka je urcena pro autoterapii. Je sestavena tak, aby vas krok za krokem
naucila mnoha kognitivnim (tedy myslenkovym) a behavioralnim strategiim
a dovednostem, které vdim pomohou prekonat socialni azkost a stud, a vedla
vas k jejich procvic¢ovani. Kazda kapitola kromé té prvni kon¢i navrhy na
autoterapeutické domaci ukoly, jez budete vykonavat v nasledujicim tydnu
(¢itydnech), a kazda dalsi kapitola pak za¢ina zhodnocenim toho, co jste se
v pfedchozim tydnu naucili. Pouhé ¢teni této knihy bez procvi¢ovani a do-
macich tkolt pravdépodobné povede k tomu, Ze sice ziskate velké mnozstvi
védomosti, ale ve vaSem Zivoté se toho mnoho nezméni. Uvedené dovednosti
a strategie vam maji slouzit po cely Zivot, a proto je potfeba je procvicovat,
abyste je opravdu zvladli! Procvicovani povede ke snizeni uzkosti a pocitu
studu, k posileni sebedtivéry a hrdosti a k pokroku smérem k cilim autote-
rapie, které si stanovite v prvni kapitole (napriklad navazovani pratelstvi ¢i
partnerskych vztahd, kariérni postup, verejné vystupovani, asertivita, po-

uzivani vetejnych toalet).

2. Postupujte pomalu! Neni kam spéchat. Tento program autoterapie je navr-
zen tak, aby vam pomohl rozvinout nové strategie a dovednosti k pfekonani
socialni uzkosti a studu, které vas mozna provazely po velkou ¢ast vaseho
zivota. Jakmile si je osvojite, budete je moci pouzivat kdykoli. Vénujte ¢as
systematickému a opakovanému procvicovani toho, co program doporu-
¢uje. Tim si tyto strategie a dovednosti vnitfné osvojite jako soucast svého
zivotniho stylu a budete je pouzivat i tehdy, az tuto knihu odlozite. Mezi
jednotlivymi kapitolami si vyhradte tyden ¢i dva na procvicovani navrzenych
domacich ukold, nez prejdete dal. Timto tempem vam dokonc¢eni programu

Yoy v

zabere priblizné ¢tyfi mésice — investice casu a usili, kterd se bohaté vyplati.

3. Pokud je to mozné, vyhledejte podporu. Tento autoterapeuticky program
muzete samozfejmé absolvovat uplné sami. Vyzaduje to trochu odvahy
(svym obavam budete ¢elit po malych krocich, které si sami zvolite) a hodné
vytrvalosti (protoze béhem nasledujicich asi ¢tyf mésicti budete muset udélat

opravdu hodné malych krokd, abyste svou socialni uzkost a stud prekonali).
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S patfi¢nou podporou to pro vas ale bude snazsi a mozna i uc¢innéjsi. Po-
kud uz spolupracujete s terapeutem nebo poradcem, zeptejte se ho, zda bys-
te mohli v ramci sezeni probirat kroky, na nichz béhem tohoto programu
pracujete. Terapeut ¢i poradce si dokonce mozna bude chtit knihu precist
spole¢né s vami, aby vam mohl poskytnout aktivnéjsi podporu a vedeni.
Ale i kdyby se jednalo jen o deset minut tydné, kdy si béhem sezeni povite
o tkolech a o tom, co jste se z nich naucili, pravdépodobné vam to velmi
pomuze udrzet motivaci a dosdhnout vyraznéjsich pokrokii.

Nemate terapeuta ani poradce? Mozna ale mate nesmélého pfitele, ktery
by byl ochoten program absolvovat spolu s vami. V opa¢ném pripadeé se
miizete podivat na stranku http://www.meetup.com ¢i dal$i online seznamy
podpurnych nebo socialnich skupin pro stydlivé lidi a lidi trpici socialni
uzkosti. Pfipadné mizete oslovit nékteré cleny - bud prostfednictvim online
zpravy, nebo béhem osobnich setkani -, zda by nékdo nechtél absolvovat
program spolu s vami. Pravdépodobné se nékdo najde. Nebo si na téchto
strankach zalozte vlastni skupinu pfimo za tcelem spole¢ného absolvovani
programu. Pak se miiZete s pritelem nebo s ¢leny podptirné skupiny schazet
kazdy tyden ¢i dva, osobné nebo pres videohovor, abyste probrali domaci
ukoly z jednotlivych kapitol, poskytli si vzajemnou podporu a povzbuze-
ni a upevnili si ziskané dovednosti. Nékteré ukoly muzete dokonce plnit
spole¢né.

Pokud se vdm nepodafi nikoho k sobé ziskat, nezoufejte! Uplné stejnych
vysledkit mtizete dosahnout i tehdy, budete-li tento autoterapeuticky pro-
gram absolvovat sami. Jen musite postupovat pomalu a poctivé provadét

zadand cviceni a ukoly.

. Pozor na perfekcionismus! Snaha dosahovat pokroku a byt v né¢em oprav-
du dobry je skvéla vlastnost, ktera vam miize pomoci posunout se v Zivoté
dal. Pokud ale uplatiujete perfekcionisticky pristup ,vSechno, nebo nic*
a hodnotite sami sebe a své usili jako nedostate¢né jen proto, Ze jste tiplné
nesplnili sva ocekavani, budete se nadale potykat s pocity zklamani a studu
a s nedostatkem motivace a nebudete se posouvat vpred Zddoucim tempem.
Perfekcionismus je totiz jednim z dtivodd, proc¢ socialni uzkosti trpite! Po-
chvalte se za kazdy pozitivni krok, ktery v priibéhu tohoto programu udélate,
misto abyste se trestali za kazdou nedokonalost — pomtize vam to citit se 1épe

a udélat vétsi pokrok.
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UvoD

Pravé se vydavate na dulezitou cestu, kterda vam pom?tize piekonat uzkost a stud
a pretvorit vas zivot k lepsimu. Postupujte pomalu. Nevzdavejte se. Ocenujte kazdy
svij krok vpred. Budete se ucit a osvojovat si strategie a dovednosti, které vam

mohou slouzit po cely Zivot. Pfeji vam na této cesté hodné hrdosti a uspéchu!

Vsechny pracovni listy si mtiZzete stahnout na grada.cz/nebojteselidi v elektronické
podobé. Ty si miizete tisknout a déle s nimi pracovat podle svych potieb.

Radu dalsich bezplatnych materiélii v pivodnim znéni naleznete na strankach
http://www.newharbinger.com/54322. Jsou to nejen pracovni listy, ale i dalsi zdro-

je a doplnkové materialy ke kazdé kapitole.
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KAPITOLA 1

Zacarovany kruh
socidlni uzkosti a studu

Na uvod tohoto autoterapeutického programu si vysvétlime, jakym zptisobem
se nevédomky ocitate v bludném kruhu myslenek, pocitti a chovani, které u vas

vyvolavaji uzkost a stud a negativné ovliviiuji vas vykon a piisobeni na druhé.

Faze zacarovaného kruhu

Prozivani socialni uzkosti probihd v zacarovaném kruhu Ziveném jadrovymi pre-
svédc¢enimi o zasadni osobni nedostate¢nosti a perfekcionistickymi naroky na
sebe. Z téchto presvédceni se rodi intenzivni uzkostné myslenky, napriklad ze
budete pti konverzaci plisobit trapné, podate Spatny vykon nebo budete ptisobit
uzkostné ¢i hloupé v situacich, kdy by se mohly vase nedostatky projevit. Tyto
myslenky vyvolavaji silnou tzkost, a vy se proto uchylujete k zabezpecovacimu
chovani, abyste nezanechali §patny dojem.

Zabezpecovaci chovani znamena, Ze se vyhybate urcitym situacim, nadmérné
se soustfedite na sviij vykon a vzhled, dlouze si pfipravujete, co byste méli rict,
a snazite se svou uzkost skryvat. Toto chovani se vam vsak nakonec vymsti — ve
skute¢nosti totiz jenom neptiznivé ovliviuje, jak na druhé ptisobite, jak se vyjad-
fujete nebo jak si pocindte. Stava se tedy nechténym sebenaplnujicim proroctvim.

Kvtli tzv. negativnimu zkresleni (tj. druhu zabezpecovaciho chovani, kdy se
soustfedite hlavné na to, co je podle vas béhem interakce $patné) jste presvédce-
ni, Ze jste udélali mnohem horsi dojem, nez tomu ve skutecnosti bylo. Po takové

uzkost vyvolavajici situaci (a pred kazdou dalsi podobnou) se pak za¢nete topit
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