Spirala uzkosti

Nase reakce se odvijeji od toho, zda v hloubi

duse vérime, Ze svét je bezpecné misto k Ziti.
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Uzkost je nastaveni nasi mysli, je to strach bez predmétu. Protoze
nam nas kognitivni aparat nedovoluje bat se bez diivodu, dosazuje
uzkostny ¢lovék svému strachu nové a nové konkrétni predméty.
Uzkost se postupné rozsifuje: bojime se ¢im dal vice a ¢im dal
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, étsSih ¢ nétd. Extrémné stresujici si mohou zapricini
N s VEts (,)pocttl p(’)d étd. Extrémné st ,esu1 d .s tuace mo 01‘1 Vap Cinit
prudké zhorSeni stavu nebo mohou tizkost i vyvolat — stejné
jako miZe néjaka trapna situace (skutecna nebo i domnéld) vyrazné
zhorsit pribéh socialni fobie nebo se stat jejim spoustécem.

Psycholozka

V poslednich dnech mnoho psychologii a psychoterapeutii ve svych
ordinacich zaZiva, Ze pro fadu lidi je takovym extrémnim stresem panika okolo koronaviru.

Martina je 36letd maminka dvou malych déti, kterd nedavno vyhledala pomoc nasi ambulance kviili
akutnimu zhorSeni chronické tinavy a ndhlym zaZivacim problémtim. V priibéhu posledniho roku
navstivila kviili nedostatku energie i nékolik odbornych lékati, ktefi ale konkrétni fyziologickou
pric¢inu tnavy nezjistili. Kviili zaZivacim problémtim, konkrétné bolestem bficha a ¢astym
prijmutm, jiz také vyhledala lékafskou pomoc, opét s negativnimi nalezy. Béhem poslednich tfi
tydnd se jeji potiZe vyrazné zhorsily.

Martina je k riznym psychosomatickym teoriim spiSe skepticka, presto na doporuceni 1ékait
psychologickou pomoc vyhledala. Zaroven planovala dalSi vySetfeni, protoZe chtéla na své
zdravotni problémy najit jednoznac¢nou odpovéd. Priznavala, Ze ma velky strach z budoucnosti, boji
se, Ze ji chronicka unava a zaZivaci potiZe zcela vytadi z béZného Zivota. Kviili nebezpeci
koronaviru se ted’ obava i o zdravi svého partnera, ktery musi z pracovnich divodt vycestovat do
zahraniCi. Nejvétsi starost ji ale vZdy Cinilo a Cini zdravi a bezpeci jejich dvou malych dcer.

Co kdyby se néco stalo?

Z psychologické diagnostiky vyplynulo, Ze Martina trpi jiZ n€kolik let tzv. generalizovanou
uzkostnou poruchou. PotiZe naplno propukly poté, co odeSla na matefskou dovolenou. Co je
podstatou tohoto dosti ¢astého duSevniho onemocnéni a jaky ma vztah k ostatnim porucham z rady
uzkostného spektra?



Nepriméfenou tizkost v nds mohou vzbuzovat rizné konkrétni objekty ¢i situace. Nékdo se
patologicky boji pavoukii, jiny zase cesty letadlem. Predmét téchto obav je jasné ohraniceny
a postiZeni se vétSinou chrani tim, Ze se stresorim vyhybaji. Diagnosticky jde o tzv. izolované fobie.

Existuji vSak tizkostni lidé, ktefi se boji mnohem obecnéjSich situaci. Agorafobici nesnesou
navstévu prostoru, v némz jsou uzavieni spolu s vétSim mnozZstvim lidi. Prestavaji zvladat cesty
hromadnou dopravou, navstévy obchodnich dom ¢i kulturnich zafizeni. Pro socialni fobiky jsou
nesnesitelné rizné formy spolecenského kontaktu. Je jasné, Ze pokud by se tito lidé zacali vyhybat
vSem stresujicim podnéttim, ukrojilo by to pofadnou porci jejich Zivotni svobody.

Generalizovana tuzkostna porucha je vlastné takovy nejobecnéjsi strach, a to strach z budoucnosti.
Typickym myslenkovym vzorcem je otazka: Co kdyby...? Co kdyby dcera na vyleté se Skolkou
vbéhla pod auto? Co kdyby détsky kolektiv moji dceru Sikanoval? Co kdyby mél manzel
autonehodu? Co kdyby mé zazZivaci problémy byly zpiisobeny néjakym nevylécitelnym
karcinogennim onemocnénim? Co kdyby se ve svété rozsirila néjakd nakaza?

Podobné otazky nékdy napadnou samoziejmé kazdého z nas. Rozdil mezi uzkostnou a zdravou
mysli je ale dan nékolika faktory. VétSina lidi si na podobné otazky odpovi néjakou racionalizaci
typu ,,pravdépodobnost, Ze to nastane, je mala“ nebo ,,kdyZ se budu stresovat, tak tomu stejné
nepomohu a je schopna prenést pozornost opét jinym smérem. U tizkostnych lidi nasleduje po
vnitinim vysloveni takové otazky téZce preruSitelny retézec automatickych negativnich myslenek,
ktery je zakoncen katastrofickym scénarem. Mysleni se také zrychluje a stava se prekotnéjsim.

Obsah automatickych negativismu a katastrofickych scénart se muze liSit, forma vSak ztstava
stejna. Jako by naSi mysl a emoce zacal ovladat n€jaky skryty pocitacovy program, jehoz zakladnim
prvkem je predpoklad, Ze svét je nebezpeCnym nepritelem a my jsme jeho takifka bezbranné obéti.
Témto vnitinim programim se fika jadrova presvédceni.

Zuzkostiujici fetézce trapi postiZeného clovéka Casto bez jakéhokoliv podnétu, ktery by
signalizoval objektivni nebezpeci. Enormni zatéZ pro néj ovSem znamena, pokud se ocitne v situaci,
kdy ho pro néj ohroZujici podnéty doslova obklopuji.

Soucasna situace ohledné Sifici se koronavirové epidemie vice ¢i méné znepokojuje kaZdého
¢lovéka. Jakym zptisobem ale na poplasné informace reaguje uzkostny, tedy mimoradné zranitelny
Clovék? Stresujicimi podnéty je doslova bombardovan, jakmile se pfipoji na internet, pusti si
televizi nebo si koupi denni tisk. Néktera média o nakaze informuji v rozumné mife, jina se ale
doslova vyZivaji v katastrofickych zkratkach a Siti tak mezi citlivéjSimi lidmi paniku.

A tak Martina premysli: Co kdyby se néco stalo mému muZi? Co kdybychom se dostali do karantény
a neméli co jist? Co kdyby moje déti nakazil néjaky kamarad, ktery stravil prazdniny v zahranici?
Co kdybych tohle vSechno zpiisobila ja svou ledabylosti ¢i nepozornosti?

Martina byla v praci velmi oblibend, byla zndma svou peclivosti a perfekcionismem i ochotou
kdykoliv pomoci ¢i na sebe dokonce prebrat tikoly druhych. V roli maminky je také mimoradné
svédomita. JelikoZ nechce nic zanedbat, vyvoj situace tykajici se virové infekce sleduje velmi
pozorné. Je prirozené, Ze jako vétSina lidi trpicich generalizovanou tizkosti spojenou s nadmérnymi
obavami o zdravi nevidi pfi¢inu svych problémi v zdkladnim vzorci svého mysleni, ale ve vnéjSim
SVEté.

Po urcité dobé se naucila svoje vécné obavy skryvat a nechavat si své starosti rad€ji pro sebe.
Manzel ji uz pred lety zacal rozcilené odbyvat, at’ uZ konec¢né prestane s tim zbytecnym



stresovanim. Jeji znama se ji pfed nékolika dny dokonce srdecné vysmala a nabidla ji, Ze ji pfiveze
deset kilo mouky do zasoby. Martina také svym zptisobem chape iracionalitu svého uvazovani
a nékdy si sama pripada jako blazen. Co ale naplat, vtiravych myslenek se neni schopna zbavit.

Martina je po urcité dobé schopna verbalné formulovat rtizné ztizkostiujici fetézce, které ji posledni
dobou trapi: Tak a je to tady, koronavirus dorazil i k ndm. SiFi se opravdu neuvéfitelnou rychlosti.
ManZel odjizdi sluZebné do Némecka, neda si Fict, urcité se nakazi, protoZe tam uZ je ndkaza
potvrzena u mnoha pripadii. Co kdyZ se nakazi i déti? Jd jsem uzZ tak jako tak slabd, takZe podlehnu
urcité také. Co se stane s nasi rodinou? Pokud prijdeme o manzela, tak financné nevyzijeme. Mdme
hypotéku, takze pravdépodobné ztratime strechu nad hlavou. Ja nejsem dost silnd, abych se
postarala o déti, v nejlepsSim pripadé skonci v détském domové. Rodina a déti jsou mym jedinym
smyslem Zivota, pokud je ztratim, ceka mé jen temnota a utrpeni. To nevydrZim...

Jak nas uzkost omezuje

Pro tyto myslenky je typické, Ze jsou vtiravé aZ obsedantni. Uzkostni lidé jim vénuji maximalni
pozornost, ¢imzZ se stavaji mimoradné ,,Zhavymi“ a zrafujicimi. Zarovenl mnozi sami citi, Ze jsou
CasteCné iracionalni a okoli jim nerozumi. Reaguje na né negativné, v lepSim pripadé posméchem.
Proto se se svymi obavami radéji nikomu nesvéruji, uzaviraji se ¢im dal tim vice do sebe a mohou
navic trpét socialni izolaci. Tim se prostor pro katastrofické scénare samozrejmé rozSifuje.
Vyvolavaji silnou a opakujici se uzkost, coZ je emoce podobna strachu. Pokud se ocitneme

v nahlém ohroZeni, vydésime se a pocitime stresovou reakci okamZité nejen na tirovni myslenkové
a emocni, ale i na trovni télesné.

Predstavme si, Ze by na nds béhem prochazky lesem zatitocila bachyné divocéaka. Pocitili bychom
silny napor strachu, po fyzické strance by se stres projevil pocitem ziZeného hrdla, zvySenim tlaku
a tepové frekvence, pocenim, sevienym Zaludkem ¢i buSenim srdce. Za tuto reakci jsou zodpovédné
zmény v oblasti nervové a endokrinni soustavy, spojené se zvySenou produkci noradrenalinu,
kortizonu a kortizolu. Pokud se tato reakce omezi na aktualni situaci, je pro nas velmi uZite¢na.
Doda nam néhlou porci energie, kterou potfebujeme k dtéku nebo boji. Také nas ale tato faze
mimoradné aktivizace posléze vyCerpa, a to duSevneé i télesné.

V pripadé neizolovanych tizkosti vSak pocit ohroZeni viceméné pretrvava. NejenZe prinasi znacné
psychické utrpeni, ale po télesné strance lze dlouhotrvajici izkost pfirovnat k nekonecné cesté
lesem, o némz vime, Ze se v ném vyskytuje fada nebezpecnych zvirat. Putujeme a jsme neustale ve
stfehu, cekame kazdou minutou utok, ten ale stale neprichazi. Stresova fyziologicka reakce tedy
nedosahuje poplachové tirovné, nicméné je stale pfitomna a preménuje se do formy chronického
stresu. Konkrétni dopady na télesné zdravi a kondici jsou z tohoto pohledu zjevné.

Stresovane teélo

Mezi nejCastéjsi psychosomatické odezvy patii vycCerpani a chronicka uinava. VycCerpanost
organismu se mimo jiné projevuje i snizenim jeho obranyschopnosti a tim mtiZe vyrazné narusovat
nasi odolnost vici nejrtiznéjSim chorobam. Tehdy se nadmérné obavy o zdravi mohou stét i tzv.
sebenaplriujicim proroctvim, protoZe postiZeného neustale trapi rizné virové a bakterialni infekce.

Za bolesti zad a hlavy je zodpovédna zvySena hladina kyseliny mlé¢né. Ta nam v ptripadé nebezpeci
dodéva vitalni energii do svalstva. Uzkost ale jedince paralyzuje — netito¢{ ani neutikd, a proto tuto



energii nemetabolizuje. To vede ke staZeni svalstva a pocitiim napéti. Casté jsou spasmy predevsim
v oblasti trapézovych sval, které jsou piivodcem migrén a chronické bolesti zad.

A jak je tomu s nevysvétlitelnymi priijmy a dal$imi zazivacimi problémy? Ve fazi silné uzkosti
spojené s poplachovou stresovou reakci se zvySuje prokrveni svalstva na tukor traviciho astroji,
jehoz Cinnost se omezuje. Néktefi tizkostni lidé trpi prijmy, coZ je z pohledu fyziologie stresu
logické, protoZe nase uzkostné myslenky zptisobuji riizné tirovné stresového nabuzeni, tzv.
arousalu. Ve fazi, ktera predchazi poplachové reakci, mtize mit nase télo tendenci se na zastaveni
travicich ¢innosti pripravovat a zaroven organismus pred hrozicim bojem c¢i utékem odlehcovat.
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Tuto zkuSenost zaZilo mnoho citlivéjSich lidi napriklad na vysoké Skole. Ve strachu pred téZkou
odpoledni zkouskou trpime od rdna prijjmem. KdyzZ vSak dojde na boj, tedy na samotnou zkousku,
tento problém nahle zmizi. U nékterych lidi ovSem nevyvola primé ohroZeni reakci boj nebo tuték,
ale obrannou reakci ustrnuti (tu miZeme pozorovat i u zvirat). Néktefi tizkostni studenti tak bohuzel
primo u zkousky reaguji ustrnutim, tedy neschopnosti ze sebe vypravit slovo.

Chvilkova uleva

Nasi ptirozenou tendenci je vyCerpavajici stres eliminovat. Proto ¢asto volime tu nejjednodussi
strategii: ohroZujicim situacim se prosté vyhybame. Do obory s agresivnimi divocaky rad€ji
nevstupujeme a jedovatych hadt se nedotykame. Nékdy vSak vime, Ze se urcitému stupni nebezpeci
nevyhneme, proto se radéji néjakym zpisobem zajistime. PFi cesté autem pouZijeme bezpecnostni
pas, pri nocni cesté cesté opuSténym parkem se radéji pripojime ke kolegovi, pred cestou do
exotické destinace se nechame ockovat.

Whybavé a zabezpecovaci chovdni u tizkostnych jedinct nabyva zcela jinych dimenzi a postupné
graduje. Pokud se tizkostna porucha nezacne vcas 1écit, miize postiZené doslova okradat o moznost
plnohodnotného Zivota. Je v podstaté jedno, jestli se clovek boji sam sebe, tedy svych chyb

a selhani, nebo vnéjsiho svéta. Uzkostni lidé se mohou zacit vyhybat viem nehygienickym mistiim,
neprovérenym pokrmim, spolecensky narocnym situacim, nebo dokonce kontaktu s vétSinou pratel
a pribuznych.

Zajist'ujici chovani zase miizZe zacinat zvySenym sebepozorovanim ¢i pozorovanim svych blizkych,
CastéjSimi navstévami 1ékaiti, opakovanou kontrolou riznych bezpecnostnich opatfeni nebo
opakovanymi telefonaty rodinnym pfisluSniktim, jejichz skute¢nym zameérem je pouze ujiSténi, zda
jsou v poradku. Nékteré zajisStujici strategie prerostou v kompulzivni poruchu: ta nas naptiklad nuti
k urcitym ritudltim, které zacneme vykonavat v podstaté proti nasi viili, ale bez nichZ bychom
alesponi docasné redukce stresu nedosahli.

Vyhybavé a zabezpecujici chovani vSak z dlouhodobého hlediska tizkost nevytesi, naopak vede

k postupné ztraté duSevni otuZilosti a ke zhorSovani psychického stavu. Pro izkostného ¢lovéka je
samoziejmé obtiZné pochopit, Ze strategie, které mu dosud prinasely tlevu, maji na jeho obtiZe

z dlouhodobého hlediska devastujici dopady.

Bud’ pripraven — v rozumnych mezich

Mohou panické nakupy rousek a trvanlivych potravin naznacovat duSevni poruchu? Tak tomu
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uklidni, je to asi v poradku. PoloZme si ale spiSe otazku, zda tato tileva neni pouze docasna.



Nevzrista v nas po urcité chvili izkost znovu a nenuti nas, abychom se zajist'ovali opakované nebo
vynalézali stale nové zplisoby ochrany? A neni to tak, Ze jsme v minulosti podobné vzorce chovani
uplatiiovali i v jinych situacich? Tteba poté, co jsme si precetli ¢lanek o karcinogennim onemocnéni
déti nebo o prepadeni v naSem mésté?

JestliZe zruSime dovolenou, omezime styk s osobou, ktera se podle naSeho nazoru chova rizikoveé,
kupujeme do zasoby rousky ¢i potraviny a zpravam o Sifeni viru vénujeme nadmérnou pozornost,
jedna se o typické zajiStovaci chovani. Nechme stranou, zda jde o pfehanéni ¢i zda je takova mira
ohroZeni realna. Pokud mame doma ve skiini rousky a diky tomu ma ,,naSe duSe opét klid“, vSe je
v poradku. Pokud ale zjistime, Ze v nas uzkost pretrvava a naSe mysl ji dosazuje stale nové a nové
predméty, pak je dilezité, abychom svij stav zacali reflektovat a pozadali o odbornou pomoc.

To, Ze se psychické trapeni drtivé vétSiny uzkostnych lidi nevyrtesi ani tehdy, kdyZ nebezpeci
pomine, je uz asi jasné. Z klinické praxe i Cetnych studii vSak vyplyva také fakt, Ze se zajiStovaci
a vyhybavé strategie doslova vryvaji do paméti postizenych a ritualizuji se. PfeZiji i tehdy, pokud
realné ohroZeni zcela odezni.

V soucasné situaci mizeme predikovat, Ze i kdyZ se v budoucnu problém nékazy koronavirem zcela
uspokojivé vytesi, izkostné osoby se svych automatizovanych myslenkovych, emocnich

a behavioralnich vzorci nezbavi. Budou je napliiovat jinymi obsahy, pouZivat je v jinych situacich,
ale jejich intenzita bude bez uplatnéni sebereflexe a zmény jejich jddrového presvédceni budou
vzrustat.

Uzkost s sebou nese znacné duSevni ttrapy, omezeni svobody jednani a z psychosomatického
hlediska i fyzickou bolest. V preneseném slova smyslu tedy koronavirus mize zptisobit
onemocnéni, a to aniz bychom se viibec dostali do kontaktu s nakazou.
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Zmenit, co muzu
,BozZe, dej, at’ se smifim s tim, co zménit nemohu, a dej mi silu ménit to, co zménit mohu.
PredevSim mi ale dej schopnost jedno od druhého rozeznat.” Takto zni slova modlitby FrantiSka

z Assisi z pocatku 13. stoleti. Je pozoruhodné, jak presné tento text definuje prosbu o zachovani
zdravého, tedy neuzkostného uvazovani a jednani.

Jsem tady a ted’ a chci mit silu zménit k lepSimu ty stranky Zivota, které ovlivnit mohu. Moje mysl
se nezdrZuje dlouhym bloudénim v minulosti, pfehnanou sebekritikou, pocity kfivdy ¢i viny.
VétSinu své mySlenkové kapacity také nebudu vénovat obavam z budoucnosti.

Samoziejmé, Ze na budoucnost myslime — planujeme, vytycujeme si cile, téSime se na rtizné véci

a uvazujeme i o dalSich skute¢nostech, které mtizeme ovlivnit. Z minulosti si vzpominame na dobré
i Spatné udalosti a uplatfiujeme pfirozenou autocenzuru, ktera je vedena naSimi etickymi zasadami
a svédomim.

Pokud ale zahltime vétSinu své myslenkové kapacity tim, Ze si budeme vytvaret propracované
katastrofické scénare, nebo tim, Ze budeme neustale zvnitifiovat své pocity viny bez jakékoliv
nadéje na sebeodpusténi, pak zcela vyCerpame energii potfebnou k plnému proZivani pritomnosti.
Nejsme smifeni, naopak nevédomeé precenujeme svoji schopnost soudit objektivné minulost a ménit
budoucnost. Tim na sebe vytvarime iraciondlni tlak, abychom zacali néjakym zptisobem jednat.
Tomuto vnitinimu povelu ale nikdy nemiiZeme uspokojivé vyhovét, proto se obraci proti nam

a zacina pusobit sebedestruk¢né.



Najit v sobé schopnost rozeznat, co realné ovlivnit mohu a co nikoliv, a zacit tyto zavéry
respektovat, definuje v podstaté dokonaly recept na boj proti vétSiné izkostnych poruch. Ve hte je
i urcita pokora, se kterou prijimam to, Ze na urcité udalosti v budoucnu nemohu mit vliv, i kdybych
délal cokoliv. K této pokore I1ze dospét urcitou spiritualni cestou, at’ jiZ naboZenskou nebo
nenaboZenskou.

Uzdravné ritualy, které vedou nasi mysl k tomu, aby se soustfedila na plnost sou¢asného okamziku
a vzdala se naroku soudit minulost ¢i ovliviiovat budoucnost, se objevuji v mnoha religiéznich
proudech — at’ je to hluboka kontemplace v kiestanské mystice nebo rtizné formy meditaci ve
vychodnich tradicich. Tyto ritualy také tvori podstatu riznych pristupnéjsich technik, které se

uplatiiuji pfi psychoterapii uzkostnych poruch. Tou aktualné nejznaméjsi je tzv. mindfulness, tedy
trénink vSimavosti.

VyzkousSejte na sobé

Relaxace dechem

Jednim z uzitec¢nych preventivnich dechovych cviceni, které mtize kazdy ¢lovék dobfe zvladat
sam, je takzvana rychla relaxace.

* Na nékolika mistech v byté, auté nebo — pokud to Ize — i v praci umistime barevné lepici
papirky.

* Kdykoliv papirek uvidime, je to signalem k tomu, abychom provedli kratké cviceni.

* Zhluboka se nadechneme do bficha a v duchu vyslovime vétu: Ted’ se mu-sim u-klid-nit.

* Opakujeme to minimalné tfikrat.

Svizna prochazka

Pohyb je idealni prevenci proti mnoha onemocnénim, v ptipadech tzkosti je to skutecné mocna
zbran. Nemélo by se jednat o Zadny silovy sport, jako je napriklad posilovani, ani o prilis
vyCerpavajici pohyb. Bohaté postaci rychla chiize, pri nizZ se sice zadychavame, ale mtizeme jesté
hovofit. NejenZe metabolizujeme energii, kterou bylo naSe svalstvo diky stresové reakci zasobeno,
ale v naSem mozku se zvysuji i hladiny neurotransmiteri, které jsou zodpovédné za nasi
psychickou pohodu.
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