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MILi UZKOSTNI LIDE

tak predevsim, uvolnéte se. (Taky tak milujete, kdyz vam ostatni fikaji, at se
uvolnite a jste v klidu?! My rozhodné! Pokazdé to zafunguje.) Nejste odsouzeni

k zivotu plnému zbytec¢ného pfemitani a bezesnych noci. Ve skute€nosti jste
uplné normalni. Vite, kdo neni normalni? VSichni ti lidé na vaSich zdech na
socialnich sitich, co jsou tak rozjasané stastni a vypadaji jako komparz z reklamy
na lentilky. Reknéme si to, jak to je: nikdo se tak zbésile neusmiva, pokud néco
neskryva. Jako tfeba ochromujici Uzkost.

Zazivat uzkost je dnes jednoduse bézna lidska zkuSenost: Zijeme ve svété
prosyceném zkorumpovanymi mocenskymi strukturami, nepopsatelnym nasilim,
prirodnimi katastrofami a powerpointovymi slajdy. Ty vase objasnily statistické
procento predstavujici podil desetinnych Cisel v celém digitalnim prostoru

a prezentace to byla triumfalni, az na to, Ze jste na zavér zjistili, Ze vam mezi zuby
uvizlo zrni¢ko maku. Rekneme vam pravdu: Kazdy, koho znéte, se taky boji, jestli
nema mezi zuby mak. Tomu se fika psychologie.

At uz trpite Uzkosti tak silnou, Ze se neobejdete bez odborné pomoci - v tom
pfipadé vam blahopfejeme, Ze jste si o ni dokazali fict —, nebo tak lehkou, ze
kolikrat zvladnete den bez totalniho zhrouceni — i k tomu vam blahoprejeme -,
je tahle kniha pro vas. Mame spoustu stranek s aktivitami, které vam pomazou
citit se mirh osaméle, inspiruji vas, abyste se pres slzy zasmali, a pomUizou vam
vymyslet, co délat, kdyz ve tfi rdno nespite kvlli Gvaham o tom, jestli jste v tom
e-mailu dali do kopie toho spravného Petra. (Dali. Nejspis.)



Pokud se vam nevyved! den, zkuste si vybarvit konejSivou babi¢ku ze stranky 91.
Pokud se den nevyvedl opravdu hodné&, mrknéte na na$ podrobny navod, jak

si postavit vlastni podzemni bunkr — na strance 100. Nez pfisté nastoupite

do letadla, nezapomerite si prostudovat uklidnujici fakta o létani (jen pro poradek,
je to ve skutecnosti mimoradné bezpecny zplsob dopravy) na strance 13. A jestli
vase nehtova l0zka aspor trochu pfipominaji ta nase, urcité si udélejte chvilku

na alternativy k ni¢eni nehtové kizi¢ky ze stranky 95.

A nezapomeiite: jste v dobré spoleénosti. Uzkostni lidé pati k nejvtipn&jsim,

k nim patfime, a jsme skvélé.
Tak se opatrujte a at najdete klid. Doufame, Ze se vam tato kniha bude libit.

Jordan a Erin




JAK TUTO KNIHU
POUZIVAT

1. Sdnéte po ni vadycky, kdy? to na vas prijde: rdno misto
ledovéni zprdv (prozradime vim pointu: stalo se néco brozngho)
0 oledni pauze, takze az vds koman 2 marketingu prjde informovat
0 poslednim vivoji bulky, co ¢ mu udelala nahofe na vnitini strané
tefina, micete s tarit priis zaneprézdncne na poke pozde v nod
hyz uz jste vyzkoudeli Jogu prsti na nohou, perinove andelich

a GalSi aktivity pro nespavee, které doporucujeme na strdnee 136.

2. Tahle knina Je volne rozclenéna do i hapitol, ale nemusite §

5 tim Ldmat hlavu: knizky s aktivitami obvkle nemivajf dimuslné
vistavénou zdplethu. Listujte dopredu, istujte zpdthy, ndhodné

Si Vuberte strdnku & na t€ zacnéte. Zivot se viemi simi pravidl
povinnostmi ¢ tak ddL je uZ tezky dost, berte tedy tuhle knihy

Jako opak sveta pravidel. a delejte si s ni, co vds Jen napadne —

| haubuste ji chteli darovat ddl ro@ﬁ)ze jste se svim Zivotem
Uplné & naprosto spokojen, zad njmi uzkostm| netrpite a uprimneé
netusite, pro si Ramila muslela, Ze tohle je ten pravi ddrek pro vds
0d firemniho JeziSka, trebaze vy jste nechteli nic jiného neZ vonnou
svichu, kterou dostali vsichni ostatni.
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REKNETE NAMVIC

Sectéte ziskané body a zjistéte, jak si stojite v naprosto védeckeé klasifikaci Uzkosti.

V JAKEM VZTAHU ZIJETE?

] sam/sama (1 bod)

] V partnerském vztahu (2 body, protoze musite den co den odpovidat na
otazku: ,,Tak kdy uz do toho vy dva prastite?!)

[] V manzelstvi (3 body, protoZe ted musite neustale, teoreticky i nékolik desitek
let, sledovat kromé vlastnich Uzkosti i uzkosti jiného Clovéka)

[] Tahle otazka mé stresuje, okamzité se mé na to prestarite ptat (4 body a jdéte
si zdfimnout, jsme teprve na strance 9 a zda se, ze to potfebujete, nez se
budeme moct posunout dal)

AKTUALNI ZDROJE UZKOSTI (zaskrtnéte véechno, co pro vas plati)

[] Skola (1 bod)

[] Préace (1 bod)

[] Penize (bez bodd, kvili penéztm jsou nestastni vSichni)

[] Vztahy (bez bodd, viz vyse)

[] Mnozstvi bakterii, které momentalné Ziji na mém mobilnim telefonu (2 body)

[] Skute¢nost, ze si nékdo mysli, Ze trpim Uzkosti tolik, Ze potfebuju tuhle knihu
(3 body)

[] V8echno uvedené a taky v§echno ostatni (4 body)

CHOVANIi SPOJENE SE SPANKEM (zaskrtnéte véechno, co pro vas plati)

] No... spani? (zadné body a hura, slava, jste vzacny jednorozec)

] Zapisuju si vsechno, co musim udélat, do malého deniCku na no¢nim stolku
(zadné body, jen vas poplacame po zadech)

] Zkusim tohle misto, pak tamto (1 bod)

] zkusim tuhle polohu, pak se pfevalim do téhle (1 bod)

|:| Pocitam, kolik svétélkujicich zelenych ¢arek tvofi kazdou z Cislic na budiku
(2 body; tip od profiki: sledovani malé rucicky analogového budiku je

[] Pozoruju strop (2 body)

[] zirdm na pokojné chrupajiciho partnera a jen stézi potladuju vztek (3 body)

[] Co je to spanek? (4 body)



VAS OBLIBENY ZPUSOB RELAXACE

[ ] Meditace (0 bod{)

[] Pocit viny, Ze nemedituju (1 bod)

[] ,Meditace“ stylem ,,myslim na nutellu, fikam si, ze nesmim myslet na nutellu,
myslim na ni jesté vic* (1 bod)

[] Meditace tak Uginna, ze se ve skute&nosti jedna o usnuti (0 bod(l; jedna se
o jedinec¢ny talent, za ktery byste méli byt oslavovani)

[] Nutkavé okusovani nehtdi (2 body, pokud si neokusujete nehty na nohou;
v tom pfipadé jsou to 4 body, ale fuj!)

[] Jidlo (1 bod, pokud to neni pafizsky dort; v tom pfipadé ziskavate navic cenu
za vynikajici vkus v oblasti cukrarskych vyrobk()

[] Opétovné &teni knihy Pod sklenénym zvonem (3 body)

[[] Stavba pevnosti z prazdnych krabic od pizzy a opotiebovanych ugebnic
uvodu do psychologie, v které se pak pohibite (4 body)

JAKE POCITY MATE ZE SPOLECENSKYCH SETKANI?

[[] Kdo by nemél rad vegirky?! Kamaradi! Rodina! Legrace! JUPIiil (-5 bod())

[] Dam si farmarsky dresing (1 bod)

] Vzdycky to zprvu zni dobfe, ale kdyz je ¢as zadit si povidat, vzdycky se u mé
zni¢ehonic rozvine akutni narkolepsie (2 body)

[] Pokud maji hostitelé psa, n&jak to vydrzim (3 body)

[ ] Ani kdyby jim z kohoutku tekla antidepresiva (4 body)

VASE OSOBNI SKORE UZKOSTI:

0-10 bod(i: Skarohlid zagate¢nik. Nejspi$ si chodite po svété, poslouchate Boba
Marleyho a makronky ozdibujete kousi¢ek po kousi¢ku, abyste si tu lahodu
nalezité vychutnali. To vam sakra gratulujeme.

10-20 bodt: Stfedné pokrodily $karohlid. Zfejmé byste si méli vzit prasek na
uklidnéni, ale jesté nejste ve fazi, kdy vam z rady ,,vezmi si prasek na uklidnéni“
puka hlava a minite vyletét stropem.

20-30 bodii: Skarohlid expert. Vasi specializaci je internetové vyhledavani
priznak( chorob ve Ctyfi rano a existencialni muka.

30-40 bod(i: Skarohlidstvi vas totalné ovlada. Jste skdlopevné presvéddeni, ze
strachovani je nastroj, kterym nas blh nebo evoluce vybavili, aby nas nesezraly
velké koCky. Kdokoli by vam chtél vasi uzkost vzit, musel by vam ji vypacit

ze studenych mrtvych rukou. Tuhle knihu si zamilujete.

10
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CASNA
ASOCIACNI
HRU!

Napiste u kazdého z podnéti prvni slovo, které vds napadne.

Dnesni trend:
Miminko:
Jan Saudek:
Tequila:
Remesliny:
Influencer:
Ledni revue:

Shon:

V biokvalité:
Wrestlingovy zapas:
Ochotnické divadlo:
Vybijena:
Na stojaka:
Politika:
Amatérska besidka:
Openspace:
Kolektivni inteligence:
Budoucnost:
Ptacatka:

{ —-—
D@V\l C@L.i Po tomto cviéeni jsem mél(a) pocit:

Zjevné potiebuju trochu vic:

12



UKLIDNUJICi FAKTA O LETANI
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Pokud momentalné neZijete na ostrové v Karibiku — coz nezijete, protoze kdybyste
Zili, nejspis byste neméli v ruce knihu aktivit pro uzkostné lidi —, mozna se ¢as

od Casu pristihnete, Ze touZite vyrazit nékam, kde je to hezE&i nez tam, kde pravé
prebyvate. To bohuZel mize vyZadovat, abyste se nechali zavickovat do kovového
valce se spoustou chrchlajicich lidi a jeCicich mimin a spolucestujicim Robertem,
ktery se rozhodl vam odvypravét cely scénar filmu, na némz pracuje.

Robert je nastésti s velkou pravdépodobnosti to nejhorsi, co se vam béhem
letu prihodi, protoZe ta kfidla sice mozna vypadayji, Ze se kazdou chvili ulomi,
ale nejspis se to nestane.

Tady je par faktl, které vam mdZou pomoct, aZ vam pristé pred nastupem
na palubu zacne busit srdce:

vivs

V letadle je obvykle displej s filmy a obvykle tam nechybéji ty kreslené.
Vétsina pilotl neni zrovna ted pod parou.

Dostanete jidlo zdarma, pokud tedy budeme pytliCek s deseti mandlemi
pokladat za jidlo.

Rajcatovy dzus z néjakého divodu chutna v letadlech skvéle.
Pravdépodobnost, Ze béhem komercéniho letu zemrete, je 1 ku 30 miliondm.

Vv,

podavané jidlo nez samotné letadlo.

e Dvere v letadle se zuzuji jako Spunty do vany, takze jsou vétSi nez dverni
otvory — a to znamena, ze se nemuzou otevfit smérem ven. Kv(li tlaku
v kabiné se zase nemUzou otevrit dovnitt. | kdyby tedy nékdo byl odhodlany
zacit si uprostred letu pilovat techniku seskoku volnym padem, neuspéje.

e Sluchatka s funkci potlaceni hluku skute¢né dokonale potlacuji hluk.

e Nejhorsi na turbulenci je rozlité kafe.
Cestou na zachod se mizete bavit nad radami lidi, co spi s otevienou pusou.
(To se neomrzi.)

e Mozna potkate jednu z téch maminek, které vSem okolo rozdavaji darky,
protoze jejich dité bredi.

e P¥i leteckych nehodach 96 % lidi prezije.
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JAKNATO:

JAK S| PORADIT, KDYZ JDETE

S PRATELINA VECERI, DATE S|
SALAT A PAK NEKDO NAVRHNE,
ZE SE O UCET ,,PROSTE
PODELITE" ROVNYMDILEM

Viyrazit si s prateli je moc fajn, pokud tedy netrpite socialni uzkosti. V tom pripadé
tuhle dvojstranku s klidem preskocte, stejné nejspis budete doma.

Trochu min fajn je ta chvile, kdy dorazi ucet a vasi pratelé (vSichni maji vic penéz
a v8ichni méli tfi koktejly za dveé stovky, zatimco vy jste srkali kohoutkovou vodu

a zZvykali kupu povadlé rukoly) jednohlasné navrhuji: ,,Pojdme to prosté rozdélit
rovnym dilem!*

CODELAT, KDYZ SEVAMTO STANE:

vV . . /
Otezujte si na penize
Postézujte si na svoji vyplatu. Postézujte
si na najem. Postézujte si na dané. Nakonec

nejspis$ nékdo zaplati za vas, jen abyste
uz sklapli.

14



Nechte si néco zashocit

Restaurace obvykle hosty nenuti platit za jidlo, které
je malem zabilo, mozna se tedy doCkate vecere
zdarmal! Jen pozor, at se skute¢né neudusite.

Nepricla vém naléhavd
7prdva od tetichy z Ameriky?

Predstirejte, ze vam pfisla
naléhava textovka od pratety

z druhého kolene. A to jste ani
nevédéli, ze pratetu z druhého
kolene mate! Divné. Radsi to
zkontrolujte. (Poznamka: Tohle
nejlip funguje, kdyz vzapéti

po anglicku zmizite.)

Virovnejte s < tim

Jdéte do toho s védomim,

ze nakonec budete tak jako tak
platit néc¢i predkrm s kachnimi
jatyrky za tfi stovky, a objednejte
si taky néjakou delikatesu.
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