,Jd jsem Uzkost, tési mé.”

Myslim, Ze uz jsme se potkali. S nékterymi ¢tendfi se zndm velice dobre, s jinymi jde spiS o letmou
znamost. Nékomu se m0zu zdat désiva a boji se, jestli zase nepfijdu. No jo, to se stava. Vlastné je dost
mozné, Ze se jesté setkdme. Chtéla bych ale, mily ¢tenafi, abys védél, Ze se mé nemusis obdvat. Jsem
emoce jako kaZda jina a véf, 7e i ja — dé&siva Uzkost — se dam zvladdnout, a kdo vi, tfeba dokazu byt i
uzite¢nd. O tom ale aZ na konci. Abys védél, Ze to, co fikam, je pravda pravdouci, dovol mi, abych se ti
bliZze pfedstavila.

Jednim z mych ptibuznych je pan Strach. A¢ jsme si blizci, stejni nejsme. Pan Strach se totiZ boji né¢eho
jasné daného, konkrétniho (tfeba obfiho pavouka na zdi nebo hlasitého kfiku pana skolnika). Ja vlastné
sama nevim, ¢eho se tak bojim. Nékdy sama sebe, jindy toho, Ze se néco zlého stane a ja nebudu védét,
co délat nebo fict. Obcas trvam chvilku, jindy zase hodné, hodné dlouho. Jsem taky rdzné velka. Muj
bracha Neklid moc nevyrost, zato sestra Panika, to je kus Zenské! Jen co je pravda.

Rada o sobé davam védét, takZe neni tézké mé prehlédnout. KdyZ navstivim Tvou hlavu, zfejmé zacnes
myslet na to, Ze se mlze néco désného stat. Zmrznes a ztuhnes$ jako kostka ledu a svét se zUZi do
skorapky liskovyho ofechu. V téle hodné busim srdcem - umim ho rozklepat jako poradnej fizek. No a
se zaludkem, s nim umim divy! Kdy? ho roztoc¢im, miiZe se i on otocit vzhiiru nohama. Cicham, ¢icham
uzkost. Tvé potni Zlazy mé nade vse miluji, ale tento nas vztah lidem zrovna dvakrat nevoni. Rada bych
s ¢lovékem chvili pobyla, ale ten, ktery mé zrovna zaziva, to vétSinou nechce, takze utece, odejde, nebo
se mé prosté snazi rychlosti blesku zahnat nékam hodné, hodné daleko.

Jak jsem psala, citim se asi jako Strach, ale nékdy, kdyz vybouchnu, mlze ze mé byt i pékny Panicky
zachvat (pani psycholozka by spis fekla Panicka ataka). Ségra Panika, no to jsem cela ja. Ale vétsi,
rychlejsi, straslivéjsi. Ten, kterého se chytne, se ¢asto jenom klepe, boji se, a nemliZze pomalu ani
promluvit. Neni tfeba hazet flintu do Zita, panika ¢asto odejde sama. Je vsak duleZité dat pozor, aby si
Clovék s Panikou neubliZil. MlZe se posadit (tfeba na koberec), opfit si zada o zed' a zhluboka dychat.
Nadadech, vyyydech, nadadech, vyyydech... No a az Panika odejde, je dobré se o télo, které je pak
hodné vysilené, poradné postarat. Doprat mu odpocinek, uvafrit teply ¢aj a svéfit se nékomu, komu



vérim. No a aZ mi bude trochu Iépe, je dobré vyhledat odbornika — psychologa nebo psychoterapeuta.
DokdazZzou vyslechnout a naucit, jak s Panikou pracovat. Chces o nich védét néco vic? Prr, prr, nebud na
mé moc hrr. To si fekneme zase nékdy jindy.

Paniku mame za sebou, ted bych Té rada naucila, jak se vyporadat se mnou. Prvni krok jsi jiz, mily
Ctenafi, udélal — seznamili jsme se (dobra préace!). Nyni, aZ se znovu setkdme, budes védét, kdo jsem a
jak vypaddm, takze uz nebudu zadny neznamy strasidlo. No, a pak na mé vlastné plati podobné véci
jako na Paniku. Hodné dileZity je, abys v dobé, kdy pfijdu, a ty zrovna o mou pfitomnost stat nebudes,
myslel na néco jiného. To se snadno fekne, myslet na néco jiného — nemysli na riZzového slona, Ze jo.
Ale je to tak. Nékterym lidem pomadh3, kdyz zacnou poradné zaméstnavat mozek — pocitaji priklady,
séitaji rady Cisel, nebo se tfeba snazi vybavit si co nejvic letopo¢t(, které si pamatuji. MdzZe jim k tomu
pomoci tfeba aplikace Nepanikar (tu si mzes stahnout do mobilu, ja uz jsem to udélala). Ze zkusenosti
mazu fict, e jsou lidé, kterym pomohlo mé pfiznat druhym. Rekli svému okoli, jak se citi, a hned to
bylo snazsi. Nékdy dokonce ostatni ptitakali, Ze mé taky znaji a hned byl den veselejsi. Bohaté ale staci
napsat kamarddovi, rodiné a popovidat si tfeba o nécem Uplné jiném. Nékterym lidem pomaha klidna
hudba nebo relaxaéni techniky (nasi kamaradi z Nevypust dusi o nich napsali pékny ¢lanek zde:
nevypustdusi.cz/2018/11/05/relaxacni-techniky), ale ty je Uplné nejlepsi praktikovat pravidelné a
trochu se v nich pocvicit uz s pfedstihem.

Na zacatku jsem psala, Ze Ti mGzZu byt uZitecna. No je to tak! Pfedstav si, Ze dokazu télu pomoci, aby
se pfipravilo na nebezpedi a nebo se mu radéji Uplné vyhnulo. Kdyz nejsem moc velkd, dokdzu
motivovat a pomoci byt pozornéjsi, udélat méné chyb. Pravda ale je, Ze se snadnu vymknu kontrole, a
pak je se mnou tézké pofizeni.

MozZna znds nékoho, kdo se mnou ma vétsi zkusenosti, nez ty, a fikas si, jak mu asi pomoci. To je od
tebe Slechetné. Zacit se da tim, Ze mu das predist tento dopis. Pak by slo navrhnout, Ze se mlizZe svérit
— nejlépe nékomu blizkému a dospélému, tieba rodi¢lim. Kdyz zacnu prerlstat pres hlavu, dobre to se
mnou umi pan psycholog nebo pani psycholozka, jak jsem psala vySe u ségry Paniky. Dobfe mé znaji a
vi, jaky figle na mé funguji. No jo, vazné jsem nékdy pékné kvitko. DalSi moZnosti je zavolat na Modrou
linku. Nasi pracovnici vi, co na mé funguje a dokazou podpofit, kdyzZ si se mnou budes chtit poradit.
Pokud si nejsi jisty, jak dal, mGzou Té vyslechnout a doprovodit ve Tvém hledani. Kontakty na né najdes
na www.modralinka.cz.

Ted, kdyz jsi mé drahy ¢tendafi poznal, co udélas dal?

Dopis Zluté koale nadiktovala jeji dobra znama Uzkost,
se sepsanim pomohla Marta

a s Upravami kolegové z Modré linky.

Srdecné zdravime!

Trapi Vas uzkosti? Nemusite na né byt sami. Kontaktujte nas na chatu, telefonu ¢i Skypu.

Vice info najdete na www.modralinka.cz.

Také nds muzZete sledovat na facebooku nebo Instagramu.
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