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Tato kniha není určena jako náhrada zdravotních doporučení lé-
kařů, odborníků na duševní zdraví nebo jiných poskytovatelů 
zdravotních služeb. Spíše je určena k tomu, aby čtenáři poskytla 
informace, které mu pomohou spolupracovat s lékaři, odborníky 
na duševní zdraví a  poskytovateli zdravotních služeb při snaze 
dosáhnout optimální duševní pohody. Doporučujeme čtenářům, 
aby pečlivě vyhodnocovali předložené myšlenky, porozuměli jim 
a před jejich uplatněním se poradili s kvalifikovaným odborníkem.

Poznámka překladatelky

Autorka v knize vytváří nové pojmy spojováním dvou a více slov 
(tento proces se v angličtině nazývá blending). Vznikají tak zce-
la unikátní výrazy vyjadřující v  tomto případě spojení několika 
emocí. Pro potřeby této knihy byly tyto novotvary přeloženy do 
češtiny podobným způsobem, jako probíhá blending v angličtině.

Na vedlejší stránce  naleznete původní anglické výrazy s  jejich 
českými ekvivalenty i významovým vysvětlením.
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Emoce jsou v centru všeho dění, které k vám patří: každého vzta-
hu, snu, selhání, triumfu, aktu násilí i  aktu lásky. Nejsou to jen 
náhodné vjemy nebo bezvýznamné nálady  – emoce jsou život-
ně důležité pro vaši inteligenci, vaše sociální dovednosti a  vaši 
schopnost porozumět sobě a světu kolem sebe. Každá z nich má 
konkrétní účel a každá vám přináší jedinečnou sadu darů, doved-
ností a svého génia. Emoce jsou vaši strážci, přátelé, váš podpůrný 
systém. Můžete se naučit s každou brilantně pracovat. Úzkost, od-
borník vaší psyché na plnění úkolů, není žádnou výjimkou.

Tato kniha je milostný dopis mé přítelkyni úzkosti. Úzkost toho 
pro nás dělá mnoho, ale bohužel je obvykle považována za pro-
blém či nemoc. Má to mnoho důvodů. Jedním z nich je to, že nás 
nikdo nenaučil zacházet s emocemi jako s nezbytnou součástí naší 
inteligence. Dalším důvodem je fakt, že ve srovnání s takzvanou 
racionalitou (ale i spiritualitou) míváme tendenci emocemi pohr-
dat. A  dále je pro mnoho lidí úzkost bolestná a  zdrcující emo-
ce, která nemá zdánlivě žádný význam. Z těchto a mnoha dalších 
příčin jsme zvyklí dary úzkosti obvykle přehlížet a zaměřovat se 
pouze na její nedostatky. Je těžké mít v lásce něco, co považujeme 
za nedostatek. Proto jako první věc v této knize úzkost přijmeme, 

Předmluva

Moje přítelkyně úzkost 
se představuje
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Umění empatie

abychom k ní mohli přistoupit novým způsobem a naučili se ji mít 
rádi. Opravdu rádi.

Většina z nás se naučila za svou úzkost stydět, bát se jí nebo ji 
považovat za známku slabosti či vnitřních problémů. Někteří lidé 
ji dokonce označují za epidemii, jako kdyby se jednalo o vážnou, 
a ještě k tomu nakažlivou nemoc. Je to škoda, protože úzkost je 
nezbytná emoce, která má v našem životě důležitou úlohu: po-
máhá nám hledět do budoucnosti, plánovat a sbírat sílu, abychom 
dokázali dotahovat věci do konce. Stejně jako v případě jiných 
emocí však i úzkost může začít být nevyvážená, nepohodlná, a do-
konce skličující. V této knize se dozvíte, proč se to stává, abyste 
s ní dokázali šikovně pracovat (i kdyby zrovna teď byla bolestivá 
nebo rušivá) a získali přístup k mnoha jejím darům.

JAK JSEM SE NAUČILA PŘIJÍMAT ÚZKOST

Tato kniha je součástí mé dlouholeté a upřímné omluvy úzkosti. 
Nerozuměla jsem jí dost dobře na to, abych ji zahrnula do své kni-
hy Řeč emocí z roku 2010, ve které jsem věnovala samostatnou ka-
pitolu všem emocím kromě úzkosti. Tehdy jsem to nechápala, ale 
dnes už ano: na rozdíl od lidí, kteří úzkost prožívají intenzivně, já 
ji cítím a reaguji na ni, když je sotva patrná (vy možná také), takže 
jsem ji považovala za problém (který mají jiní lidé), a ne za emoci.

Poznámka: Vaše prožívání  úzkosti (a  všech emocí) se od toho 
mého může lišit, protože každý člověk je jedinečný. Vaše nervová 
soustava, výchova a socializace týkající se emocí mají významný 
vliv na to, jaké máte v současné době pocity a jak pracujete s emo-
cemi. I když emoce studuji celá desetiletí, úzkosti jsem skoro vů-
bec nerozuměla, protože s tou svojí mám jedinečný vztah, který 
neodpovídal tomu, jak o ní mluví většina lidí.

Přijetí úzkosti
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O úzkosti jsem se dozvěděla (představte si, že zrovna z jednoho 
pořadu v  rádiu; více vám o  tom povím v  kapitole  1) krátce po 
vydání Řeči emocí. Později jsem věnovala jednu část své knihy 
Umění empatie z roku 2013 darům úzkosti. Ona si ovšem zaslouží 
něco lepšího. Ve skutečnosti si zaslouží svou vlastní knihu a  já 
jsem ráda, že ji pro svou přítelkyni úzkost a pro vás mohu napsat.

Studiu emocí, empatie a chování lidí se věnuji po celý svůj život. 
Vyvinula jsem přístup k emocím zvaný Dynamická emoční inte-
grace® (také známý jako DEI), který je empatický a ctí emoce. 
V DEI považujeme veškeré emoce za nezbytné aspekty všeho, co 
děláme: myšlení, rozhodování, ztotožňování se, chování, jedná-
ní, milování, snění a uzdravování. Emoce vidíme jako dynamické 
a živé stránky našeho základního způsobu poznávání a fungování, 
které jsou v nás přítomny (v různé intenzitě) v každém okamžiku 
ve dne i v noci. DEI nám pomáhá tyto emoce integrovat, aby moh-
ly odvádět co nejlepší práci.

Protože jsou emoce přítomny vždy a fungují tak, aby nás neustá-
le podporovaly, učíme se s nimi pracovat přímo. Vytvořila jsem 
skupinu dovedností, které nazývám cvičení empatické všímavosti, 
pomocí něhož lze cíleně získat přístup k  inteligenci a poselství 
uvnitř emocí. Tyto techniky pro nás zpřístupňují emoce, jež nám 
pomáhají uzemnit se a  soustředit, nastavit si jasné a  láskyplné 
hranice, uklidnit se a  „dobít baterky“. Pracují přímo s  intenziv-
ními emočními stavy a mění nebo aktualizují naše chování právě 
pomocí našich vlastních emocí, protože ty v první řadě vytvářejí 
naše chování. O těchto cvičeních všímavosti, které akceptují exis-
tenci emocí, se dozvíte v kapitole 3.

DEI je také dynamická, protože dynamičtí jste vy i vaše emoce. 
Pociťujete své emoce a  reagujete na ně jinak, než jak pociťují 

Předmluva
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Přijetí úzkosti

emoce a reagují na ně druzí lidé, a schopnost pracovat s emoce-
mi se během života posunuje a mění. Emoce se také modifikují 
situacemi, kterým čelíte – jsou dynamickým systémem. Z tohoto 
důvodu DEI pravidelně aktualizuji tak, aby zahrnovala nové a uži-
tečné koncepty empatie a emocí (jako je ozdravný účel úzkosti, 
ehm). Po celém světě jsem školila lidi na lektory a konzultanty 
DEI a mnoho těchto odborníků se připojilo k mé neformální on-
line skupině zvané Anxioneers (Úzkonýři – pozn. překl., viz vy-
světlivky na str. 6–7). Setkáváme se, abychom se společně smáli, 
navazovali spojení a budovali tak nové cesty, jak porozumět úz-
kosti a pracovat s ní.

Ve skupině Anxioneers je mnoho lidí, kteří vytváří to, co nazý-
vám svatyní úzkosti aneb žijícím posvátným prostorem, jejž úz-
kost moc ráda navštěvuje. No není to hezký způsob, jak mluvit 
o někom, kdo by byl jinak označován za osobu s úzkostnou poru-
chou? V DEI neignorujeme emoční poruchy, ale z velké části je 
zasazujeme do nového rámce, aby lidé mohli svou konkrétní in-
tenzitu emocí nést důstojně, s humorem a pocitem, že mají schop-
nost emoce zvládnout. Samozřejmě podporujeme terapeutické in-
tervence, jsou-li potřebné, ale díky desítkám let praxe také víme, 
že když se lidé naučí silné emoce integrovat a pochopí, jak s nimi 
pracovat empaticky a s láskou, dokážou tyto emoce našemu životu 
přispět svými dary.

JAK VNÉST DO EMOCÍ EMPATII

Co znamená pracovat s emocemi empaticky? Moje definice em-
patie se od standardních definic poněkud liší (i když ještě žádná 
dohodnutá definice neexistuje). Různí filozofové a vědci ji defi-
nují jako schopnost soucítit s dalšími lidmi a vciťovat se do nich, 
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ale podle mě je empatie širší a komplexnější. Empatii vidím nejen 
jako emoční přístup člověka k člověku, ale také jako schopnost 
vcítit se do čehokoli jiného a vytvořit s tím silné spojení: se zvířa-
ty, přírodou, jazykem, koncepty, myšlenkami, emocemi, uměním, 
hudbou, matematikou, fyzikou, vědou i celým vesmírem.1 Když 
mluvím o empatické práci s emocemi, mám tím na mysli navázání 
kontaktu s nimi, komunikování s nimi, spřátelení se a pochopení 
jejich účelu, abychom my a emoce společně odváděli co nejlepší 
práci. Vytvořila jsem DEI, abych vám pomohla pracovat přímo 
a empaticky s géniem ve vašich emocích.

Abychom lidem pomohli emoce identifikovat, uspořádáváme 
v DEI sedmnáct základních emocí do čtyř rodin:

1.	 Rodina hněvu (hněv, apatie, vina/stud a nenávist).

2.	 Rodina strachu (strach, úzkost, zmatek, závist, žárlivost  
	 a panika).

3.	 Rodina smutku (smutek, žal, deprese a nutkání  
	 k sebevraždě).

4. Rodina štěstí (štěstí, spokojenost a radost).

V této knize se zaměříme na úzkost a rodinu strachu, ale přizveme 
také některé důležité hráče z ostatních rodin (například hněv, stud, 
depresi a štěstí), kteří vám pomohou dobře navázat kontakt s vaší 
úzkostí, aby ze sebe ve vaší zdravé a integrované emoční říši vy-
dala to nejlepší

Tato kniha je psána pro dospělé, ale její koncepty jsou předsta-
vovány jednoduše, aby jim dokázaly porozumět již děti ve věku 
osmi nebo devíti let (s  pomocí staršího čtenáře). Pokud máte 
mladší děti, přidala jsem dodatek o tom, jak pomoci malým, aby 
se naučily svou úzkost přijmout a hrát si s ní.

Předmluva
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Přijetí úzkosti

V každé z následujících kapitol se zaměřím na konkrétní aspekt 
úzkosti – nebo na konkrétní emoci, která za ni bývá mylně pova-
žována – a podělím se o dovednosti a myšlenky, které vám pomo-
hou pracovat s emocemi novým způsobem. V části I zasadíme úz-
kost do nového rámce, pomůžu vám pochopit její místo v emoční 
říši a naučím vás řadu jednoduchých cvičení, díky nimž se vám 
s ní bude lépe pracovat. V části  II budeme zkoumat, jak úzkost 
spolupracuje s  devíti různými emocemi (nebo přes ně klopýtá), 
a  pomohu vám k  nim přistupovat empaticky a  pracovat s  nimi 
efektivně a s porozuměním.

V části III spojíme vše dohromady a budeme se zabývat způsoby, 
jak o  sebe pečovat, když vaše práce nebo životní styl vyžadují 
vyšší míru úzkosti, a co můžete dělat, abyste sami sebe v obdobích 
úzkosti a nejistoty, kdy vaše úzkost by měla být aktivní, upokojili 
a podpořili. Existuje mnoho situací, kdy opravdu potřebujete, aby 
úzkost byla přítomna a zohledněna! Jestliže s ní ale zrovna boju-
jete, můžete si být jistí, že jste tady na správném místě.

Pokud tedy potřebujete podporu, můžete přeskočit na kapitolu 4, 
kde se naučíte konkrétní techniku DEI týkající se úzkosti s  ná-
zvem Vědomé kladení otázek úzkosti. Úzkost je úžasná a užitečná 
emoce, ale pokud jste si neosvojili dovednosti, které jsou specific-
ké pro její zvládnutí, tak její dynamické zaměření a častokrát in-
tenzivní energie vás mohou destabilizovat. V této knize se dozví-
te, jak s ní pracovat, naslouchat jí, mít pro ni pochopení a spřátelit 
se s ní, aby vám pomohla dotahovat věci do konce, aniž by vám 
zbytečně narušovala soustředění, pozornost, spánek nebo život.
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PŘIVÍTEJTE SVOU ÚZKOST

Úzkost je úžasná a ostražitá emoce, která hledí vpřed a pomáhá 
člověku připravit se na budoucnost. Díky ní identifikujeme pro-
blémy a příležitosti a získáváme energii a soustředění, které potře-
bujeme, abychom problémům dokázali čelit. Úzkost také přispívá 
k  tomu, že dokončujeme své úkoly a  projekty, a  postrkuje nás, 
abychom dodržovali termíny. Nic z toho byste se ale nedozvěděli, 
kdybyste nahlédli do většiny knih o úzkosti nebo poslouchali, jak 
si na ni lidé stěžují. Ve většině případů (nebo ve všech?) je pova-
žována za problém: za něco, co je potřebné vypnout, racionalizo-
vat nebo se toho zbavit. To je málo užitečné pojetí, protože úzkost 
je nezbytná téměř pro vše, co děláte.

Bývá i zaměňována za jiné emoce (například strach, paniku, zma-
tek nebo stud), a to většinou proto, že jsme se nenaučili si svých 
emocí vážit nebo je jasně identifikovat – to znamená, že většina 
z nás nedokáže úzkost rozpoznat ani s ní dovedně pracovat. V této 
knize se naučíte, jak úzkost jednoznačně rozeznat a  jak ji inte- 
grovat se souvisejícími emocemi, aby měla k dispozici veškerou 
pomoc, kterou potřebuje, a odvedla co nejlepší práci.

Sestavila jsem tuto knihu tak, aby z ní měli prospěch i zaneprázdně-
ní lidé, kteří třeba nemají tolik času sedět a číst. Všechny kapitoly 
jsou co nejkompaktnější a nejstručnější. Každá je rozdělena do více 
krátkých sekcí, takže ji můžete dočíst k přirozenému předělu a mít 
pocit završení textu, i kdybyste zrovna neměli čas dočíst celou ka-
pitolu. Vy a vaše úzkost máte hodně práce a já chci, aby vám tato 
kniha byla ku pomoci. Jestli si věci rádi poznamenáváte, můžete 
si při čtení založit deník úzkosti. Pomůže vám udržovat si přehled 
o situacích, které vaši úzkost zvyšují nebo v ní dělají chaos, a po-
rovnat je se situacemi, které vaše úzkost již velmi dobře zvládá.

Předmluva
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V následujících kapitolách zjistíte, jak odlišit úzkost od strachu 
(který pomáhá soustředit se na přítomný okamžik); paniky (což je 
spásná emoce, díky níž útočíte, utíkáte nebo ustrnete, když to po-
třebujete); zmatku (který vám poskytne přestávku od soustředění, 
když si potřebujete odpočinout); hněvu (díky němuž nastavujete 
jasné hranice kolem věcí, kterých si ceníte); studu (který vám po-
máhá dostát morálním zásadám); a  deprese (která vám brání jít 
vpřed, když ve vašem životě prostě něco nefunguje). Naučíte se 
také pracovat se svou rodinou štěstí (štěstí, spokojenost a radost), 
aby na vás nenaložila tisíce nádherných nápadů a úkolů, které by 
žádná úzkost nedokázala zorganizovat ani dokončit.

Naučíte se s úzkostí zacházet jako s nezbytnou součástí emoční 
říše a  součástí své schopnosti dokončovat věci. Když je úzkost 
vítána a dobře začleněna do psyché, přinese člověku dary a moud-
rost, které jsou nenahraditelné a které si zamilujete. 

Nevymýšlím si!

Vítejte v Přijetí úzkosti.







ČÁST I

Nové pojetí úzkosti
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1

Přijetí zaměření  
a předvídavosti úzkosti

Jednou z největších překážek, kterým lidé čelí, když se učí pra-
covat s úzkostí, je to, že možná nevědí, co úzkost ve skutečnosti 
je. Když jsem dělala rešerše pro Přijetí úzkosti, nahlédla jsem do 
mnoha dalších knih o úzkosti a zjistila jsem, že bývá (mimo jiné) 
popisována následovně: intenzivní energie; zpocené dlaně; sva-
lové napětí; zvýšená tepová frekvence nebo hladina adrenalinu; 
hrůza; zmatek nebo prázdnota; sžíravý pocit hrozícího neúspě-
chu nebo zkázy; pocit mrazení a horka zároveň; případně potřeba 
uniknout. Bohužel jsou tito autoři ohledně úzkosti zmatení, stejně 
jako jsem byla já, když jsem psala Řeč emocí, protože to, co popi-
sují, je panika. Panika je úžasná a spásná emoce, která vám dává 
energii, kterou potřebujete k útoku, útěku nebo ustrnutí, když je 
váš život v ohrožení, ale není to úzkost.1

Paniku prozkoumáme v kapitolách 5 a 6 a také si popíšeme pod-
půrné metody, jak s ní pracovat, protože je to zásadní (a intenziv-
ní) emoce. V této kapitole však paniku zatím ponecháme stranou 
a zaměříme se na úzkost, abyste věděli, co to je – a co to není.

Dalším problémem je, že mnoho lidí mylně zaměňuje emoci úz-
kost za duševní onemocnění, jako jsou generalizovaná úzkostná 
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porucha, sociální úzkost, obsedantně kompulzivní porucha, zá-
chvaty paniky a četné fobie. Úzkost je součástí těchto stavů – stej-
ně jako další emoce, psychické strádání, traumatické situace nebo 
neurologické obtíže – ale nezpůsobuje je. Soustředit se pouze na 
potíže, do kterých se se svými emocemi můžeme dostat, znamená, 
že se možná naučíme na emoce nahlížet jako na problémy místo 
na něco, čím skutečně jsou: nezbytnou součástí naší inteligence 
a našeho poznání, přičemž každá nám přináší dary v podobě do-
vedností a tvůrčích schopností, které jsou nenahraditelné.

V  určité míře prozkoumáme některá duševní onemocnění, kte-
rá zahrnují úzkost, ale nezaměřím se na ně, protože tato kniha je 
o přijetí úzkosti jako životně důležité emoce, která nám pomáhá 
dokončovat záležitosti. Pokud se aktuálně potýkáte s duševní cho-
robou, která přehnaně aktivuje (nebo potlačuje) úzkost či paniku, 
spolupracujte prosím se zdravotnickými pracovníky na řešení si- 
tuací, kterými jsou tyto silné emoce destabilizovány. Pokud ne-
víte, kde začít, existuje úžasná nezisková webová stránka Help-
Guide (helpguide.org), která poskytuje nápomocné informace bez 
alarmistického tónu o  všech aspektech duševního zdraví.2 Je to 
skvělé místo, kde si uděláte jasno o tom, co prožíváte a jaké mo-
hou být vaše další kroky.

Pokud si omylem pletete úzkost s jinými emocemi nebo s dušev-
ními problémy, nejste sami. Někteří autoři knih o úzkosti, které 
jsem četla, ji zaměňovali za paniku nebo úzkostné poruchy, ale já 
sama jsem nebyla méně popletená než oni. Věděla jsem, že úzkost 
není panika ani strach, protože jsem tyto emoce snadno rozpozna-
la. Strach obsahuje naše instinkty a intuici o přítomném okamžiku 
a panika je emoce, která nám zachraňuje život v ohrožujících si- 
tuacích. Protože jsem však jen zřídkakdy cítila to, co ostatní lidé 
popisovali jako úzkost, neidentifikovala jsem ji jako pravou emo-
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ci. Mylně jsem ji považovala za problém, který mají ostatní, pro-
tože na mě působila spíše jako špatná regulace emocí než jako 
samostatná emoce. Až koncem roku 2010, když jsem v rozhlase 
slyšela doktorku Mary Lamiovou, jsem si uvědomila, co způsobi-
lo mou emoční neznalost úzkosti.

Doktorka Lamiová je klinická psycholožka a pedagožka, která vy-
učuje a provozuje svou praxi v oblasti San Francisco Bay. V pro-
gramu společnosti KQED mluvila s  moderátorem Michaelem 
Krasnym o své knize pro děti Understanding Myself: A Kid’s Gui-
de to Intense Emotions and Strong Feelings (Pochopení sebe sama: 
Průvodce intenzivními emocemi a silnými pocity pro děti – pozn. 
překl.).3 Poslech jsem si opravdu užila, protože doktorka Lamiová 
s emocemi zachází jako s aspekty inteligence a poznání. To není 
běžné a já se s nadšením dozvěděla o knize pro děti, kterou bych 
mohla doporučovat svým čtenářům. Ke konci rozhovoru se nějaký 
volající posluchač ptal na úzkost a doktorka ji popsala jako emoci, 
která nás motivuje, abychom dotahovali věci do konce (například 
úkoly, plány a velké i malé projekty). Také poznamenala, že na ni 
reagujeme dvěma způsoby. Jednou reakcí je prokrastinace, kdy se 
lidé zaměřují na termíny a čekají, dokud jejich úzkost nedosáhne 
takové intenzity, která je nutí jednat. To se podobá jednomu velké-
mu skoku do jezera. Druhou reakcí na úzkost je postupné plnění, 
kdy se lidé soustředí na jednotlivé úkoly, dokončují je jeden po 
druhém a směřují ke konečnému termínu, jako když na cestě k je-
zeru postupně a opatrně překonávají po kamenech potok.

Pokud by například člověk zaměřený na potupné plnění úkolů plá-
noval nějaké setkání lidí, rozdělil by všechny přípravy na malé 
úlohy, pravděpodobně za pomoci seznamu úkolů, v němž by se 
brala v  úvahu priorita úkolů podle toho, které věci je potřebné 
udělat nejdřív (rezervovat místnost, rozeslat pozvánky, připravit 
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program atd.). Oproti tomu prokrastinátor zaměřený na termíny 
by k organizaci schůzky nejspíš přistupoval s určitým odstupem – 
možná by nejprve určil datum a seznam účastníků a pak by dě-
lal (zdánlivě) velmi málo, dokud by nebylo těsně před schůzkou. 
Všichni jsme naučeni, že chování soustředěné na postupné plnění 
úkolů je správné a organizované, zatímco prokrastinace je znám-
kou lenosti, ale doktorka Lamiová s tím zásadně nesouhlasí, a má 
pravdu. Znám mnoho prokrastinátorů, kteří pravidelně na posled-
ní chvíli odevzdají mistrné projekty, ale jako většina z nás jsem 
za jejich úspěchy viděla pouze „štěstí“, místo abych pochopila, že 
pracují se svou úzkostí jiným způsobem než já.

Já jsem zaměřená na postupné zvládání úkolů. Intenzivní úzkost, 
kterou pociťují prokrastinátoři, cítím málokdy, protože na ni vždy 
reaguji, ještě když je nepatrná, a nepřetržitě dokončuji více ma-
lých úkolů. To vysvětluje mou neznalost intenzivnějších úrovní 
úzkosti, kterou prokrastinátoři cítí a s níž (často brilantně) pracují. 
Jako člověk zaměřený na postupně zvládané úkoly řídím svou úz-
kost úplně jinak než lidé zaměření na termíny. Pokud někdy po-
ciťuji intenzivní úzkost (což se téměř nestává), znamená to, že se 
něco pokazilo: zapomněla jsem na nějaký úkol, tropila hlouposti, 
plýtvala časem nebo selhala (ve způsobu, jakým pracuji s úzkos-
tí). Zřetelné či intenzivní pocity úzkosti u mě signalizují vážný 
problém.

Na druhou stranu pro prokrastinátora zaměřeného na termíny mo-
hou být intenzivní pocity úzkosti normální a podnětné. Doktorka 
Lamiová zmínila, že prokrastinátor může na cestě ke konečnému 
termínu téměř relaxovat, a přitom si být jistý, že svůj projekt urči-
tě dokončí, i kdyby kvůli tomu musel na hodiny nebo dny všeho 
ostatního nechat. Úzkost člověka zaměřeného na termíny funguje 
téměř nepostřehnutelně na pozadí, dokud není termín na dohled, 
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