5
Nepremyslejte, konejte

Brenda byvala jednou z mych vybornych studentek v kur-
zu Abnormalni psychologie. Po dokonceni studia zacala
v této oblasti pracovat. Po urcité dobé se ale sama ocitla
v situaci, kdy se u ni projevilo nékolik priznaki deprese,
takze se rozhodla, Ze se zastavi u mé v ordinaci pro radu.

Rekla mi, Ze jakmile se zacala citit v depresi, vytahla
své staré poznamky z prednasek a zacala si opakovat véci
o antidepresivnich uc€incich cvi€eni, rybiho tuku, slunec¢ni-
ho svitu atd., o nichz jsem v kurzu hovofil. Potom na sobé
zacCala aplikovat program Terapeutické zmény Zivotniho
stylu (TLC). ,Ale asi délam néco Spatné,” ekla, ,protoze se
to viibec nezlepsuje. Mam tim na mysli, Ze to neni tak Spat-
né jako v minulosti, kdyZ jsem musela brat Zoloft, ale ne-
chci to nechat dojit tak daleko.” Povzdechla si. ,Vazné jsem
doufala, Ze TLC bude fungovat.”

»,No,“ navrhl jsem, ,co kdybychom se podivali, jak a co
délate, a mozna nas napadne, pro¢ to nepomaha.”

Rychle odrikala ohromujici seznam zmén ve svém Zivot-
nim stylu. V poslednich tydnech zacala asi tfi Ctvrté ho-
diny denné chodit na prochazky, vystavovala se velkému
mnozstvi slune¢niho svitu, uZivala vysoce kvalitni doplnék
s rybim tukem v doporucované davce omega-3; spala pri-
mérné dobrych osm hodin, prestoze pietrvaval problém
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usnout, zapojila se vice do spolec¢enského Zivota, nejen
tim, Ze se zacala vidat se svym pritelem kazdy den, ale také
se zacCala pravidelné schazet s nékolika starymi kamarady.
Dokonce zacala podnikat kroky k tomu, aby se sblizila se
svymi novymi kolegy.

Bylo matouci, Ze ani jeden z téchto krokd jeji stav ne-
zlepsil. ,MoZna," pomyslel jsem si, ,Ze je Brenda vyjimka,
ktera potvrzuje pravidlo.“ Nikdy predtim jsem jeSté nevi-
dél nikoho, kdo by tak disledné dodrzoval cely program
TLC a zGstaval nadale v depresi, ale samoziejmé jsem tuto
moZnost nemohl vyloucit. Zbyvala uz jen jedna véc, kterou
jsme nezprobrali. JeSté jsem se Brendy nezeptal na rumi-
naci.

»,Vzpominate si,“ zeptal jsem se, ,jak jsme se na prednas-
kach zabyvali ruminaci?“

Pokr¢ila rameny. ,Neni to néco jako uporné premysleni
o vécech?“

»Ano, premilani porad a porad dokola. Kdyz jsme v de-
presi, mame sklon rozebirat véci stile dokola, obzvlasté
véci negativni, prehravat si je znovu a znovu ve své mys-
li. A u mnoha pacienttii v depresi toto negativniho mysleni
muZe trvat celé hodiny.

,Jo, odpovédéla, ,tohle urcité nékdy deélam. Vlastné
docela casto. Treba kdyZ cvi¢im nebo myju nadobi a tak,
vSechny tyhle myslenky mi prosté bézi hlavou. ,Co kdyZ
nam to s pritelem nebude klapat? nebo ,Proc¢ se nedokazu
sblizit s lidmi v praci?‘ nebo ,NemiiZu uvérit, Ze mi tata za-
pomnél zavolat, kdyZ jsem méla narozeniny. nebo ,Jak to,
Ze jsem zase v depresi?‘ A pak tam jen tak sedim a premi-
lam to sem a tam.”

»A kdyZ si dovolite takhle hloubat o vécech, zméni se va-
Se pocity?“
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»Hm," sklopila oci, jak chvilku o této otazce uvazovala.
,Citim se har. Urcité.

,No, jestli travite spoustu ¢asu setrvavanim v téchhle ne-
gativnich myslenkach, mohlo by to vysvétlovat, proc¢ vase
deprese jesSté neustoupila.”

Brenda si nervozné poposedla. ,Ale jak je moZné prestat
o vécech premyslet. Chci tim rict, Ze to neni tak, Ze by Clo-
vék mohl ovladat to, o cem premysli.”

»To je pravda, nemuizeme vzdy ovladat, kam nas myslen-
ky zavedou. Ale jakmile se nam myslenka v hlavé objevi,
muZeme se rozhodnout, jestli ji budeme rozvijet dal nebo
ne; miZeme misto toho presunout pozornost na néjakou
jinou ¢innost.”

Vypadala skepticky. ,Ne Ze bych uz nezkousSela odpoutat
svoji mysl od téchhle myslenek...“

Prikyvl jsem. ,Vim. Ruminace se u vas stala zlozvykem,
tak jako u vétSiny lidi s depresi. A zlozvykt je tézké se zba-
vit. Ale uZ jsem pracoval se stovkami pacientd, ktef{ se na-
ucili, jak ruminaci zastavit, a mnozi byli postiZeni hlubsi
depresi, nez jste nyni vy. VétSinou to vyzaduje jen odhod-
lani a trochu praxe.”

,No,“ rekla Brenda tiSe, ,chci prestat porad hloubat
o vSech téch vécech... Odmlcela se. ,Nebo to chci asporii
zkusit.“ Pousmala se. ,Prestoze Zadny z vaSich dalSich prv-
ki TLC nepomohl.“

Nasledujici mésic Brenda tvrdé pracovala na tom, aby
se zbavila svého zlozvyku ruminace; vyuZzivala k tomu
vSechny nejdiilezitéjsi strategie popsané na nasledujicich
strankach. Mozna proto, Ze uz predtim zvladla tolik dalSich
casti lécebného programu, ustoupily priznaky deprese za
pouhych nékolik tydni poté, co zacala své problematické
mysleni ovladat.
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Prestoze moji rodice vyristali na venkové, ja byl vychovan
na predmeésti. Vlastné jsem az nékdy v priabéhu dospiva-
ni poprvé zblizka uvidél zivé hospodarské zvire, bylo to
pri navstévé dobytc¢i farmy naSich pribuznych v severni
Georgii. Jedna z prvnich véci, ktera upoutala moji pozor-
nost, samoziejmé kromé pronikavého zapachu, byl ome-
zeny repertoar chovani krav: pouze postavaly a prezvy-
kovaly. Samozrejmé v tom bylo zamichano i trochu paseni
se, ale po kratké chvili se kravy past prestaly a prezvyko-
valy, polykaly, davily ¢asteCné natravena sousta a opét je
prezvykovaly a takto potravu pomalu a metodicky drtily,
dokud nebyla dostate¢né rozemleta, aby mohla byt zcela
stravena.

Tento proces prezvykovani se nazyva ruminace.” A je to
vice nez vhodna metafora pro ¢innost, kterou my lidé cas-
to provozujeme, samoziejmé ne s potravou, ale se svymi
nejhlubsimi myslenkami. Zda se, Ze také my nékdy potie-
bujeme véci znovu a znovu prezvykovat predtim, nez je
skute¢né stravime.

HLOUBANI O VECECH

Zda se, Ze ruminace je instinktivni lidska reakce, kdyzZ se
néco nedari. Je to, jako bychom byli stvoreni tak, Ze si do
koleCka v duchu prehravame sva nedavna trapeni a stras-
ti, prfemitdme o nich, nez jsme pripraveni pohnout se
dal. A trocha takového premysSleni neni na Skodu, proto-
ze nékdy vede k cennému vhledu, kdy si vyjasnime, co se

Odvozeno od slova rumen: ¢ast zaludku hovéziho dobytka, v niz se vy-
tvari vyvrzek.
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nepodarilo, co mizZeme udélat, abychom véci napravili,
a jak podobnym nezdariim a neuspéchim v budoucnosti
predchazet.

VétSina lidi po kratkém obdobi intenzivniho premitani
obvykle dokaze vybrat ty nejdilezitéjsi fragmenty z dané
situace. Nebo prosté po néjaké dobé narazi na hranici, kdy
je uz jakékoli dal$i premitani prosté jen plytvani Casem.
Ale nékterilidé v tomto hledani setrvavaji dlouho, jaksi ne-
znaji hranici. A bohuzel delsi premitani miize mit nékolik
Skodlivych ucinkd.

Za prvé prohlubuje negativni pocity. JestliZe napriklad
stravite néjaky cas premitanim o velmi smutnych udalos-
tech, brzy zjistite, Ze jste mrzuti mnohem vice, nez kdyz
jste zacali. Stejné tak kdyz se vase mySlenky upnou k po-
tencialni hrozbé, tento proces nevyhnutelné zacne zesilo-
vat vaSe pocity uzkosti.

V disledku takového dlouhotrvajiciho premitani jsou li-
dé méné aktivni. Je to nehybny, dovnitt zaméreny proces,
ktery nas uzavira do sebe. KdyZ premitame, mame sklon
vyhybat se jakékoli ¢innosti, protozZe ta by nas prinutila
presunout pozornost pry¢ od svych vnitinich pletich ven
do okolniho svéta.

V kostce feCeno, kdyZ premitame, stahneme se do se-
be. To obzvlast plati ve styku s lidmi. KdyZ nékdo uvizne
v bludném kolobéhu premitani béhem spolecenského se-
tkani, je takrikajic duchem nepritomen. Kdyz na néj nékdo
promluvi, maximalné zdvorile prikyvne a néco zamumlj,
ale z toho, co bylo receno, nezaznamena nic. Jinymi slo-
vy, reaguje pouze navenek, zatimco uvnitt jeho vlastniho
soukromého malého svéta se otaceji koleCka premitani.
KdyZ se tento proces stane zvykem, vybira si velkou dar
na schopnosti ¢lovéka ziistat ve styku s jinymi lidmi.
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Ruminace ma ohromnou schopnost umocnit nase emo-
ce, tim je schopna pretizit obvody stresové reakce mozku
a uvést je do nepretrzité cinnosti. A to vzapéti miize spustit
plné rozvinutou epizodu deprese.

Jak se ukazuje, spojeni mezi depresi a ruminaci je ob-
zvlasté silné. Prostrednictvim jejiho silného ucinku na na-
Se emoce, chovani, spolecenské styky a funkce mozku jsme
mnohem nachylnéjsi k onemocnéni depresi. Ruminace se
také podili na tom, Ze epizoda deprese, jakmile uz jednou
zacala, stdle pokracuje. Proto, jak jsme vidéli v pripadé
Brendy na zacatku této kapitoly, pro nékoho, kdo podlehne
ruminaci, je nesmirné obtizZné depresi prekonat, bez ohledu
na to, co dalsiho déld pro zlepseni svého zdravotniho stavu.

Zbavit se tohoto zlozvyku je zdanlivé tézké, ale zkusim
tady nastinit radu, jak to zvladnout. Skldda se pouze ze
dvou hlavnich krokii: naucit se v§imat si, kdy k tomu do-
chazi (zvysSena vSimavost), a naucit se presmérovat svou
pozornost na néjakou jinou ¢innost.

VSIME]JTE SI

Co zplisobuje, Ze se znovu a znovu vracime k negativnim
mySlenkam? Odpovéd’ ma primou souvislost s lidskou pa-
méti.

Prestoze je zazrak, Ze mozek, ta naSe jedenapiilkilo-
gramova ,hrouda“ nervové tkané, vibec dokaze ukladat
vzpominky, systém lidské paméti ma nékolik prekvapivych
zvlastnosti. Pfredevsim tu, Ze véci zapomindme. Avsak i vé-
domé zapomenuta informace je v naSem mozku stale nékde
uchovavana. Mozek neni schopen vyvolat urcitou konkrétni
vzpominku, je-li tato vzpominka schovana ve velké hloubce.
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Aby se tento problém vyftesil, spoléha se mozek na pod-
néty z paméti, tedy na zlomky informaci spojenych s vé-
ci, kterou se snazime si vybavit. Jako takovy podnét mu-
Ze slouZit v podstaté cokoliv, pokud je to néjak spojeno se
vzpominkou, kterou hledame. Védci napiiklad ukazali, ze
kdyZ se lidé nauci seznam slov v urcité mistnosti, 1épe si na-
sledujici den tato slova vybavi v téZe mistnosti, na rozdil od
mistnosti vedlejsi. Prostfedi mistnosti se stava podnétem,
ktery ndm napomaha si slova vybavit. Dokonce studenti,
ktefi se pripravuji na zkousku a piji pfi tom kavu, budou
mit lepsi vysledky, jestlize vypiji podobné mnoZstvi kavy
v den konani testu.

Jak se ukazuje, mozek pouZiva stav nasi ndlady jako sviij
ne, mozek oznaci kazdou nasi vzpominku podle emocio-
nalniho stavu, v némz se nachazime, kdyZ se tato udalost
prihodi. A kdykoli jsme nékdy v budoucnosti ve stejné na-
ladé, toto miiZze slouzit jako silny podnét k tomu, aby se
nam vzpominka znovu vybavila.

Kdy?z je clovék napriklad smutny, tato sklicena nalada za-
¢ina vyvolavat vSechny druhy vzpominek z jinych okamziki,
kdyZ byl v podobné skleslé naladé. Mohou to byt predchozi
zazitky selhani, osamélosti, odmitnuti apod. To odpovida
faktu, Ze kdyZ jsou lidé smutni, byva obvykle tézké, aby si
vybavili urcitou konkrétni situaci, kdy jim bylo dobre.

Vidél jsem tento princip v akci pred nékolika mésici, kdyz
byla moje jedenactileta dcera Abby, veselé, optimistické di-
té, rozruSend kviili kamaradce, ktera ranila jeji city. SnaZil
jsem se ji utésit a ona mi mezi mnoha upfimnymi vzlyky
rekla: ,VSechno je vZdycky Spatné. VZdycky.“ Dalsi den, kdyz
uz ziskala zpét svoji citovou rovnovahu, jsem se ji zeptal
na jeji naprosto negativni hodnoceni Zivota z predchoziho
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dne. Jen pokrcila rameny, bezstarostné se usmala a rekla:
»,Nevim. Opravdu to tak v€era vypadalo.“ Presné tak, pamét
je otrokem nalady.

Takze kdyZ jsou lidé v depresi, v dlisledku jejich nesmir-
né smutné nalady se dostavaji do popredi jejich vSimavosti
smutné vzpominky. Tedy ty, které potvrzuji jejich stavajici
emocni rozpoloZeni. Tyto znepokojivé vzpominky vzapéti
zpusobuji vytvareni negativnich usudki. VSechno je hroz-
né, jinak uz to nebude. A jakmile jsou vSechny tyto zne-
pokojivé vzpominky a usudky puStény ze retézu, slouzi
nasledné k prohloubeni depresivni nalady, ktera nasledné
vede k jeSté negativnéjSim myslenkam a méni naladu na
jesSté negativnéjsi atd. Je to zacarovany ruminacéni Krubh,
ktery miiZe pokracovat viceméné donekonecna, dokud ne-
prijde néco, co ho prerusi.

Kdykoli nadnesu v nékteré z naSich terapeutickych sku-
pin TLC téma ruminace, vétSina pacientli okamzité prizna,
Ze je to néco, co znaji z vlastni zkuSenosti. Ale je tu zvlastni
véc. Casto Fikaji, Ze dokud jsem je na tento problém neupo-
zornil, nevnimali, Ze to délaji.

Béhem depresivni epizody je neustalé vraceni se k nega-
tivnim mysSlenkam automatické, je mozné jim travit dlouhé
Casové useky, aniz si ¢clovek uvédomi, co se déje.

Vzpomeiite si na to, kdyZ jedete autem domil zndmou
trasou. JestliZe jste jako vétSina lidi, pravdépodobné v ur-
Citém okamziku zajedete ke svému domu a zdéSené si uve-
domite: ,Nemam ani tuSeni, jak jsem se sem dostal.” Vite,
Ze jste néjak zvladli mnohokrat spravné odbocit a uspésné
projet kolem jinych aut, ale protoze jste uz takhle jeli toli-
krat, mohli jste pri tom vypnout pozornost.

Podobnym zpisobem lidé, kteii bojuji s depresi, znaji
nazpamét dobre proSlapanou cesticku ruminace; mohou
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po ni jit i poslepu. Nékdy dokonce uplynou hodiny a hodi-
ny, aniZ by si vSimli: Hej, jen tady sedim a negativné pre-
myslim a uz to délam docela dlouhou dobu.

Proto prvnim tkolem pfi zbavovani se tohoto zlozvyku
je jednoduse si ho uvédomit, vsimat si, kdy k nému dochazi.
Jakmile se (krticek po kricku) naucite rozpoznat, kdy ne-
gativné premyslite a kdy ne, budete na dobré cesté se osvo-
bodit. Do té doby ale ziistanete vydani na milost a nemilost
myslenkovému procesu, ktery vas bude drzet ve svém pa-
ralyzujicim sevreni, at uz s vasim aktivnim svolenim nebo
bez néj.

Udélejte si v duchu soupis

Jak to udélat, aby si ¢lovék ruminace vice vS§imal? Jedna
osvédcena strategie je védomé monitorovat své myslenko-
vé proudy zhruba kaZdou hodinu, abyste vidéli, cemu vé-
nujete pozornost, a udélat si poznamku o kazdé ruminaci,
ktera probéhla od posledni kontroly.

Takové pravidelné monitorovani myslenek miize ale pred-
stavovat problém, obzvlast zpocatku. Jestlize shledate tento
ukol obtiznym, zkuste to spojit s konkrétni napovédou. Na-
priklad mnohé mobilni telefony miiZete nastavit, aby tfeba
kazdou hodinu zapipaly. Stejné mlizou poslouzit kukacky ne-
bo jakékoli hodiny, které pravidelné odbijeji celou, a tim po-
skytuji u¢inny podnét tomu, Ze si mate udélat jasno ve svych
myslenkach. Pokud Zadné takové pristroje nemate, pak vdm
muze poslouzit jako napovéda jakakoli pravidelnd, kazdo-
denni ¢innost, jako je piti nebo odskoceni si na WC.

Pfi monitorovani ruminace je nejucinnéjsi zaznamena-
vat si sviij den hodinu po hodiné. Tabulka 5-1 ukazuje, jak
by takovy zaznam mohl vypadat.
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TABULKA 5-1
Priklad zaznamu ruminace

Cas Cinnost Ruminace Negativni
(v minutdch) ndlada (0-10)
6:00 V posteli po probuzeni 25 7
7:00 Snidané, sprcha atd. 20 6
8:00 Cesta s détmi do $koly, do prace 15 6
9:00 Prace 2 4
10:00 Prace - nudna schiize 30 6
11:00 Préce 5 5
12:00 Obéd s kolegy 2 3
13:00 Prace 0 4
14:00 Prace 0 3
15:00 Prace - informace o bliZicim se 30 7
terminu
16:00 Prace 10 5
17:00 Cesta z prace, pro déti do skoly 15 6
18:00 Vareni, vecerfe s rodinou 0 5
19:00 Pomoc s domacimi tukoly 0 4
20:00 Televize 30 7
21:00 Ukladani déti, televize 15 7
22:00 Televize 40 8
23:00 Pred usnutim 10 7
24:00 Spanek
1:00  Spanek
2:00 Spanek
3:00  Vzhlru 45 minut 40 8
4:00 Spanek
5:00 Spanek
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