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VMetkJm, ktorí sa so mnou podelili o svoje pocity úzkosti. 
Bolo mi poteMením a ccou spoznac tú lojálnu, chrániacu 

a starostlivú lasc vás samJch. 
Dúfam, ue teraz uu chápete, 

ue úzkosc nie je vôbec taká mrcha!
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IX

Úvod

Za tridsac rokov práce v oblasti fyzického a duMevného zdravia som nebol 
svedkom tobkej úzkosti ako teraz. Stali sme sa „úzkostnou generáciou“. 
A vJsledky vJskumu to potvrdzujú.

Vo vMeobecnosti pozorujeme vyMMí vJskyt úzkosti u detí, tíneduerov, 
rodilov a starMích budí. Na pracoviskách zápasia s vysokou mierou ocho-
rení spojenJch s úzkoscou. ZvJMila sa absencia v Mkolách a podba správ 
v médiách celosvetovo rastie polet hlásenJch prípadov klinickej úzkosti.

Vzhbadom na globálnu pandémiu, ekonomické problémy, vojny, 
politickú nestabilitu, zmenu klímy a svet plnJ neistoty nie je nil z toho 
prekvapujúce. Strulne povedané, svet sa v súlasnosti javí ako desivé 
miesto na uivot.

Ale to je len jedna lasc problému. VälMou vJzvou je to, ako neistotu 
a úzkosc zvládac v beunom uivote.

Zastavili ste sa niekedy a zamysleli nad tJm, ue ste mouno závislí od 
úzkosti?

Dobre, nechajme to na chvíbu uleuac. Je to veba informácií naraz.
Slovo „závislí“ som pouuil zámerne, pretoue verím, ue úzkosc má 

návykovú zlouku, o ktorej sa zriedka hovorí alebo sa fou klinicky zaobe-
rá. A podba mojich skúseností práve to môue byc súlascou rieMenia. 
Návyky sa vytvárajú, ale dajú sa aj menic.

Pred mnohJmi rokmi som viedol terapeutickú skupinu lielby úzkosti 
v rámci sluuby NHS. Ako tJudne plynuli, vMimol som si, ue välMina úlast-
níkov skupiny na tom zalala byc lepMie. Tak som to oznámil skupine, ale 
okamuite som zaznamenal rozpaky a nepokoj, ktoré sa Mírili miestnoscou.



X Z Á V I S L Í  O D  Ú Z K O S T I

Ziscoval som, lo sa deje, a loskoro mi bolo jasné, ue mnohí z nich mali 
obavy z toho, ue uu nebudú úzkostliví!

Odpovede boli prekvapujúce:

„šo ak sa vzdám jedinej veci, ktorá mi dáva pocit bezpežia?“

„Nie som si istl, ži som na to pripravenl.“

„Toto je vZetko, žo poznám, a mám pocit, íe mi niežo beriete.“

„Ale toto som predsa ja.“

NajúuasnejMí moment nastal, keR jeden z llenov skupiny, Daryl (kedysi 
drogovo závislJ), zauartoval, ue zbavic sa úzkosti je cauMie, ako zbavic sa 
závislosti od kokaínu. „Som od toho úplne závislJ,“ povedal. Skupina sa 
zasmiala a v tejto chvíli kamarátstva a uartovania bolo zrejmé, ue vMetci 
vedeli, lo tJm myslí. Rovnako ako ja. Predstava, ue je „závislJ“ od úzkosti, 
dávala zmysel.

Ako terapeut zauívate oblas momenty, keR viete, ue sa pre vás deje 
nielo vJznamné – je to ako Miesty zmysel. Kaudá lasc môjho ja bola v tej 
chvíli zvedavá, lo to môue znamenac. Musel som pátrac Ralej.

Existuje mnoho modelov a teórií o úzkosti, ktoré ponúkajú skvelé po-
hbady, ale návyková zlouka úzkosti sa lasto prehliada. Zrazu som si 
spomenul na zaujímavJ fakt, ue chemické látky produkované v tele polas 
epizódy úzkosti sú porovnatebné s tJmi, ktoré sa produkujú pri vzruMení. 
Je preto pochopitebné, ue existuje mounosc nevedomej závislosti od tejto 
reakcie (ak sa cítim úzkostne, bude ma to chránic).

KeR sa smiech v terapeutickej miestnosti utíMil, pouiadal som Daryla, 
aby mi vysvetlil, lo tJm myslel. Vedel, ue ma to zaujalo, ale zárovef som 
videl, ue aj on sám preuíva moment vnútorného pochopenia. Rozprával 
mi, ue keR bol závislJ od kokaínu, bol to prefho spôsob, ako uniknúc 
z reality svojho uboleného vnútorného sveta. Jeho detstvo bolo trau-
matické a plné bolesti. Drogy mu pomáhali na krátky las pocític kombi-
náciu otupenia, vzruMenia, rozptJlenia a slobody. To viedlo k závislosti.



KeR opisoval svoju úzkosc, bol to podobnJ obraz. Hoci mu to nedáva-
lo rovnakJ „vzlet“ ako drogy, proces úzkosti mu dolasne pomáhal vyrov-
nac sa s pocitom neistoty a nebezpelenstva. Opustic tieto procesy sa mu 
zdalo neprijatebné, pretoue v krátkodobom horizonte odstrafovali akJ-
kobvek pocit ohrozenia a poskytovali pocit kontroly. Problémom bolo, ue 
z dlhodobého hbadiska tJm nevedomky prispieval k udruiavaniu svojej 
úzkosti. Bol to inJ druh „závislosti“. Opisoval, ue je závislJ od procesu 
úzkosti. A v tom momente sa zrodila táto kniha, Závislí od úzkosti.

Z kaudej inej knihy o úzkosti, ktorú si prelítate, sa dozviete, ue úzkosc 
je nielo, lo sa vám deje. Je to normálne. Nie je to vaMa vina.

Nebudem polemizovac so uiadnym z tJchto tvrdení, pretoue vMetky 
obsahujú kus pravdy.

Povedal by som vMak, ue ak bezvJhradne veríte, ue úzkosc je nielo, lo 
sa vám deje alebo lo nemôuete ovládac, hrozí vám nebezpelenstvo, ue sa 
budete cític bezmocní alebo submisívni. Ale vy takí nie ste.

Ak uijete v úzkosti a preuívate znilujúce symptómy, ktoré s fou sú-
visia, sbubujem vám, ue existuje cesta vpred. Znamená to vMak, ue musíte 
zalac aktívne opúMcac mnohé vzorce, od ktorJch ste závislí, pokiab ide 
o udruovanie vaMej úzkosti. Áno, úzkosc je záuitok, ktorJ sa vám deje, ale 
je vebmi pravdepodobné, ue mnohé z vaMich linov, správaní a reakcií túto 
úzkosc eMte viac podnecujú a udruujú. Mouno ich vnímate ako spôsob na 
vyrovnávanie sa so svojou úzkoscou alebo zmierfovanie jej príznakov. 
Ale je vebmi pravdepodobné, ue tJm úzkosc eMte viac posilfujete.

Bez toho, aby ste si to uvedomovali, ste závislí od udruiavania proce-
su, ktorJ vám poskytuje krátkodobJ pocit bezpelia, ale za cenu celoui-
votného utrpenia. Viem, ue je to veba informácií naraz, tak si trochu od-
dJchnite a nechajte to vMetko vstrebac.

Dúfam, ue ste si naMli krátky moment na to, aby ste pochopili, lo som 
práve povedal. Ste pripravení na RalMiu správu?

• Verím, ue dneMok môue byc pre vás zaliatkom zmeny.

• Verím, ue vám môuem pomôcc dostac sa na cestu k uzdraveniu.

Ú V O D  XI
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PreVo si myslím, Íe môÍem pomôcĽ

Najskôr by som mal povedac, ue úzkosc mi nie je cudzia. mudia si lasto 
myslia, ue terapeuti majú úplne vMetko vyrieMené a majú na vMetko odpo-
vede. Nenechajte sa oklamac. Sme budia a vMetci sme stále v procese vJ-
voja. Terapeuti tieu prechádzajú caukJmi obdobiami. Myslím si, ue nie-
ktorí z najlepMích terapeutov, s ktorJmi som pracoval, zauili vo svojom 
uivote rôzne úrovne nepriaznivJch okolností.

Vyrastal som v Severnom Írsku v období známom ako „nepokoje“. 
Bolo to cauké obdobie sektárskeho násilia medzi protestantskJmi a kato-
líckymi polovojenskJmi skupinami. Strulne povedané, vojnová zóna 
s niektorJmi z najhorMích krutostí v modernJch dejinách. Raz som mal 
prednáMku TED Talk s názvom: Bomby, guúky, Zikana a klavír. Vyrastal 
som v kultúre strachu. Naulil som sa byc úzkostlivJ. A naulic sa hrac na 
klavíri mi pomohlo upokojic sa.

Okrem detstva vo vojnovej zóne som bol aj citlivJm homosexuálnym 
diecacom, ktoré vyrastalo v krajine, kde cirkev povauovala sexualitu za 
nielo mimo „noriem“ – za hrieMnu a hanebnú. Myslel som si, ue som 
chybnJ. Okrem toho som bol lasto MikanovanJ a lelil beunJm vJzvam, 
s ktorJmi sa stretáva kaudJ, kto vyrastá v ekonomicky a sociálne znevJ-
hodnenej oblasti. Klamal by som, keby som povedal, ue to bolo bahké 
detstvo.

Musím vMak uznac, ue v mojej rodine aj v mojom sociálnom okolí boli 
vudy prítomní milujúci a úuasne láskaví budia.

Takue, preskolme do dospelosti. Napriek prítomnosti lásky bol môj 
nervovJ systém naprogramovanJ na vnímanie hrozieb. Strulne poveda-
né, rozumiem úzkosti. Mnoho budí má podobné príbehy, len v inom kon-
texte, tJm som si istJ.

Ale uu sa nescauujem ani nebutujem túto lasc svojho príbehu (verte 
mi, v minulosti som to robil). Moje uivotné skúsenosti mi poskytujú hlb-
Mie pochopenie úzkosti, lo ma posilfuje v mojej práci. To je dôvod, prelo 
píMem knihy. To je dôvod, prelo som nadMenJ procesom zotavovania. Ve-
rím, ue keR si niekto preMiel touto cestou, môue o nej hovoric s úprimnos-
cou a vedomím, ue nádej je na dosah ruky.



Okrem mojich vlastnJch skúseností s úzkoscou by som mal spome-
núc, ue som psychoterapeut a bJvalJ Mpecialista na paliatívnu starostli-
vosc s tridsacrolnou praxou v oblasti fyzického a duMevného zdravia. 
Som bJvalJ vedúci oddelenia duMevného zdravia v rámci britskej 
zdravotnej sluuby NHS a autor troch bestsellerov o duMevnom zdraví. 
PrednáMam na konferenciách a firemnJch podujatiach a ako kmefovJ te-
rapeut prispievam aj do rozhlasovej relácie BBC. Ako sa hovorí, som 
vMade.

Milujem to, lo robím, a cítim zodpovednosc vyuuívac vMetky tieto 
platformy pre välMie dobro, ktorJm je zmiernenie budského utrpenia. 
Viem, ue to môue zniec au trochu nepríjemne poboune, ale nakoniec ve-
rím, ue vMetci tu máme nejakú úlohu, nech uu je akákobvek.

Úzkosc a trauma sú kbúlové oblasti môjho záujmu.
VMetka moja práca je ovplyvnená klinickJm vJcvikom, osobnJmi 

skúsenoscami a vebmi humánnym prístupom k budskému stavu. Pokiab je 
to mouné, vyhJbam sa psycho-uargónu, kázaniu, guruovskJm reliam 
a frázam. Také veci ma privádzajú do vytruenia, takue sa vás budem 
snauic pred nimi uchránic.

Ako bude prebiehaĽ cesta k uzdraveniu?

Táto kniha je rozdelená do troch lastí:

 Z. – í. kapitola:  Kores problému

 j. – h. kapitola:  Prelomenie návyku

 ž. – Zä. kapitola: Získanie svojho ťivota späc 

  a prevencia recidívy

VMetko bude jasne vysvetlené a usporiadané spôsobom, o ktorom viem, 
ue funguje efektívne. Zmena nenastane, pokiab nepochopíte problém, 
preto vás povzbudzujem, aby ste postupovali podba knihy tak, ako je to 
navrhnuté. dasto existuje pokuMenie ponáhbac sa, najmä ak preuívate 

Ú V O D  XIII
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úzkosc. Môue sa objavic aj netrpezlivosc: „Proste ma priveRte k rieMeniu.“ 
Verte mi, dostaneme sa tam.

Nepouuívam uiadny konkrétny tradilnJ model úzkosti alebo terapie, 
ale, samozrejme, uznávam brilantnosc mnohJch z tJchto modelov a ich 
vplyv na moju prácu. Toto je vMak môj prístup. Je to humánny, integrálny 
prístup k rieMeniu úzkosti. Chcem sa of podelic, pretoue funguje.

Pre kaudú fázu bude existovac urlitJ proces a polas celého postupu 
budem zdiebac príbehy, príklady a konkrétne nástroje, ktoré pomáhajú. 
Kaudá kapitola bude zakonlená zhrnutím kbúlovJch oblastí, ktoré boli 
pokryté.

Mená osôb, konkrétnych inMtitúcií alebo organizácií boli anonymizo-
vané s ciebom chránic súkromie a dôvernosc. Akékobvek podobnosti 
s príbehmi, udaloscami alebo osobami sú náhodné, pretoue vMetky 
podrobnosti boli primerane upravené alebo pozmenené.

Vezmite, prosím, na vedomie, ue v tejto knihe ponúkam rady a ná-
vrhy, ale ak sú vaMe príznaky príliM silné a bránia vám v normálnom uivo-
te, vudy vyhbadajte pomoc profesionálneho terapeuta alebo lekára. Vez-
mite tieu na vedomie, ue úzkosc môue súvisiec s inJmi duMevnJmi poru-
chami, zdravotnJmi problémami, uuívaním návykovJch látok, liekmi, 
neurologickJmi problémami a neurodivergentnou diagnózou. Vudy sa 
poraRte s odborníkom, ak potrebujete konkrétnu radu tJkajúcu sa úz-
kosti, ktorá je sekundárnym prejavom iného problému. Táto kniha bude 
teda uuitolná vMeobecne pre úzkosc, ale zameriava sa hlavne na úzkosc 
ako kbúlovJ problém.

Ak preďívate chvíle zúfalstva a beznádeje alebo poci-ujete túďbu 
ublíďi- si alebo máte myýlienky na ukon.enie ďivota, ihneV sa s nie-
kxm poraVte. Vďdy existuje rieýenie. Na konci knihy je uvedenx zo-
znam podpornxch organizácií. V akútnom prípade sa poraVte so svo-
jím lekárom alebo zavolajte pohotovostnú sluďbu.

Chcem vám znovu pripomenúc, ue vaMa úzkosc sa môue zmiernic a váM 
uivot môue byc lepMí, ako je dnes. Ale budem úprimnJ. Úzkos- úplne 
nezmizne.

KaudJ, kto vám to sbubuje, nie je úprimnJ. Je to podstatná súlasc bud-
skej povahy. Niekedy je uuitolná a potrebná. Niekedy je to ako tHf v päte. 



My vMak ideme pracovac na tom, aby ste sa zotavili a získali späc svoj ui-
vot, namiesto toho, aby váM uivot ovládala úzkosc.

Treba ale povedac, ue budete musiec vynalouic úsilie. Neexistuje uiad-
ny zázralnJ spôsob, ako sa zbavic úzkosti. Neexistuje spôsob, ako vylielic 
úzkosc za jeden def. Neexistuje uiadna vitamínová tabletka ani zázralnJ 
kurz, ktorJ by ju navudy odstránil. Neexistuje uiadny program ponorenia 
sa do studenej vody, ktorJ by tento problém úplne vyrieMil. Áno, niektoré 
veci pomáhajú, takue ich nezavrhujem. Ale nie je to také jednoduché.

.ijeme v prostredí faloMnJch sbubov, nekvalifikovanJch informácií 
a manipulácie s otázkami duMevného zdravia ako prostriedkom komerl-
ného zisku. Je to priemysel v hodnote niekobkJch miliárd eur.

Je mi búto, ue som takJ priamy, ale taká je pravda. Mnoho informácií, 
ktoré sa Míria, je nepouuitebnJch.

Ak by som prekonal infarkt, neznamenalo by to, ue som kvalifikovanJ 
kardiológ, takue by som nemal a ani by som nevstúpil do tejto oblasti ako 
„odborník“. V dneMnej dobe sa zdá, ue víkendovJ kurz alebo osobná 
skúsenosc stalia na to, aby ste získali titul. Preto je potrebná opatrnosc. 
Ide o vaMe zdravie a pohodu. Zdiebanie skúseností a podnecovanie rozho-
vorov si zaslúuia potlesk. Existujú úuasní budia, ktorí odvádzajú skvelú 
prácu. Tvrdenia, ktoré vMak presahujú tento rámec, by sa mali vudy ove-
rovac z hbadiska klinickej dôveryhodnosti a presnosti.

Podba mojich skúseností je zotavenie sa z úzkosti kombináciou prelo-
menia vzorcov mysle, tela, emócií, správania a energie, lo vás v dlhodo-
bom horizonte dovedie k prelomu.

Táto kniha je o tom, ako sa zbavic závislosti od procesov úzkosti.
Je to kniha o prevzatí zodpovednosti.
Je to kniha o spoznávaní svojho úzkostného ja.
Je to kniha, ktorá vám pomôue spriatelic sa so svojím úzkostnJm ja.
Je to kniha o nádeji, vykúpení a získaní späc svojho uivota. 
Som rád, ue ste si vybrali práve túto knihu.

Ú V O D  XV
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Koreň problému
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Z .  K A P I T O L A

Stretnutie s valím 
úzkostnVm ja

Je ironické, ue keR sa posadím, aby som zalal písac úvodnú kapitolu, cí-
tim sa trochu nervózny z písania tejto knihy. Pôjdem rovno k veci 
a podelím sa s vami o nasledujúce udalosti, ktoré sa odohrali v priebehu 
niekobkJch minút.

Som v miestnej kniunici a zalínam pozorovac ostatnJch budí v miest-
nosti a premJMbam, lo robia. PíMe aj niekto inJ knihu? Nebolo by skvelé 
byc zase Mtudentom? Poznám toho muua, ktorJ sedí vedba mfa, z prechá-
dzok so psom? Ide o klasické vyhJbanie sa a odkladanie, samozrejme, ale 
nejako sa mi darí ospravedlnic toto blúdenie mysle. Odvádza ma to od 
pocitu, ktorJ sa vznáMa v pozadí.

Áno, úzkosc je nablízku. Je to moja stará známa a je to tak, odkedy si 
len dokáuem pamätac. Je súlascou mojej budskej podstaty. Je súlascou 
mfa.

A hoci si uvedomujem, ue sa objavuje úzkosc, rovnako si uvedomu-
jem, ue som naskolil na vlak strachu bez toho, aby som ho ovládal.

Náhle cítim, akoby sa mi prevracal ualúdok, a na hrudník a celé telo 
mi padá cauoba. Moja úzkosc uu nie je len v pozadí, je priamo v miestnos-
ti. Som napätJ a v stave olakávania. Ale neviem, lo olakávam. Je to, ako 
keby som lakal, ue sa nielo pokazí. Nezdá sa mi rozumné vzdialic sa od 
tohto stavu.

Urlite majú tieto pocity nejakJ dôvod, nie? Zalnem uvauovac, li má 
niekto inJ v miestnosti podobné pocity (viem, ue áno). Je mouné, ue nie-
ktorí z budí vôkol mfa cítia teraz nielo podobné?



4 Z Á V I S L Í  O D  Ú Z K O S T I

Moja myseb sa potom presúva k lavíne praktickJch myMlienok o úlohe, 
ktorú mám pred sebou: napísac túto knihu. PremJMbam o názve, obsahu, 
termínoch a o tom, ako knihu Mtruktúrovac.

Potom sa smer vetra zmení a moje myMlienky sa stávajú trochu cauMí-
mi. Zalínam spochybfovac svoju schopnosc napísac RalMiu knihu, aj keR 
je to uu moja Mtvrtá. Pochybnosti o mne samom sa vkradnú ako lovci vJ-
predajov v januári a chopia sa kaudej príleuitosti, aby naMli RalMie „lo 
keR?“. A tJch je veba:

• do keR zlyhám?

• do keR nebude taká úspeMná ako ostatné knihy?

• do keR dostanem spisovatebskJ blok?

• do keR to litatebom nepomôue?

• do keR si môj redaktor pomyslí, ue je to hlúposc?

Myslím, ue chápete, o lo tu ide. Sedím v rJchliku smerujúcom k negati-
vizmu a je to riadne expresná jazda!

Úzkosc zriedka prichádza sama. PrináMa so sebou niekobko svojich 
príbuznJch: ego, pochybnosti o sebe samom, katastrofické predstavy, 
strach, hrôzu a niekobko RalMích, s ktorJmi sa stretneme v priebehu kni-
hy. Je to ako sledovac televízny seriál Long Lost Family. Nikdy neviete, lo 
bude odhalené!

Moja pozornosc sa zrazu opäc zalne presúvac. Okrem toho, ue mi 
myMlienky víria v hlave, uvedomujem si, ue sa vo mne objavili nové poci-
ty. Mám strach. Mám pochybnosti. Som zranitebnJ.

Cítim sa odhalenJ.
A potom zrazu lapám po dychu, ako keby som sa po niekobkJch 

sekundách pod vodou vynoril znovu na vzduch. Intuitívne sa zastavím, 
aby som upokojil dych a poodstúpil od svojej úzkosti. To je nielo, lo som 
sa naulil robic, a vy sa to naulíte tieu.



Podarí sa mi preruMic tok môjho cyklu úzkosti a zrazu sa cítim pokoj-
nejMie a mám jasnejMiu myseb.

V tomto stabilnejMom stave si loskoro uvedomím, ue moja úzkosc je 
tu preto, lebo som v novej situácii, keR píMem túto knihu. Bude to nielo 
odhabujúce. Hrozí tam riziko. Mohlo by to dopadnúc zle.

Prelo by mi teda nemala predkladac vMetky najhorMie scenáre, aby ma 
ochránila pred ujmou, bolescou, neúspechom alebo dokonca poníuením? 
Dáva to zmysel.

Moja úzkosc plní funkciu mojej ochrany. Ale v tejto chvíli nie je po-
trebná ani uuitolná.

Potrebujem, aby to moja úzkosc polula, a tak jej pripomínam niekob-
ko faktov:

• Táto kniha je dôleuitá.

• Mnohé z prezentovanJch pochybností nie sú pravdivé.

• PredtJm sme to zvládli dobre.

• Je bezpelné robic túto prácu.

• Zvládneme to.

• Som vRalnJ za jej podporu.

• Môue zostac v úzadí, pretoue ju teraz nepotrebujem.

Stiahne sa ako Mtefa polas tréningu. Pracujem s fou uu dlho, takue v tej-
to fáze medzi nami panuje vzájomnJ reMpekt a ona sa naulila dôverovac 
mojim múdrejMím úsudkom.

Vrátim sa k písaniu a v duchu sa zasmejem. Takto som zaliatok 
knihy neplánoval, ale moja úzkosc mala zjavne iné plány. Ak som ju 
chcel v tejto knihe spomenúc, vudy sa pokúsila dostac do centra 
pozornosti.

S T R E T N U T I E  S V A c Í M  Ú Z K O S T N p M  J A  5



6 Z Á V I S L Í  O D  Ú Z K O S T I

Nenechajme sa oklamac, ona sa vráti. Ale dnes sa jej uu nebojím. Ro-
zumiem jej motívom. Poznám jej kroky. Viem, ako uvauuje. Som zvyknu-
tJ na emócie, ktoré vo mne vyvoláva. Som si vedomJ správania, ktoré vy-
voláva. Je návyková, pref íkaná, presvedlivá a nárolná. Ak verí, ue môue 
prevziac kontrolu, urobí vMetko, lo je v jej silách. Ale neustále si pripomí-
nam, ue jej úmysly sú dobré. Nie je mojím nepriatebom. Je jednoducho 
vebmi ochranárskou súlascou mfa samého. Niekedy vMak pracuje oveba 
drsnejMie, ako je potrebné. A to mi dáva úplnJ zmysel, keRue som vyrastal 
v prostredí neustáleho strachu.

Ak si rJchlo zrekapitulujeme príklad, ktorJ som uviedol, uvidíte sys-
témovJ priebeh úzkosti:

• Úloha napísac novú knihu vyvoláva úzkosc.

• Úzkosc verí, ue táto úloha môue predstavovac riziko alebo hrozbu.

• Úzkosc mobilizuje svoje brnenie.

• Vytvára stav poplachu v tele (fyzické symptómy).

• Aktivuje sériu primárnych myMlienok typu „do ak?“ (prehnané 
premJMbanie/obavy).

• Prehlbuje sa, aktivuje spochybfovanie seba samého, strach, 
katastrofické myMlienky.

• Zapne sa sebauvedomenie a ja sa zastavím, nadJchnem a ustú-
pim, aby som preruMil tento cyklus.

• Vyjednávam a znovu informujem svoje úzkostné ja, ue nie je po-
trebné.

• Podarilo sa mi vyhnúc návykovej epizóde úzkosti, lím som vy-
tvoril nové vzorce, ktoré mi budú dobre slúuic v dlhodobom 
horizonte.



23

Č .  K A P I T O L A

Porozumenie závislosti od úzkosti

ZávislosĽ

Látky alebo veci, od ktorJch sú budia závislí, nie sú samy osebe nutne zlé. 
Ak premJMbame o rekrealnJch drogách, alkohole, liekoch, jedle, her-
niach, hazardnJch hrách, nakupovaní alebo dokonca sexe, uiadna z tJch-
to vecí nie je sama osebe zlá. VMetky majú aj svoje pozitívne vlastnosti: 
môuu byc príjemné, zábavné, rozptybujúce, uspokojujúce, uteMujúce a do-
konca aj uuitolné. Bolo by nesprávne démonizovac ich vMetky.

Viem, ue teraz mouno zdvíhate obolie a premJMbate, li tu nepodporu-
jem drogy a alkohol ako spôsob uivota! Samozrejme, ue nie. Ale rovnako 
nebudem pokryteckJ ani moralizujúci a nebudem odsudzovac vMetko len 
preto, ue to súvisí so závisloscou.

Napríklad niektoré rekrealné drogy sa v kombinácii s terapiou pouuí-
vajú vo vedeckJch vJskumoch (v kontrolovanom prostredí) na lielbu úz-
kosti, depresie a traumy. Kto by to bol povedal!

Niektorí budia si môuu oblas vychutnac alkohol pri spololenskJch 
udalostiach alebo zábave a nie je to uiadny problém. A verte tomu alebo 
nie, niektorí budia si môuu uuívac sex bez akJchkobvek välMích zábran! Ak 
ste vMak Ír, katolík a gay ako ja, mouno na to máte inJ názor! Niekto 
nedávno poznamenal, ue som v tejto oblasti zakúsil svätú trojicu hanby. 
Rozosmialo ma to a odpovedal som svojím hanblivJm mottom: „Ak je to 
príjemné, urlite to musí byc zlé.“

Moja pointa je vMak váuna. Je bahké kritizovac látky alebo linnosti 
spojené so závisloscami. Problémom vMak lasto nie sú samotné látky 


