_PRIJETI

UZKOSTI

noxi JAK ZISKAT PRISTUP
K TETO DULEZITE EMOCI




Pro mou drahou ptitelkyni tizkost, kterd byva Spatné
pojmenovdna, znevaZovina a patologizovina - ale kterd
se i presto objevuje kazdy den, aby ndm pomohla.

A vy, ktefi touZite Zit se svou tizkosti v pohodé
a harmonii, vitejte.
Dékuji, Ze jste ptivedli svého emocniho génia ke své
uzkosti a k nasemu vyckdavajicimu svétu.



Karla McLaren

Embracing Anxiety

Copyright © 2020 Karla McLaren. This Translation published

by exclusive license from Sounds True, Inc.

Translation © 2022 by Hana Hromadkova

Cover design © 2022 by Ave libri

Czech edition © 2022, 2023 (elektronicka publikace) by NOXI, s.r.o.
ISBN 978-80-8111-635-3

WWW.N0X1.CZ



Karla MclLarenova

PRIJETI UZKOSTI

Jak pristupovat ke geniu
této zZivotné dilezité emoce

NOXI



OBSAH

MOJE PRITELKYNE UZKOST SE PREDSTAVUJE 9
CASTI
Nové pojeti tizkosti
19
1. PRIJETI ZAMERENI A PREDVIDAVOSTI UZKOSTI 20
2. SETKANI SE CTYRMI RODINAMI EMOCI 44
3. CVICENI VEDOME VSIMAVOSTI PRO PECI O VASEHO
EMOCNIHO GENIA 64
4. SILA VEDOMEHO KLADENI OTAZEK VASI UZKOSTI 88
CASTII
Spojeni tizkosti s dalsimi emocemi
103
5. ROZDIL MEZI STRACHEM, ZMATKEM, PANIKOU A UZKOSTI 104
6. PECE O PANIKU A UZKOST 122
7. NASTAVENI JASNYCH HRANIC POMOCI HNEVU A UZKOSTI 138
8. NEJLEPE ODVEDENA PRACE SE STUDEM A UZKOSTI 148
9. PREKVAPIVY GENIUS DEPRESE A UZKOSTI 158
10. ROVNOVAHA MEZI UZKOSTI A RODINOU STESTI 168
CASTIII
Podpora vasi tizkosti okolim
187

11. KDYZ JE UZKOST ZIVOTNE DULEZITYM NASTROJEM VASI KARIERY
(A VASEHO ZIVOTA) 188
12. PECE O SEBE SAMA V CASE UZKOSTI 200

PODEKOVANI 210



DODATEK: JAK POMOCI DETEM PRIJMOUT JEJICH UZKOST
POZNAMKY

DALSI ZDROJE

O AUTORCE

CVICENI A POSTUPY
BUDOVANI ZDRAVEHO PROSTREDI PRO VASE EMOCE
CVICENI 1: UZEMNENI A SOUSTREDENI
VARIACE: UZEMNENI POMOCI RUKOU
CVICENI 2: DEFINOVANI HRANIC
CVICENI 3: SPALOVANI SMLUV
CVICENI 4: VEDOME STEZOVANI SI
CVICENI 5: OSVEZENI
CVICENI 6: ZAJISTOVANI ZDROJU
VARIACE: ZAJISTOVANI ZDROJU POMOCI VASI UZKOSTI
VEDOME KLADENI OTAZEK UZKOSTI
SPOLUPRACE UZKOSTI A STRACHU
SPOLUPRACE UZKOSTI A ZMATKU
SPOLUPRACE UZKOSTI A PANIKY
OZDRAVNE VERSUS POCHYBNE KROKY PECE O PANIKU
SPOLUPRACE UZKOSTI A HNEVU
JAK NASTAVOVAT HRANICE KOLEM UKOLU A TERMINU
SPOLUPRACE UZKOSTI A STUDU
SPOLUPRACE UZKOSTI A DEPRESE
SPOLUPRACE UZKOSTI A STESTI
SPOLUPRACE UZKOSTI A SPOKOJENOSTI
SPOLUPRACE UZKOSTI A RADOSTI
PODPURNA CVICENI PRO ODBORNIKY NA UZKOST
CTYRI PILIRE CELISTVEHO ZIVOTA
JAK POMOCI DETEM PRIJMOUT JEJICH UZKOST

214
218
231
236

58
66
68
69
71
74
78
80
82
91
109
113
126
134
141
145
152
101
174
178
181
192
204
214



Tato kniha neni urc¢ena jako nahrada zdravotnich doporuceni 1¢-
katti, odborniki na duSevni zdravi nebo jinych poskytovatell
zdravotnich sluzeb. Spise je urCena k tomu, aby Ctenafi poskytla
informace, které mu pomohou spolupracovat s I¢kaii, odborniky
na dusSevni zdravi a poskytovateli zdravotnich sluzeb pfi snaze
dosahnout optimalni dusevni pohody. Doporucujeme ¢étenaiim,
aby peclivé vyhodnocovali piedlozené myslenky, porozuméli jim
a pred jejich uplatnénim se poradili s kvalifikovanym odbornikem.

Poznamka prekladatelky

Autorka v knize vytvaii nové pojmy spojovanim dvou a vice slov
(tento proces se v angli¢tiné nazyva blending). Vznikaji tak zce-
la unikatni vyrazy vyjadiujici v tomto ptipad¢ spojeni nékolika
emoci. Pro potfeby této knihy byly tyto novotvary pielozeny do
¢estiny podobnym zptisobem, jako probiha blending v anglicting.

Na vedlejsi strance naleznete pivodni anglické vyrazy s jejich
Ceskymi ekvivalenty i vyznamovym vysvétlenim.



Depreskost deprese + izkost Depresxiety depression + anxiety
Deprestud deprese + stud Depresshame | depression + shame
Hnévkost hnév +tizkost Angerxiety anger + anxiety
Nespakost Uzkost zalozena Anxomnia insomnia-based anxiety
na nespavosti
Pankost panika + tizkost Panxicety panic + anxiety
Pannév panika + hnév Panger panic + anger
Panzmatkost panika + zmatek +izkost Panfusiety panic + confusion + anxiety
Radkost radost + uzkost Joyxiety joy + anxiety
Spokozkost spokojenost + uzkost Contentxiety contentment + anxiety
Strachost strach + tizkost Fearxiety fear + anxiety
Studkost stud + izkost Shmanxiety shame + anxiety
Studprese stud + deprese Shamepression | shame + depression
Stuhnémutek stud + hnév + zarmutek Shangrief shame + anger + grief
Suzkost stud + tizkost Shanxiety shame + anxiety
Stézkost Stésti + tizkost Anxappiness anxiety + happiness
Utgknuti tek + ustmuti Fleezing flecing + freezing
Ugzkonyii pionyfi Gizkosti Anxioneers anxiety pioneers
Zmatkost zmatek + (izkost Confusiety confusion + anxiety
Zarvist zarlivost + zavist Jealenvy jealousy + envy
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MOJE PRITELKYNE UZKOST
SE PREDSTAVUJE

Emoce jsou v centru vSeho déni, které k vam patii: kazdého vzta-
hu, snu, selhéni, triumfu, aktu nasili 1 aktu lasky. Nejsou to jen
nahodné vjemy nebo bezvyznamné nalady — emoce jsou Zivot-
n¢ dulezité pro vasi inteligenci, vaSe socialni dovednosti a vasi
schopnost porozumét sobé a svétu kolem sebe. Kazda z nich ma
konkrétni icel a kazda vam piinasi jedinec¢nou sadu darti, doved-
nosti a svého génia. Emoce jsou vasi strazci, pratelé, vas podpiirny
systém. Miizete se nauéit s kazdou brilantné pracovat. Uzkost, od-
bornik vasi psyché na plnéni tkolti, neni zddnou vyjimkou.

Tato kniha je milostny dopis mé ptitelkyni uzkosti. Uzkost toho
pro nas déla mnoho, ale bohuzel je obvykle povazovana za pro-
blém ¢i nemoc. Ma to mnoho divodu. Jednim z nich je to, ze nas
nikdo nenaucil zachazet s emocemi jako s nezbytnou souc¢ésti nasi
inteligence. Dal$im diivodem je fakt, ze ve srovnani s takzvanou
racionalitou (ale 1 spiritualitou) mivdme tendenci emocemi pohr-
dat. A dale je pro mnoho lidi uzkost bolestna a zdrcujici emo-
ce, kterd nema zdanlivé zadny vyznam. Z téchto a mnoha dalsich
pricin jsme zvykli dary tzkosti obvykle prehlizet a zamérovat se
pouze na jeji nedostatky. Je tézké mit v lasce néco, co povazujeme
za nedostatek. Proto jako prvni véc v této knize uzkost piijmeme,
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abychom k ni mohli pfistoupit novym zptiisobem a naucili se ji mit
radi. Opravdu radi.

Vétsina z nas se naucila za svou uzkost stydéet, bat se ji nebo ji
povazovat za znamku slabosti ¢i vnitinich problému. Nekteti lidé
ji dokonce oznacuji za epidemii, jako kdyby se jednalo o vdznou,
a jesté k tomu nakazlivou nemoc. Je to skoda, protoze uzkost je
nezbytna emoce, kterd ma v nasem zivoté dileZitou ulohu: po-
maha nam hledét do budoucnosti, planovat a sbirat silu, abychom
dokézali dotahovat véci do konce. Stejné jako v ptipad¢ jinych
emoci vSak 1 uzkost miize zacit byt nevyvazena, nepohodlna, a do-
konce skliCujici. V této knize se dozvite, proC se to stdva, abyste
s ni dokézali Sikovné pracovat (i kdyby zrovna ted’ byla bolestiva
nebo rusiva) a ziskali pfistup k mnoha jejim dartm.

JAK JSEM SE NAUCILA PRIJIMAT UZKOST

Tato kniha je soucasti mé dlouholeté a uptimné omluvy uzkosti.
Nerozuméla jsem ji dost dobie na to, abych ji zahrnula do své kni-
hy Re¢ emoci z roku 2010, ve které jsem vénovala samostatnou ka-
pitolu vS§em emocim krom¢ uzkosti. Tehdy jsem to nechapala, ale
dnes uz ano: na rozdil od lidi, ktefi uzkost prozivaji intenzivné, ja
ji citim a reaguji na ni, kdyZ je sotva patrna (vy mozna také), takze
jsem ji povazovala za problém (ktery maji jini lid¢), a ne za emoci.

Pozndmka: Vase prozivani uzkosti (a vSech emoci) se od toho
mého muze lisit, protoze kazdy clovek je jedinecny. VaSe nervova
soustava, vychova a socializace tykajici se emoci maji vyznamny
vliv na to, jaké mate v soucasné dob¢ pocity a jak pracujete s emo-
cemi. [ kdyz emoce studuji celd desetileti, izkosti jsem skoro vii-
bec nerozuméla, protoze s tou svoji mam jedinecny vztah, ktery
neodpovidal tomu, jak o ni mluvi vétSina lidi.
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O uzkosti jsem se dozvédéla (predstavte si, Ze zrovna z jednoho
pofadu v radiu; vice vam o tom povim v kapitole 1) kratce po
vydani Reé¢i emoci. Pozd&ji jsem vénovala jednu &ast své knihy
Uméni empatie z roku 2013 dartim uzkosti. Ona si ov§em zaslouZzi
néco lepsiho. Ve skutecnosti si zaslouzi svou vlastni knihu a ja
jsem rada, ze ji pro svou ptitelkyni tizkost a pro vas mohu napsat.

Studiu emoci, empatie a chovani lidi se vénuji po cely sviij Zivot.
Vyvinula jsem pfistup k emocim zvany Dynamick4 emoc¢ni inte-
grace® (také znamy jako DEI), ktery je empaticky a cti emoce.
V DEI povazujeme veskeré emoce za nezbytné aspekty vseho, co
délame: mysleni, rozhodovani, ztotoznovani se, chovani, jedna-
ni, milovani, snéni a uzdravovani. Emoce vidime jako dynamické
a ziveé stranky naSeho zakladniho zplsobu poznéavani a fungovani,
které jsou v nds ptitomny (v rizné intenzité) v kazdém okamziku
ve dne i v noci. DEI ndm poméha tyto emoce integrovat, aby moh-
ly odvadét co nejlepsi praci.

Protoze jsou emoce pfitomny vzdy a funguji tak, aby nas neusta-
le podporovaly, u¢ime se s nimi pracovat pfimo. Vytvofila jsem
skupinu dovednosti, které nazyvam cviceni empatické vsimavosti,
pomoci n¢hoz lze cilen¢ ziskat pfistup k inteligenci a poselstvi
uvnitt emoci. Tyto techniky pro nas zpfistupiiuji emoce, jez ndm
pomahaji uzemnit se a soustiedit, nastavit si jasné a laskyplné
hranice, uklidnit se a ,,dobit baterky*. Pracuji pfimo s intenziv-
nimi emoc¢nimi stavy a méni nebo aktualizuji naSe chovéni prave
pomoci naSich vlastnich emoci, protoze ty v prvni fad¢ vytvareji
nasSe chovani. O téchto cvicenich v§imavosti, které akceptuji exis-
tenci emoci, se dozvite v kapitole 3.

DEI je také dynamicka, protoze dynamicti jste vy i vaSe emoce.
Pocit'ujete své emoce a reagujete na né jinak, nez jak pocit'uji

11
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emoce a reaguji na n¢ druzi lidé, a schopnost pracovat s emoce-
mi se béhem zivota posunuje a méni. Emoce se také modifikuji
situacemi, kterym cCelite — jsou dynamickym systémem. Z tohoto
divodu DEI pravideln¢ aktualizuji tak, aby zahrnovala nové a uzi-
te¢né koncepty empatie a emoci (jako je ozdravny ucel uzkosti,
ehm). Po celém svéteé jsem Skolila lidi na lektory a konzultanty
DEI a mnoho téchto odbornikii se pfipojilo k mé neformalni on-
line skuping zvané Anxioneers (Uzkonyii — pozn. piekl., viz vy-
svetlivky na str. 6-7). Setkavame se, abychom se spolecné smali,
navazovali spojeni a budovali tak nové cesty, jak porozumét uz-
kosti a pracovat s ni.

Ve skupiné Anxioneers je mnoho lidi, kteti vytvaii to, co nazy-
vam svatyni tizkosti aneb Zzijicim posvatnym prostorem, jejz Uz-
kost moc rada navstévuje. No neni to hezky zpilisob, jak mluvit
o n¢kom, kdo by byl jinak oznacovan za osobu s tizkostnou poru-
chou? V DEI neignorujeme emocni poruchy, ale z velké ¢asti je
zasazujeme do nového ramce, aby lidé mohli svou konkrétni in-
tenzitu emoci nést distojn€, s humorem a pocitem, Ze maji schop-
nost emoce zvladnout. Samoziejmé podporujeme terapeutické in-
tervence, jsou-li potfebné, ale diky desitkdm let praxe také vime,
ze kdyz se lidé nauci silné emoce integrovat a pochopi, jak s nimi
pracovat empaticky a s laskou, dokaZou tyto emoce nasemu Zivotu
ptispét svymi dary.

JAK VNEST DO EMOCI EMPATII

Co znamend pracovat s emocemi empaticky? Moje definice em-

vvvvv

dohodnuta definice neexistuje). Rizni filozofové a védci ji defi-
nuji jako schopnost soucitit s dal§imi lidmi a vcit'ovat se do nich,

12
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ale podle mé je empatie $ir$i a komplexnéjsi. Empatii vidim nejen
jako emoc¢ni pfistup ¢loveéka k ¢loveéku, ale také jako schopnost
vcitit se do ¢ehokoli jiného a vytvofit s tim silné spojeni: se zvita-
ty, ptirodou, jazykem, koncepty, myslenkami, emocemi, uménim,
hudbou, matematikou, fyzikou, védou i celym vesmirem.! Kdyz
mluvim o empatické praci s emocemi, mam tim na mysli navazani
kontaktu s nimi, komunikovani s nimi, sptateleni se a pochopeni
jejich ucelu, abychom my a emoce spole¢né odvadéli co nejlepsi
praci. Vytvorila jsem DEI, abych vdm pomohla pracovat piimo
a empaticky s géniem ve vaSich emocich.

Abychom lidem pomohli emoce identifikovat, uspofddavame
v DEI sedmnact zdkladnich emoci do ¢tyft rodin:

1. Rodina hnévu (hnév, apatie, vina/stud a nendvist).

2. Rodina strachu (strach, uzkost, zmatek, zavist, zarlivost
a panika).

3. Rodina smutku (smutek, zal, deprese a nutkani
k sebevrazdg).

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

V této knize se zamétime na Gizkost a rodinu strachu, ale pfizveme
také nékteré dilezité hrace z ostatnich rodin (napiiklad hnév, stud,
depresi a Stésti), kteti vam pomohou dobte navézat kontakt s vasi
uzkosti, aby ze sebe ve vasi zdravé a integrované emocni tisi vy-
dala to nejlepsi

Tato kniha je psana pro dospélé, ale jeji koncepty jsou predsta-
vovany jednodusSe, aby jim dokazaly porozumét jiz déti ve véku
osmi nebo deviti let (s pomoci starsiho Ctenare). Pokud maéte
mladsi déti, ptidala jsem dodatek o tom, jak pomoci malym, aby
se naucily svou uzkost pfijmout a hrat si s ni.

13
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V kazdé z nasledujicich kapitol se zaméfim na konkrétni aspekt
uzkosti — nebo na konkrétni emoci, kterd za ni byva mylné pova-
zovana — a pod¢lim se o dovednosti a myslenky, které vam pomo-
hou pracovat s emocemi novym zpiisobem. V ¢ésti [ zasadime uz-
kost do nového ramce, pomtizu vam pochopit jeji misto v emocni
fi$1 a nauc¢im vas fadu jednoduchych cviceni, diky nimz se vam
s ni bude lépe pracovat. V casti II budeme zkoumat, jak tzkost
spolupracuje s deviti riiznymi emocemi (nebo ptes né klopyta),
a pomohu vam k nim pfistupovat empaticky a pracovat s nimi
efektivné a s porozuménim.

V casti 11 spojime v§e dohromady a budeme se zabyvat zptsoby,
jak o sebe pecovat, kdyz vaSe prace nebo zivotni styl vyzaduji
vy$$i miru uzkosti, a co mizete délat, abyste sami sebe v obdobich
uzkosti a nejistoty, kdy vase tzkost by meéla byt aktivni, upokojili
a podpotili. Existuje mnoho situaci, kdy opravdu potfebujete, aby
uzkost byla pfitomna a zohlednéna! Jestlize s ni ale zrovna boju-
jete, miiZete si byt jisti, Ze jste tady na spravném misté.

Pokud tedy potitebujete podporu, mizete preskocit na kapitolu 4,
kde se naucite konkrétni techniku DEI tykajici se uzkosti s na-
zvem Védomé kladeni otazek uzkosti. Uzkost je uzasna a uzite¢na
emoce, ale pokud jste si neosvojili dovednosti, které jsou specific-
ké pro jeji zvladnuti, tak jeji dynamické zaméfeni a Castokrat in-
tenzivni energie vas mohou destabilizovat. V této knize se dozvi-
te, jak s ni pracovat, naslouchat ji, mit pro ni pochopeni a sptatelit
se s ni, aby vdm pomohla dotahovat véci do konce, aniz by vam
zbyte¢n¢ narusovala soustiedéni, pozornost, spanek nebo Zivot.

14
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PRIVITEJTE SVOU UZKOST

Uzkost je Gizasna a ostrazita emoce, ktera hledi vpied a pomaha
¢loveku pfipravit se na budoucnost. Diky ni identifikujeme pro-
blémy a ptilezitosti a ziskdvame energii a soustfedéni, které potie-
bujeme, abychom problémtim dokazali &elit. Uzkost také p¥ispiva
k tomu, Ze dokoncujeme své ukoly a projekty, a postrkuje nas,
abychom dodrzovali terminy. Nic z toho byste se ale nedozvédéli,
kdybyste nahlédli do vétSiny knih o uzkosti nebo poslouchali, jak
si na ni lidé stézuji. Ve vétsiné piipadii (nebo ve vSech?) je pova-
Zovana za problém: za néco, co je potfebné vypnout, racionalizo-
vat nebo se toho zbavit. To je malo uzite¢né pojeti, protoze tzkost
je nezbytnd témét pro vse, co délate.

Byva i zaménovana za jiné emoce (napiiklad strach, paniku, zma-
tek nebo stud), a to vétSinou proto, Ze jsme se nenaucili si svych
emoci vazit nebo je jasné identifikovat — to znamena, ze vétSina
z nas nedokaze uzkost rozpoznat ani s ni dovedné pracovat. V této
knize se naucite, jak Uzkost jednozna¢né rozeznat a jak ji inte-
grovat se souvisejicimi emocemi, aby méla k dispozici vesSkerou
pomoc, kterou potiebuje, a odvedla co nejlepsi praci.

Sestavila jsem tuto knihu tak, aby z ni méli prospéch 1 zaneprazdné-
ni lidé, kteti tfeba nemaji tolik casu sed¢t a Cist. VSechny kapitoly
jsou co nejkompaktnéjsi a nejstruénéjsi. Kazda je rozdélena do vice
kratkych sekci, takZe ji mizete docist k pfirozenému piedélu a mit
pocit zavrSeni textu, 1 kdybyste zrovna neméli ¢as docist celou ka-
pitolu. Vy a vase tizkost mate hodn¢ prace a ja chci, aby vam tato
kniha byla ku pomoci. Jestli si v&ci radi poznamenavate, mizete
si pii Cteni zalozit denik uzkosti. Pomtize vam udrzovat si piehled
o situacich, které vasi uzkost zvysuji nebo v ni dé€laji chaos, a po-
rovnat je se situacemi, které vase tizkost jiz velmi dobte zvlada.

15
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V nasledujicich kapitolach zjistite, jak odlisit tizkost od strachu
(ktery pomaha soustiedit se na pfitomny okamzik); paniky (coz je
spasna emoce, diky niz utocite, utikate nebo ustrnete, kdyz to po-
tiebujete); zmatku (ktery vam poskytne prestavku od soustiedéni,
kdyz si potiebujete odpocinout); hnévu (diky némuz nastavujete
jasné hranice kolem véci, kterych si cenite); studu (ktery vam po-
maha dostat moralnim zasadam); a deprese (ktera vam brani jit
vpred, kdyz ve vaSem zivoté prosté néco nefunguje). Naucite se
také pracovat se svou rodinou §tésti (Stésti, spokojenost a radost),
aby na vas nenalozila tisice nadhernych napadut a tkolu, které by
zadna uzkost nedokazala zorganizovat ani dokoncit.

Naucite se s Uzkosti zachédzet jako s nezbytnou soucasti emocni
fiSe a soucasti své schopnosti dokoncovat véci. Kdyz je uzkost
vitana a dobie zaclenéna do psyché, pfinese ¢lovéku dary a moud-
rost, které jsou nenahraditelné a které si zamilujete.

Nevymyslim si!

Vitejte v Prijeti tizkosti.
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PRIJETI ZAMERENI
A PREDVIDAVOSTI UZKOSTI

Jednou z nejvétSich prekazek, kterym lidé celi, kdyz se uci pra-
covat s uzkosti, je to, ze mozna nevédi, co tzkost ve skutecnosti
je. Kdyz jsem délala reserSe pro Prijeti tizkosti, nahlédla jsem do
mnoha dalSich knih o izkosti a zjistila jsem, ze byva (mimo jiné)
popisovana nasledovné: intenzivni energie; zpocené dlan¢; sva-
lové napéti; zvySena tepova frekvence nebo hladina adrenalinu;
hriiza; zmatek nebo prazdnota; sziravy pocit hroziciho neuspé-
chu nebo zkazy; pocit mrazeni a horka zaroven; piipadné potteba
uniknout. BohuZzel jsou tito autofi ohledné tzkosti zmateni, stejné
jako jsem byla ja, kdyz jsem psala Rec emoct, protoZze to, co popi-
suji, je panika. Panika je uZasna a spasnd emoce, kterd vam dava
energii, kterou potiebujete k utoku, ut€ku nebo ustrnuti, kdyz je
va$ Zivot v ohrozeni, ale neni to uzkost.!

Paniku prozkoumdme v kapitolach 5 a 6 a také si popiSeme pod-
purné metody, jak s ni pracovat, protoze je to zasadni (a intenziv-
ni) emoce. V této kapitole vSak paniku zatim ponechame stranou
a zamétime se na tzkost, abyste védéli, co to je —a co to neni.

Dal$im problémem je, ze mnoho lidi mylné zaménuje emoci z-
kost za dusevni onemocnéni, jako jsou generalizovana tizkostna
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porucha, socidlni uzkost, obsedantné kompulzivni porucha, za-
chvaty paniky a etné fobie. Uzkost je soucdsti téchto stavil — stej-
n¢ jako dalsi emoce, psychické stradani, traumatické situace nebo
neurologické obtize — ale nezpiisobuje je. Soustiedit se pouze na
potize, do kterych se se svymi emocemi mtizeme dostat, znamena,
Ze se mozna nau¢ime na emoce nahlizet jako na problémy misto
na néco, ¢im skute¢né jsou: nezbytnou soucasti nasi inteligence
a naseho poznani, pticemz kazda nam piinasi dary v podobé do-
vednosti a tviir¢ich schopnosti, které jsou nenahraditelné.

V ur¢ité mife prozkoumame néktera duSevni onemocnéni, kte-
rd zahrnuji tizkost, ale nezaméfim se na n¢, protoze tato kniha je
o pfijeti uzkosti jako Zivotn¢ dulezité emoce, kterd ndm pomaha
dokoncovat zéalezitosti. Pokud se aktualné potykate s dusevni cho-
robou, kterd ptfehnané¢ aktivuje (nebo potlacuje) uzkost ¢i paniku,
spolupracujte prosim se zdravotnickymi pracovniky na feSeni si-
tuaci, kterymi jsou tyto silné emoce destabilizovany. Pokud ne-
vite, kde zacit, existuje uzasna neziskovd webova stranka Help-
Guide (helpguide.org), ktera poskytuje napomocné informace bez
alarmistického tonu o vSech aspektech dusevniho zdravi.? Je to
skvélé misto, kde si ud¢€late jasno o tom, co prozivate a jaké mo-
hou byt vase dalsi kroky.

Pokud si omylem pletete izkost s jinymi emocemi nebo s duSev-
nimi problémy, nejste sami. Nektefi autofi knih o uzkosti, které
jsem cetla, ji zaménovali za paniku nebo uzkostné poruchy, ale ja
sama jsem nebyla mén¢ popletena nez oni. VEdéla jsem, ze uzkost
neni panika ani strach, protoze jsem tyto emoce snadno rozpozna-
la. Strach obsahuje nase instinkty a intuici o pfitomném okamziku
a panika je emoce, ktera nadm zachraiuje Zivot v ohrozujicich si-
tuacich. Protoze jsem vSak jen ziidkakdy citila to, co ostatni lidé
popisovali jako uzkost, neidentifikovala jsem ji jako pravou emo-
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ci. MyIn¢ jsem ji povazovala za problém, ktery maji ostatni, pro-
toZze na mé¢ pusobila spiSe jako Spatnd regulace emoci nez jako
samostatnd emoce. Az koncem roku 2010, kdyZz jsem v rozhlase
slysela doktorku Mary Lamiovou, jsem si uvédomila, co zptisobi-
lo mou emoc¢ni neznalost izkosti.

Doktorka Lamiova je klinickd psycholozka a pedagozka, kterd vy-
ucuje a provozuje svou praxi v oblasti San Francisco Bay. V pro-
gramu spolecnosti KQED mluvila s moderatorem Michaelem
Krasnym o své knize pro déti Understanding Myself: A Kid’s Gui-
de to Intense Emotions and Strong Feelings (Pochopeni sebe sama:
Priivodce intenzivnimi emocemi a silnymi pocity pro déti — pozn.
ptekl.).? Poslech jsem si opravdu uzila, protoze doktorka Lamiova
s emocemi zachazi jako s aspekty inteligence a pozndni. To neni
béZné a ja se s nadSenim dozvédéla o knize pro déti, kterou bych
mohla doporucovat svym ¢tenariim. Ke konci rozhovoru se néjaky
volajici posluchac ptal na uzkost a doktorka ji popsala jako emoci,
ktera nas motivuje, abychom dotahovali véci do konce (naptiklad
ukoly, plany a velké i malé projekty). Také poznamenala, Ze na ni
reagujeme dv€ma zplsoby. Jednou reakci je prokrastinace, kdy se
lidé zamétuji na terminy a ¢ekaji, dokud jejich uzkost nedosdhne
takové intenzity, kterd je nuti jednat. To se podobé jednomu velké-
mu skoku do jezera. Druhou reakci na uzkost je postupné plnént,
kdy se lidé soustfedi na jednotlivé ukoly, dokoncuji je jeden po
druhém a sméfuji ke kone€nému terminu, jako kdyz na cest¢ k je-
zeru postupné a opatrn¢ piekonavaji po kamenech potok.

Pokud by napftiklad ¢lovék zaméfeny na potupné plnéni tikoli pla-
noval n¢jaké setkani lidi, rozd¢€lil by vSechny piipravy na malé
ulohy, pravdépodobné za pomoci seznamu ukoll, v némz by se
brala v tivahu priorita ukolt podle toho, které véci je potiebné
udélat nejdiiv (rezervovat mistnost, rozeslat pozvanky, piipravit
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program atd.). Oproti tomu prokrastinator zam¢efeny na terminy
by k organizaci schiizky nejspis pristupoval s ur¢itym odstupem —
mozna by nejprve urCil datum a seznam ucastnikti a pak by dé-
lal (zdéanlivé) velmi mélo, dokud by nebylo tésné pied schiizkou.
Vsichni jsme nauceni, ze chovani soustfedéné na postupné plnéni
ukolil je spravné a organizované, zatimco prokrastinace je znam-
kou lenosti, ale doktorka Lamiova s tim zasadné nesouhlasi, a ma
pravdu. Zndm mnoho prokrastinatord, ktefi pravideln€ na posled-
ni chvili odevzdaji mistrné projekty, ale jako vétSina z nas jsem
za jejich Uspéchy vidéla pouze ,,$tésti, misto abych pochopila, ze
pracuji se svou uzkosti jinym zptisobem nez ja.

J& jsem zaméfend na postupné zvladani ukoll. Intenzivni Gzkost,
kterou pocit'uji prokrastinatofi, citim malokdy, protoZe na ni vzdy
reaguji, jesté kdyz je nepatrnd, a nepfretrzit€¢ dokoncuji vice ma-
lych ukoli. To vysvétluje mou neznalost intenzivnéjSich urovni
uzkosti, kterou prokrastinatofi citi a s niz (¢asto brilantn¢) pracuji.
Jako ¢lovék zaméteny na postupné zvladané ukoly fidim svou z-
kost uplné jinak nez lidé zaméfeni na terminy. Pokud né¢kdy po-
cit'uji intenzivni uzkost (coz se témef nestdva), znamena to, ze se
néco pokazilo: zapomnéla jsem na néjaky tkol, tropila hlouposti,
plytvala ¢asem nebo selhala (ve zplisobu, jakym pracuji s izkos-
ti). Ztetelné ¢i intenzivni pocity Uzkosti u mé signalizuji vazny
problém.

Na druhou stranu pro prokrastindtora zaméteného na terminy mo-
hou byt intenzivni pocity Gizkosti normalni a podnétné. Doktorka
Lamiova zminila, Ze prokrastinator mtize na cesté ke konecnému
terminu téméf relaxovat, a ptitom si byt jisty, ze sviij projekt urci-
t& dokonc¢i, 1 kdyby kvili tomu musel na hodiny nebo dny vSeho
ostatniho nechat. Uzkost ¢lovéka zaméFeného na terminy funguje
témet nepostiehnutelné na pozadi, dokud neni termin na dohled,
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