Proc uzkost
vystridala
depresi

: g Ml -_Hadii, pavoukii nebo mysi se bojime odjakZiva. Dnes se k nim
2 g ~pridaly nové strachy. Z hypotéky, nebo Ze nebudeme on-line, ¢i
R S ~dokonce doma zapomeneme mobil a dozvime se tak néco pozdé
), " R __© »—nebo viibec. Zatimco nemoci minulého stoleti byly deprese,

N ' . tedjsou nejrom renéjsi civilizacni chorobou uzkosti. Jak

se s nimi Zije? ,Hodné pacientu prijde uzs dlagnozou.
£ e A chtéji potvrzeni, aby manZelce mohli ukazat papir, Ze
Ta S e - nejsou lini, ale Ze vyhoteli. Radim hlavné, aby se
R R zastavili a Zili pfitomnosti. SnaZim se pomoct
R s N ol 4. terapii, aZ pak pFedepisuji léky," Fika MUDT.
R, 4 ALEXANDER NAWKA (35), Ph.D., ktery
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® I ieho mate strach vy sam?

O zdravi svych deti, rodiny a sebe. A obecne
2 toho, Ze nékdy ztratim viru pokracovat, Ze
zratim nadéji, Ze to vie mad smysl.

® A cofobie?

Zvifata snesu, moZnd strach z vysek. Ale ne-
diagnostikoval bych to jako fobii. Nelimitu-
je mé to v Zivoté natolik, abych vyhledal od-
bornou pomoc, Hranice vede tam, kde vam
to uZ zacne naruSovat mezilidské vaztahy,
béiné fungovani doma nebo v prici. Moz-
na snad kdybych pracoval na néjakém tte-
su a kazdy den se s tim potykal. Ale tim, Ze
se o téch situad nedostdvam Zasto, tak mé
ten strach tolik nelimituje. Kdy? se octnu ve
vyice, zrychli se mi dech, tiesou se mi ruce,
moZna se mi lehce zamotd hlava. Ale obéas
ty vyiky sim vvhledivam. Likd mé to pfe-
konat, coz ma hodné lidi, ktefi s néjakym
strachem bojuji.

W Psychiatr Jin Prasko mél také strach zvy-
Sek, tak se v osmnacti vydal na turu do Tater
a zbavil se ho...

To je presné ono. Pacientiim také radim,
ze nejlepsi je tém strachim se postavit. Vy-
krocit z té komfortni zony. Nejcastéjsi fo-

= bie je 2 had, pficemi Sance, Ze vis v Cesku
. udtkne jedovaty had, je minimdlni.

M Proi ji tedy mame?

Na to odpovi evoluéni psychologie. Hadi
maji ze zvitat na svédomi nejvic lidskych
zivold, kdy? pomineme pienasee nemo-
o, tzn. mouchy a komdry. Kdyi dlovik za-
hlédne hada, vétdinou se lekne, A miide to
bt malé dité, které s hadem nemélo nikdy
zkusenost, bude reagovat stejné instinktiv-
né jako nékdo, kdo hada v vidél. Dokonce
staci, kdy? nékdo zatihne za provazek zato-
deny v trave, a my reagujeme podobné. Né-

Fote: Petr Topic | MAFRA, Profimedia.cz, Shutterstock com

kde hluboce v nas je ta obava zakofenéna.
Maji to i jini savci. Zdeédili jsme to po nasich
predcich. Prezililide, ktefi méli schopnost se
hadiim vyhnout nebo je zabit. A ti svim po-
tomkiim piedali geny s touto informaci.

# Co tieba pavouci? Téch se taky bojime,
a piitom nejsou tak nebezpecni...

V Zzebricku nebezpecnych zvirat v dlou-
hodolyé historii jsou také vvsoko. Ale tady
hraje jesté vétii roli odpor. Castokrit maji
cernou barvu, jsou na svoji velikost veli-
ce rychli, nepredvidatelni. Jsou pro né-
ktere z nas sice symbolem itésti, ale take
nepotiadku a Spiny, Strach z hadi jsem ve
své praxi nefedil. Mél jsem nékolik paci-
enti, co méli strach z pavouki. Dokonce

,Mam strach,
ze ztratim viru
pokracovat.”

tak velky, ze kvili tomu prestali jezdit na
chalupu. To je privedlo k nam. To uz byla
fobie, protoZe je to limitovalo. Bili se ote-
viit dvefe do spiZe nebo na toaletu, pro-
toée by tam mohli potkat pavouka.

m Jak jste jim pomohl?

WNejde to vyredit za jedno sezeni. Snazim se je
presveddit, aby na strachy nahlizeli racional-
né, coz lidi s fobiemi casto nedokaZou, byt
vétiinou sami uznajl, e jejich strachy nema-
ji divod. Rikaji: ,J4 to vim, ale kdyz pavouka
zahlidnu, zmrznu a nemiiu nic délat. Mam
strach, rozbusi se mi srdce.” Muze to nékdy
spustit az panickou ataku. Fobie se nejlépe
purdZeji tim, e se tomu strachu vystavime,
Pacientiim doporuduji specidlni kurz, Ktery

¥ Silny strach z pavouki neboli arachnofobie patfi mezi nejastéjsi lidské obavy. Pordii se
tim, Ze se strachu vystavime. Od myilenky na objekt, obrazek, video, live pozorovéni aZ po
dotek.

\

organizuje zoologickd zahrada. Klienti ab-
solvuji sezeni, nejdfiv se o pavoucich néco
dozvédi, pak se na né divaji a kondi to tim,
7e se osméli a sahnou si na né, coz vétsina
nakonec dokaze. Jsou postupné vystavovini
silnéjsl expozici, od mydlenky pies obrazek,
video, live pozorovéni ai po dotek.

B Myslel jsem, Ze to délate na klinice.
Tady lecime tieba strach z neistoty. Parkrat
ui jsem se s klientem hrabal v koéi. Doda-
vam, #e se jednalo o kos kancelarsky. Jedna
z nejéastéjiich fobif je takzvand myzofobie,
tedy strach z nedistot a Spiny.

B Jaki byla jeho reakce? Otfepal se
hnusem?

Nejdiiv na mé jen koukal a bvlo mu to
neprijemné. Byl zaraZeny, zblednul. Ale
pak se osmélil.

® Nemél problém vam pak podat ruku?
Mohl by se pfece uipinit a nakazit...

Kdyz jsem jeité pracoval na jiné klinice, né-
kteti pacienti tam nosili rukavice, ale tady
jsem se s tim nesetkal. Pacient trplel fobi
ze 3piny si rychle najde divod, proc si umyt
ruce. Nebo nechce sahat na kliku, a tak ne-
cha oteviené dvere, kdyz po zatukani vejde
do ordinace. Je to pryni indicie, Ze maze byt
tzkostlive Cistotny., Miize trpét myzofobii,
anebo mit obsedantné kompulzivni poru-
chu (OCD),

B Mizete ty terminy vysvétlit?

To druhé je nemoc, kterda ma dvé slozky.
Dotyény ma néjakou nutkavou myslenku,
kterd se mu neustale vraci i proti jeho vili
Kompulze je néco, dim to vybalancoviva.

Vykonava uréité ritudly nebo odfikdvi néja-
ka zatikadla. Kdvi ma nékdo strach z nedis-
toty, porad si myje ruce. Kdyby si je nemyl,
tedy nebyla tam Zadnd kompenzaini sloi-
ka, mél by myzofobii. Kdy# si stokrdt denné
myje ruce, je to kompulze, tedy jednani, kte-
rym kompenzuje obsesi. Aby z hlavy dostal
ty nutkavé myslenky. Na chvili to pomiie,
ale brzy se mu zase vriti.

M Laicky pohled je, Ze OCD je horsi nei
fobie.

Specifické fobie (ze zvitat, krve, doktor, ne-
moci atd.) jsou velmi casté. Rikd se, Ze je ma
ai deset procent populace. AZnavyjimky fo-
bie nejsou tak zatérujici. Je tam jasny spou-
stec, treba zahlednu velkého psa, kterého se
bojim, protoZe jsem mél v détstvi traumati-
zujici zaZitek, kdy mé napadl. Kdeito OCD,
kterou trpi jen dvé procenta, se spoustéji bez

~Nékteri lidé
si stokrat za den
myji ruce.”

podnétu. Neustile, Rano se vzbudite nebo
jdete vecer spat a vraci se vim neprijemne
myslenky. A délite néco zautomatizované-
ho, &im se je snazite zahnat. Umyvadi si jdou
umyt ruce. ..

B Umyvaci? Tak se jim opravdu fika?

Patfi to do psychiatrické hantyrky (usmi-
v se), v anglicting to jsou washers. A lo ul
proniklo 1 do odborne literatury. Umyvaci

Psychiatr Alexander Nawka na kanapi ve své

Klientim doporutuje meditovat, coi je

psychiatrii velky trend. Dat si tas| 1! _' _
Nejdfiv pét minut, potom. '

jsou nejastéjdd. Maji strach ze Spiny, nedis-
toty a kontaminace, a tak se pofad umyvaji.
Klidné hodiny denné. A pak jsou kontrolofi
a aranzefi. Ti prymi kontroluji, zda zamkli
dvefe od bytu nebo od auta, zda vypnu-
li spotfebiCe. Aranzéfi majl zase vechno
pediveé vysklidané, kazdd véc tieba i v je-
jich sklepé md jasné misto. To je take velmi
casté. Ale zbyteéné bych nepsychiatrizoval.
Kdyz ma nékdo pedlive uklizeny stil, ne-
mamend to zakonité, ke trpi OCD. Nedélal
bych z téch lidi hned pacienty. Nékterym li-
dem, ktefi ke mné prijdou, fikim: , NeZente
se dobrovolné do ndrude nemoci”

W Va3 kolega z kliniky, Ondiej Fiala, ma
Tourettiv syndrom. V kazdodennim Zivoté
se potyka s tiky. Vypravél mi, Ze v rodiné fe-
§ill, kde se to u nich vzalo. A pak si najednou
uvédomil, Ze jeho otec je velmi poradkumi-

Strach z hada mimenltddulﬂ ¥

&

lovny a jeho matha zase tzkostlivé gistotna.
Mohl to byt genovy ziklad k tomu jeho neu-
ropsychiatrickému onemocnéni?

Jedna véc jsou geny a druha je napodoba.
Ondra jako jediniéek dostaval plnou po-
zornost od obou rodicl, takie plné nasd-
val, jak se chovaji. Vidy je to zhruba pil na
pil Ta ndpodoba je strasné silnd, coz uka-
zuji i studie s jednovajecnymi dvojcaty. Ta
maji identickou genetiku, ale kdyz vyrstaji
v riiznych rodindch, chovaji se jinak, nema-
ji stejné vyrazndé tiky a obsese. Prostfedi nds
velmi ovliviinje, i diky nému se mizeme do-
stat z podrudi , Spatnych® genil.

B Jak moc jsou fobie a OCD geneticky
podminéné?

Presna dsla nezndm. Jsou fobie, které jsou
vice geneticky podminéné, u# vzpominany
strach ze zvifat si neseme v sobé po genera




Fobii ze zubafii vEtiinou
predchazi néjaky
traumatizujici zaZitek

2 détstvi.

Foto: Shutterstock.com

ce. U fobie je viak tento instinkt chorobné
vyraznény. Kdyvi ditéti ukdzete obrazek
selmy, podvédomé se mu zrychli tep, i kdyz
s ni nema #adnou zkusenosti. KdeZlo aran-
Zérstvi nebo kontrolovini je podle mé mno-
hem vic podminéné vychovou. Uvidi se,
ze primérny vék pocitku fobie ze zvifat je
sedm let, fobie z krve startuje ve véku devi-
ti let a ze zubniho osetfeni kolem dvanac-
Ui, strach # létani zhruba ve dvaceti letech,
Obvykle jsou zplsobené traumatickym
zizitkem.

B Mim fobii ze zubaili a na traumatizujici
zaZitek si pamatuju - kdyZ jsme se skolou
chodili na povinné prohlidky, trhali mi zub
bez umrtveni. Od té doby je mi u doktora na
omdleni, a nemusi mi ani nic délat.

Na $kolni zubatské prohlidky si taky pama-
tuju, to bylo silené. Ale tim, ze jsem mél zka-
zené zuby, chodil jsem tam Casto, takze jsem
na to zvykl (sméje se). Ale chapu, e se bo-
lesti bojite, 1 kdyz dnes dostanete injekci.
Mozek je schopen si bolest vybavit tak vér-
né, Ze si ji viasiné proZijeme, i kdy? tam neni,

10 NEJCASTEJSICH FOBII

» 7 |étdni - aviafobie

= 2 vyiky nebo hloubky - akrofobie

» z lidi a komunikace - sociofobie

* 2 pavou ki - arachnofobie

= 7 uzavieného prostoru - klaustrofobie

= z vefejmych mist - agorafobie

» 7 |ékafis, injekci a krve - iatrofobie,
aichmofobie, hemofobie

= ze zvifat (psi, bodavy hmyz) - zoofobie
{kynofobie, entomofobie)

= 2 mosti - gefyrofobie

= z nemoci a smrti - nozofobie, thana-
tofobie Zdroj: psychiatr J4n Pradko

Bolest ocekdvand od té skuteéné se moc ne-
ligi. Jsme schopni si ji vsugerovat. A pak to
télo reaguje tak, jako by nas bolest skuteé-
né zaplavila - vyplavi se kortizol, stdhnou
se ndm cévy. Strach ze strachu - to je jeden
z nejhordich strachi. Lidskd mysl je tak silna
- nékdy dokidze bolest vypnout a nékdy si ji
naopak dokize vérné vsugerovat. Lidé, kte-
i1 dokizou velmi dobie ovlddat své télo skrz
meditaci nebo dechove cvicend, jsou schopni

~Nejhorsi strach
je ten ze strachu.”

chodil po rozbitych stiepech nebo havych
uhlicich. A na druhou stranu, dzkost vyraz-
nit snifuje prah bolesty, takie vds to pak sub-
jektivng boli vic. Zahlédnete zraloka, bojite
se, fe vim ukousne nohu a nastavite si mysl
na bolest. A vy si ji pak mizete prozit, i kdyz
se vas dotkne jen mald rybka.

B LiSi se strachy mu#ii a Zen?

Zeny maji véts strach z toho, Ze ne-
budou pritazlivé. Mu#, e nebudou
uspéini. 7 fobii maji zenv Castéji tu
ze zvital. Strachy z nedistol a z vyiek
budou asi stejné rozlozené. Zeny ale
obecné chodi k psychiatrovi vic. Je
to samoziejmé i tim, Ze pro hodné
muii je takovi ndvstéva pofad jesté
stigmatizujici. Zeny maji tzkostnych
nemoci obecné vic. Podle mé to je tim,
Ze 1o maji v dnesni dobé v Zivolé 1&28i,
B Proc myslite?

Spolecnost je nuti zvladnout roli -,:
matky a k tomu mit vlastni ka-

riéru. Maji toho moc. Muzi \
mohou mil zase problém,
fe prishi o ty tradiéni role,
z toho mohou byt ner-

vozni. Ale Zeny to maji podle mé tézsi prave
nyni. Na muze brzy pravé posunem roli pii-
jde fada o néco pozdéji. Zendm navic tika-
il biologické hodiny rychleji, mui mitze za-
lozit rodinu i dlouho po étyficitce, zena u?
té¢ko. Urdité nechci Zenam upirat privo na
seberealizaci, jen tvrdim, Ze pro fadu Zen ta
soucasni role Feny prindsi véts stres. Cas-
tokrit pak v ordinaci slysim , Tak rada bych
byla doma s détmi, ale spoleénost ode mé
ocekiava néco jiného

M Ligi se strachy podle rocniho obdobi? Pii-
jde mi zvlastni, Ze potet sebevraid se zvy-
Suje na jafe. Pro¢? Cekal bych, Ze to bude na
podzim, kdy je sychravo...

Nejvic sebevrad je opravdu v dubnu a kvét-
nu, ale ty rozdily v ostatnich mésicich nejsou
nijak vyrazné. Proc to tak je? Na jafe depre-
sivini pacient vidi, jak svét okolo néj zaria vic
si uvedomi, jak na tom je on sam. Kde?to na
podzim nilady prirody i ty jeho souzni. Na
jafe se taky rychle prodluzuje den, to s sebou
nese Castéjsi poruchy spanku. Kdyz depre-
sivni élovék spi jesté hir nez predtim, ndla-
du mu to dile zhoriuje.

B Nékde jsem cetl, Ze pravdépodobnost se-
bevraZdy roste s pouZivinim antidepresiv.
Myslel jsem, Ze antidepresiva se berou pra-
vié kviili tomu, aby si lidé nesahli na Zivot...
Tak to je. Ale nez antidepresiva zaénou pi-
sobit a ne? si na né télo zvykne, mohou pie-
chodné tzkost zvysit. Nez toti dojde k usta-
leni hladin serotoninu (prenaded nervovych
vzruchti, tdastni se predeviim procest, které
se podilefi na vzniku a zméndch nilad, pozn.
red.), mohou nepohodu clovéka zhoréit. Ale

se odborné
nazyva
myzofobie.

Strach ze Spiny
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Kdo si stokrat denné
myje ruce, zfejmé

trpi ohsedantné
kompulzivni poruchou.

T
-

r

jinak se samoziejmé uzivaji jakoito lek pu-
sobici proti depresim a sebevrazd je privé
i diky nim méné nei driv.,

B Iménily se ve srovnani s totalitou i nage
strachy?

Spoletensky fid ovliviinje nase strachy.
Miame plnou svobodu, a tedy i plnou zod-
povédnost za sviij zivol. MZzeme se leckdy
vzlekat jen sami na sebe, Kdekto kdyi Hjete
v totalité, tak ty dzkosti béZncho dne ziejmé
nebudou tak silné, protoie zodpovédnost za
vase rozhodnuti do jisté miry piebird nékdo
jiny. Nemuzete se svobodné rozhodovat,
takie Zivol mite svym zplsobem jedno-
duddi. Ale lo neznamend, Ze by v totalitnich
stdtech lidé neméli dezkosti & strach, jsou ale
jiné, podloZené redlnou obavou. § témi umi-
me lépe zachdzet. My dnes mame tolik moz-
nosti, #e astokrat nejsme schopni se v tom
orientovat, Nikup bot miize u nékoho vést
at k dzkosti & panice. Zni to absurdné, Ale
pacientka vam fekne: ,To je hriiza, musim
vybrat ty nejlepil, ale ji to neumim. Nez
obejdu viechna centra a prolistuji viechny
weby a najdu ty nejlepsi a pripadné i nejley-
néjdi, tak se z toho zbldznim.” Prosté problé-
my spolecnosti nadbytku a blahobytu,

u Adal?

Posledni generace navic od détstvi vyrista-
ji v tom, Ze jsou jedineéni a mohou dokazat
cokoliv. Choeme Zit nejlip, jak to jde, naplno
Protoke miame tu moZnost. Proc to tedy ne-
vyuiit? V totalité navic chybél i faktor srov-
ndvani, viichni méli vice méné stejné. Lidé
si tolik nemohli zividét. Dnes je spoletnost
mnohem vice ekonomicky rozvrstvend. Kaz-
dy chee vic, aby dohnal souseda nebo néja-

ey

- I;.

Bojime-Ti Sevysek, V'
je dobré 's'em% ¥
ibojovat, Psychiateden, =
‘Pratke se v osmnacti p8f ==
vydal natire do Tater, ﬁ

b s W,

ab’ja!q:: piekunal._
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kou tspésnou celebritu, o které si néco pre-
cetl. To je motor, ktery nds mnohdy vede
Spatnym smérem. A po roce 2000 dochdzi
k akceleraci pomoci socidlnich siti, kde ka-
dy ukazuje, jak na tom je dobfe. Viichni se
srovnavajl se viemi, takie ty uzkosti se jesté
nasobi, Musime vypadat za kazdych okol-
nosti skvéle. Hlavne teenageri. Ted je na vze-
stupu fobie — fear of missing out. Strach, Ze
néco zameskiam, o néco ptijdu. Proto musim
byt pofad on-line, abych néco nepropisl. Ze
nékdo néco tekl, povésil novou fotku, pfizval
nékoho nového do pratel atd. Nesmim nic
zmedkat a viechno musim védét jako prvni.
® Mate narust pacientl, ktefi maji pro-
blém se socialnimi sitémi?

Prime takhle ne. To se asi nejvic tyka dét-
skych psychiatri, kterym nejsem. Obje-

Lones sili
strach, Ze néco
zameskame.”

vuje se, fe dité odmilda mluvit s rodic
jinak nei prostfednictvim elektroniky.
Porid se divd na tablet, kdyz mu ho vez-
mou, ndsleduje hysterickd reakce. Jsou
rodiny, kde si lide spig pisou esemesky,
nez 7e by spolu mhuvili. Tak daleko to
doslo. Ale v dospélé praxi za mnou s tim
zatim nikdo nepfidel Ale tv nové fobie
jsou popsané, napiiklad nomotobie {no-
-mobil-fobie) - zapomenu mobil a zhrou-
ti se mi svét, Taky mam trochu azkost,
kdyz ho zapomenu doma. Mam pocit, Ze
nevim, jak ten den zvladnu, Nikdo se mi
nedovold, fena, klienti. Navic tam mdm
kalenddf a kontakty... Zatim to neni pri-
marni diivod navitévy pacientii u psychi-
atra, ale kdyz si pak povidame, dost casto
se u nich tyto obavy objevuji.

B Je jesté néjaky novy strach?

Ze jsem se zapomnél odhldsit z e-mailu,
vymazat na pocitadi historii navstivenych
strinek, vecer si zthamit zvonéni na mobi-
lu. Nase digitalni stopa je ¢im dal silnéjsi
a s tim i strachy v oblasti digitdlnich tech-
nologii. Lidé maji ddle strach z poditaco-
vvch vird, boji se, Ze se jim nékdo nabourd
do internetového bankovnictvi a vyluxuje
jim uéet, nebo zneuzije jejich fotky. Meél
jsem pacienthu, ktera trpi strachem, Ze se
ji pres wi-fi dostanou do poéitace sousedi,
nahraji ji tam néjake nebezpecne soubory
a ona pak za to bude trestné odpovédnd.
To uz bylo ai bludné. Nové technologie
maji vliv i na zdvaznéjsi diagnozy. Fobie
beru jako malou psvchiatrii, do té velke
patfi psychozy nebo bipolirni porucha.
Tam je ten vliv také vyrazny, protoze pred
padesdti lety jste jesté tolik kamer na ulici
nevidél. Ted jsou viude. V meédiich si na-
vic miizete predist, kdo viechno byl od-
poslouchdvany. A to je samoziejme argu-
ment pro pacienly, Ze nékdo pfeci mize
odposlouchavat i je.

M Takie je v dnesni dobé vic paranoiki?
Pocitowvé rikim, e ano. Ale ésla nemdm.
Na druhou stranu tfeba pacientii s para-
noidni schizofrenii je pofad stejné. Hlav-
ni symptomy té nemoci jsou bludy: nékdo
mé sleduje, nékdo mi chee ubliZit nebo za-
bil. Poruchy vnimdni nebo i bludy ale pa-
tfi i k Alzheimerové chorobé. Lidé ty za-
Citky vétsinou nepoznaji. Casto ptijdou
s tim, e jejich babicka tvrdi, Ze ji nékdo

Jednou z nejbizarnéjsich uzkosti je hi-
ppopotomonstrosesquippedaliofobie”.
Uz to slovo samé nahani hrizu. .. Jednd se

o fobii z dlouhyich slov. Existuji viak i dalsi,
neméné zvlastni. Napfikdad z knofliki

- koumpounofobie. Z vlasi nebo chlupii -
trichofobie. Z boiiho hnévu a papeZe - teo-
fobie, respektive papafobie. Nebo ze ztraty
mobilniho signalu - nomofobie. Ciz éisla 13
- triskaidekafobie. Ta postihuje ty, ktefi véri
na negativni moc &sla tiindct. A neni jich
malo: tfeba v mnoha hotelich, zvldsté v téch
americkych, napfiklad nenajdete pokoj &i
patro s timto &islem. Tuto fobii je3té nasobi
soubéh s patecnim dnem. Podle neddwného
priizkumu agentury Median se této kom-
binace boji 28 % Cechi. Britsky premiér
Winston Churchill vtento den odmital
testovat. Plvod této fobie miie vychazet

2 déjin kiestanstvi: Jezis byl vedle apostoli
tiindcty a v patek byl ukfizovén, Dali verze
pivodu patku 13. coby smolného dne je
spojena s templafi, nejmocnéjsim kfestan-
skym Fadem rytil ve stredovéku. Vznikl

ve 12. stoleti béhem kiizackych vyprav, aby
chranil poutniky do Svaté zemé. Templafi
nashromaidili obrovsky majetek, na popud
francouzského krale Filipa IV. Slicného ale
pak fad rozprasil papez Klement V. Zatykani
zatalo v patek 13. fijna 1307..., Cifiané maji
zase strach z Cislice 4, protoie se v jejich
jazyce vyslovuje podobné jako slovo smrt,

chodi krast do sklepa brambory, nebo ie
se ji po bylé prochdzeji sousedi a zapinaji
televizi nebo pred ni schovdvaji véci. Ide-
dlni je fedit to dfive. Na druhou stranu
dost éasto lidé svoje problémy zbvteéné
psvchiatrizuii.

~Béhem valky
se horory
nevysilaly.”

 Ze jsou hypochondii?

To tim tplné nemyslim. Ale dffv se pacien-
ti prijit stydéli, dnes piijdou rovnou s tin,
ze maji tfeba ADHD. To je porucha pozor-
nosti spojena s hyperaktivitou. A dlouho
se diagnostikovala pouze détem. Nyni ji
musime zavest i pro dospéle, protoze jich
chodi pordd vice. A Gastokrit chiéji rovnou
predepsat léky.

M Covynato?

Ne vzdy na to pristoupim. Reknu jim tfe-
ba: ,.,Co kdyz jste méli jen dva $patné tyd-
ny, nedélejme 2 toho rovnou diagnozu.” Ale
nékdo to chee, protoe ty priznaky pro ndj
predstavuji zplisob vivinéni se, odpovéd ro-
diné, proé to nestihim: . Protofe mam de-
presi. Mdam ADHD. Mam tGzkosti” Potfe-
buji ten papir. Nékdy jsou zklamani, kdyz
jim ho nedam. Tak jdou vétsinou o diim dal.
Ale nékdo kyvne na psychoterapii a zvlidne
to nakonec i bez pragki. Kaidopidné plati,
ze ti, co prijdou s tim, Ze maji depresi, ji vét-
sinou nemaji.

Obias nebezpeti
schvidlné
vyhledavame.
Emoce strachu
potiebujeme prodit,
abychom jej Gplné
nezapomnéli.
Strach je totiZ nase
obrana.

B Novym terminem je treba i prokrastina-
ce. Tedy odkladani povinnosti a akolii na
pozdéjSi dobu. Nenito jen alibi pro liné lidi?
Jak u koho. Prokrastinace nebo taky syn-
drom vyhoreni. To jsou ted hrozné trendy
Hdiagnozy”. Samotna Americkd psychiatric-
I spolecnost, kterd s novymi diagndzami
cas od &asu prichdzl, je za jejich nardst kriti-
zovana. Anija se s timlo trendem nezloloz-
fiji. Nemyslim si, ze vzdy sleduje pomyslné
dobro pacienta. V nékterych pripadech spis
hleda cestu, jak naverbovat nové pacienty
do nasgich ordinaci. Zminénd prokrastinace
viak v nékterych pripadech miZe indikovat
pocitek néjake dusevni nemoci.

W Jesté ke strachu. Proc se nékdy radi boji-
me? Treba sledovanim horori.

MNebojime se radi vzdycky. Kdybyste ted
poustél horory v Syrii, tak na né nikdo
nepiijde, horor maji v ulicich. Béhem
druhé svétové vilky v kiné také promi-
tali komedie. Ridi se bojime, kdyz jsme
v pohodé a jsme nékde v bezpedi, ne kdyz
sami trpime tizkosti a strachem. V Cesku
se ndm ted Zije dobre, kdy? to srovnime
se svélem i s nasi historii. Co se tykd bez-
pedi, délky doziti i Zivotni drovné, Emoce
strachu potfebujeme prozit, abychom jej
tiplné nezapomneéli. Strach nds likd nejen
v hororech, chceme ho piekonavat, vyjit
# 1& komfortni zony, ve kleré jsme porad,
Jsme zvédavi, co bude, kdyZ to zkusime.
Néktefi bohuZel riskuji pfilis a Spatné to
dopadne...

i Nedivno se na internetu objevilo video
divek, co se nahravaly pii nebezpeiné jizdé

el
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autem, ktera pak skondila smrti Fidicky. To
je reality horor...

Sledoval jsem to a byl to pro meé sok. Auto-
nehoda je v zdpadnim svété nejéastéjs pidi-
nou tmrti, pokud vyloucime nemoci. Rize-
ni je vlastné nejnebezpecnéjéi aktivita, které
se ucastnime. Byt to vétsiné lidi nepfijde.
Bojim se, ze na silnici potkdm takové fidice,
ktefi hazarduji nejen se svym Zivotem, ale
ohrozi i mé a dalsi Gfastniky provozu.

W Za tou udilosti jsou i ty nové
technologie...

Ano, opét jsme u toho. Divky se natacely na
video, ktere Zive vysilaly na Facebooku, aby
byly vnimdny jako nékdo, kdo prekraduje
hranice a je in. V dnesnim svété je ¢im dile
tézsi vyniknout. Proto néktefi z nds délaji
i gilené véch Média podle mé zménila svét
nejvic. Délaji z nds velikou digitalni vesni-
ci - kde viichni vime viechno. A to hned.
Mime spoustu informaci, které jsou nam
k niemu. Hodné informaci vstiebdvime
mimodék. Treba kdyz jedete po eskalito-
rech v metru, vnimate reklamy, na které se
jen letmo podivate, Informace se na nis lepi
proti nadi vili. To si malokdo uvédomuje.
Viechen ten informacni balast predstavuje
#iteE pro ndd mozek, kiery neni schopen si
se viemi informacemi poradit. Ta pfemira
impulzi vede k tzkosti.

B Kdeito za totality byly jen dva televizni
kanaly...

Sel bych jedté zpatky. Pred tim byl rozhlas
a pfed tim povidacky pri drani pefi. Svét byl
jiny. Lidé spolu hlavné mhuvili. Piiznacny je
i monitor v lekatslé ordinaci. Je vétii a vetsi,

Jesté pred nékolika lety byste z mého mista

\ g

u stolu vidél na sestficku, dnes ui ji neuvidi-
te. Pred padesati generacemi rano lide vstali,
nic na nié neblikalo, tfeba zprivy o vybuchlé
sopee na Novém Zélandé, teroristické ttoky
v Istanbulu atd. Praclovék se den co den pro-
chazel po panenské prirodé, bez viech téch-
to zbytecmych ruchi. viechny tyhle véci, byt
si fikdme, Ze se nds netykaji, Ze to je daleko,
nias mozek néjak vyhodnocuje, vnimame
je jako stresory, jako néjaké nebezpedl AC
pouze podvédome.

B Costim?

Neékteri lidé zadinaji chdpat, ze se dostivame
na Sikmou plochu. Rikalo se, ze 20, stoleti je
obdobi deprese, ted jsme v obdobi Gzkosti. Je
to zéplavou informaci z médii, pak jsou tu ty
socidlni sité, které nds propojily, ale nevedon
k tomu, abychom si byli bliz a vychizeli spo-
lu lépe. Ubiraji nam ¢as na ty nejblizéi a na

.Lidé na Facebooku
realitu zkresluji.”

skuteény Zivot. Rodina a sousedi byli psy-
chologové a psychiatfi téch minulych gene-
ract. Ted je neposlouchame, neni na to das.
Facebook navic nepopisuje realitu. Lidé tam
pisi jen to, co chtéji, a jesté to zkresluji, déla-
ji se lepsimi a zajimavéjsimi. Kdy? to nedo-
hlédnete, mZete si pripadat ménécenny. To
se tykd hlavni mladsi generace,

B Takze radite nemit Facebook a televizi?
Sdm mim televizi, ale koukdm jen na sport
a zpravodajske kandly. Na Facebooku jsem
taky, ale snazim se na to koukat s tim, Ze to
je kasirovane. Udélat si néjaky filtr. Kdvz

-

STRACH JE VLASTNE OBRANA

Strach je emoce, vznikajici jako reakee na
hrozici nebezpeti. Je to vlastné obrana
organismu, ktera ma jedince pfipravit na
aték, nebo boj. Strach motivuje k vyhnuti
se nebezpedi, a kdyz to neni moZné, tak
se fasto méni na agresi. Ve chvili strachu
se do téla vyplavi vétsi mnoistvi hormo-
ni. Ty v dany okaméik funguji jako jakysi
pohotovostni zachranny systém. Mozek
pracuje naplno, zvy3i se svalové napéti

i krevni tlak, zrychli se dychani, rozbusi
se srdce, Elovék zbledne, rozechvéje se,
nékdy ma husi kiZi. Zvyienim sraZlivosti
krve se télo pfipravuje na moZnd zranéni.
Zarovefi se krev nahrne do svalil a stoup-
ne v ni hladina cukru, co? zajisti dostatek
energie na pripadny boj. Ostatni organy,
které nejsou v dany moment dileiité, se
naopak odkrvi, nékteré télesné procesy
jsou tak v itlumu. Peci nebude organis-
mus zbyteéné plytvat silami na imunitni
reakce nebo traveni. Télo se zkratka chova
maximalné efektivné. Jde o normélni
reakci na nebezpedi nebo ohroZeni.
Strach délime na atavisticky, ktery je
vrozeny (z boufky, ze tmy, z ohné, z nékte-
rijch zvitat) a nauceny (ze stafi, osamélos-
ti, ztraty zaméstnani). Strach jako emoce
je velmi snadno ,nakaZlivy", napiiklad
pii poZaru v zalidnéném prostoru (v king,
na stadionu apod.} se strach rychle rozsifi
i na dal3i lidi a ti pak £asto prehaji, aniz by
védéli pfed éim. Clovéka, ktery ma strach,
snadno oklamou jeho smysly, takze véfi,
Ze vidi nebo slysi néco hrizného - i proto
se tika, Ze ,strach md velké oti". Chorob-
né formy strachu z konkrétnich pfedméti
a situaci se oznacuji jako fobie.

Strach je tfeba odligit od Gzkosti. U ni

jde 0 kombinaci strachu, zlé pfedtuchy

a obav. Casto je doprovazena fyzickymi

| pfiznaky, jako je pocit nevolnosti, bolest
na hrudi a zkricené dychani. Zatimeo
strach je reakei na konkrétni nebezpedi,
tlovék trpici Gzkosti nedokaZe pfesné
vyjadFit, éeho se boji. Uzkost mé také
zpravidla delsi trvani. -tm-

Mezi strachy nové
doby patfi i cbhava,
zda mame vypnuté
zvonéni na mohilu

€i zda jsme vymazali
historii prohlizeni na
internetu.
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JJPiime sido
diari i védi,
na které se
tésime," radi
psychiatr
Alexander
Nawka.

Psychiatr. Vystudoval 1. |ékarskou fakultu
Univerzity Karlovy v Praze.

Zatinal na Psychiatrické klinice 1. LFUK
aVEN,

Absolvoval fadu zahraniénich stazi a pobyti
{Némecko, Velke Britanie, Brazilie, Japon-
sko, Indie).

V roce 2013 spoleéné s neurologem Ondre-
jem Fialou zaloZil soukromou kliniku INEP.

Je Zenaty a ma dvé déti.

nékdo ma vyrazné Gzkosti, doporucuji mu,
aby se televize a internetu aspof na chvi-
li zbavil. Na zaddtku sezeni s klientem pro-
beru télesné zdravi, rodinu, prici, zajmy
a keniéky, budoucnost a spiritualitn. To je
nasich Sest zakladnich pilifi, na kterych by-
chom méli stat. A pak identifikujeme, klery
pilif je vachrlatéjil. Hleddme, odkud Gzkos-
ti mohow prichizet. Jsou to vétdinou zdro-
je, které si neuvédomujeme. Nejcastéji inter-
perosnalni konflikty, ale astéji taky pravé
ty socialni sité a ziplava informaci, snaha
byt perfekini a nic nezameskat, byt Gspés-
ny... Klientim fikdm, at se zklidni, zpo-
mali a medituji. Sdm jsem véfici a tuto krit-
kou modlitbu obéas doporuéuji viem svym
pacientiim: .. Boze, dej mi pokoru piijmout
veéci, které zménit nemiizu. Silu zménit véci,
které zménit mizu. A moudrost odlidit jed-
no od druhého To je moc dileZité, protoie
tizkost se {astokrit rodi, kdyz cheeme bojo-
vat s vétrnymi mlyny.

W Kdyz slySim meditace, naskoti mi
buddhismus.

A% tak dalece jit nemusime. MiZete zku-
sit riznd relaxadni cvifeni. Meditace zalne
ui tim, kdy# si lehnete a vydrZite sdm se se-
bou, aniz aspoil pét minut sihnete na mobil.
A kladete si otizky, co je pro vas dilezité, co
vis ini opravdu $tastnym. Meditaci se vra-
Lite sim k sobé, odskodile od béiného dne.
Klientiim radim: ,Budte v pfitomnosti” Ta
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tzkost vychazi z toho, ke jsme porad mys-
lenkami v budoucnosti, Pak ndm ten Zivot
proklouzdva pod rukama. Podobné jako de-
prese vvchazeji z toho, ze se zbyteiné ,hra-
beme v minulosti®, fedime, co jsme udélali
Spatné, citime litost a podobné.

B Aco kdyZ mi piii meditaci nasko&i hypoté-
ka, nemoc v rodiné? To mi moc nepomiize...
Napoprvé mi to asi nepomize, neprodi-
vam tady taky Fadny zazrak... Ale je tieba
ty meditace opakovat a prodluzovat. Klien-
tim fikam: . Nechcete to aspon zkusit? As-
poi pét minut? Ja vam ty leky miza dat To
je berli¢ka, kterd vas trochu podepfe. Ale sa-

«Potfebujeme
se prosteé zklidnit."

motné priciny izkosti vis to nezbavi” Kdyz
si k meditaci lehnete poprve, mizZe to byt
dokonce nepiijemné. Ale ne jste se naudil
cist, taky to chvili trvalo. Pilhodina den-
né je spise udrzovaci ziklad, Radim lidem,
kteti maji néjaké problémy, vyidéte z béing-
ho prostiedi, zaviete se na chalupé, vypné-
te pocitac a mobil, udélejte si digitilni de-
tox. A budte sami se sebou. Prvni den vas ta
hypotéka bude jesté pronasledovat, ale kaz-
dym dnem to bude mené, A pak teprve po-
chopite, co je ve vasem Zivoté nejdilezitéjsi.
B Meditujete kazdy den?

Radim to, ale pravidelné to taky nedélam.
Citim, Ze v tom sam nejsem zatim tak sil-
ny. MoZznd pravé proto svim pacientim
rorumim, Taky nejsem schopen zménil
vie tak rychle, jak bych chtél. Ale snafim

se a délam diléi pokroky. A jesté mam jed-
nu radu na tzkost. Rikdm tomu planovany
hédonismus.

B Cotoznamena?

Najit si néco, na co se budu tésit. Rikam li-
dem, al' si do kalendire krome téch nepri-
jemnych schiizek a povinnosti taky napiSou
staz s kamarddem na pivo nebo pravidelny
pitecni fotbdlek a néjak si to hezky zvyraz-
ni, ze pak nebudou pii pohledu do didre tak
otraveni, Ze to na né v zaplavé té ferné hezky
#asvill. Jsou 1 fobie, Ze clovek nemiife olevril
schranku s e-maily. Ma strach, co vie na ngj
vyskodi, kolik povinnosti nesplnil a lidi ho
urguji. Nebo se boji podivat pravé do didre.
W Zpévacka Lucie Bild ma dobrou fintu. Diaf
méla nabity, aZ ji to stresovalo, tak si poridi-
la velmi maly, do kterého si povinnosti pise
malymi pismeny. A pii pohledu na ten diar
se pry vidycky pousméje, Ze néco tak malé-
ho ji piece nevyvede z miry.

To je hezka cesta, jak z toho ven. Kdy:
zmensime didf, pocitové jsou i ty starosti
mensi, Ale uréité bych tam ptidal i to, na co
se téd{me. Nemusi to byt dovolend, ale ticha
fas pro sebe. Meditace byla trendy u# pred
dvaceti lety v Americe, ted to konecné piislo
i k nam. Potrebujerne klid, ne multitasking
(schopnost provadét nékolik véci najednou,
pozn. red.), ale soustiedit se na jednu véc,
ne fastfoody, ale slowfoody (mistnf produk-
ty, staré recepty a kultura stolu”, pozn. red.).
Ne klipovitou televizi, ale po- g
malou televizi. Potfebujeme se r 1
prosté zklidnit. :

Milan Eisenhammer




