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Úvod 

Úzkost a strach se objevují i u zdravých lidí a 

někdy mohou být užitečné. Např. řidič má strach 

předjet kamion, a to ho ochrání před nehodou. 

Úzkost i strach bývají ale většinou zbytečné. 

Strach představuje psychickou a tělesnou 

odpověď na rozpoznané nebezpečí. Jeho smyslem 

je připravit tělo na útěk. To jsem si ověřil během 

stomatologického ošetření. Zjistil jsem, že mám 

napnuté svaly nohou. Nohy jsem uvolnil, v duchu 

se tomu zasmál a psychický stav se zlepšil. 

Úzkost podobně jako strach vyvolává stres a 

zvýšené napětí kosterních svalů. Příčinu ale 

člověk nezná, proto se energie zdvíhá nahoru ke 

zraku a sluchu. Trvá-li tento stav dlouho, vede k 

únavě a vyčerpání. Dnešní člověk nemusí spoléhat 

jen na smysly, ale prostřednictvím médií se 

dozvídá odění ve světě. To zvyšuje úzkost, protože 

media upřednostňují špatné zprávy.  

 

Svépomoc 

Úprava životního stylu  

– Fyzická aktivita včetně chůze nebo práce. 

– Vyvážený životní styl, dobrá organizace času, 

přiměřeně spánku, aktivní odpočinek. Pravidelnost 

v jídle a spánku. 

– Brániční dýchání s delším výdechem.  

– Zdvižená ramena směrují dýchání do horních 

částí plic, což je namáhavé a neefektivní a zvyšuje 

to stres. Proto je třeba držet ramena dole. 

– Uklidňující prostředí nebo aktivity, např. 

procházka přírodou. Jestliže to není možné, lze si 

je představit. 

– Být užitečný a pěstovat dobré vztahy. Tyto 

faktory navíc zvyšují odolnost vůči stresu. 

– Úsměv, smích a humor (viz mé knihy „300 

úsměvů pro lepší život“ a „Léčivá moc smíchu). 

Zvláště pomáhá úsměv s přimhouřenýma očima. 

– Omezit stres z médií, zejména audiovizuálních, 

především brzy ráno a večer nebo v noci. 

– Nepřetěžovat se, nebýt zbytečně ctižádostivý a 

nezabývat se věcmi, které nelze změnit. 

Autosugesce 

Ty jsou nejúčinnější na konci relaxace, před 

usnutím a hned po probuzení. Příklady: 1. Jsem 

v bezpečí. 2. klidně zvládám, co je třeba. 

Další možnosti 

– Relaxační techniky, nahrávky jsou volně na 

drnespor.eu.  

– Připravenost na všechny eventuality. 

– Duchovní hodnoty a praktiky podle preferencí 

toho kterého člověka. 

– Psaní deníku pomáhá si uvědomovat rizikové 

nebo naopak prospěšné podněty a situace.  

– Jóga a čchi-kung spojují výhody relaxace a 

uvědomovaného pohybu. 

– Laskavost, vděčnost a další zdravé emoce (více 

moje kniha „Jak být milejší“) a být užitečný. 

– Jak zvládat rizikové myšlenky: 1. Nezlobit se na 

sebe a nevyčítat si své pocity, ale uvolněně, 

neosobně je pozorovat. 2. Vyvolat opačné 

myšlenky. 3. Odvést pozornost.  

Stravování 

– Vhodné jsou zelenina, ovoce, bobuloviny, 

luštěniny, některá koření (např. kurkuma a zázvor), 

vitaminy B a D, hořčík, zinek a probiotika.  

– Psychologové zjistili, že nasnídaný člověk je 

výkonnější během celého dopoledne. 

– Duševní výkonnost zlepší také dostatek vody. 

– Špatně působí kolísání krevního cukru po 

sladkostech. Nedoporučují se ani umělá sladidla.  

– Úzkost mohou zvyšovat přesolená jídla, protože 

v jejich důsledku stoupá tep a krevní tlak. 

– Alkohol omezuje vylučování serotoninu a 

duševní stav zhoršuje.  

Uklidňující byliny 

Sem patří např heřmánek, levandule, meduňka, 

máta a Kozlík lékařský.  

Akupresura 

– Bod PC6 je na předloktí mezi šlachami vzdálen 

na šířku tří prstů od středu rýhy pod dlaní. 

Nadechujte zhluboka do břicha a během dlouhých 

výdechů tento bod palcem stlačujte. Opakujte 

třikrát nebo vícekrát na obě strany. Podobně 

působí i bod PC7. Ten najdete snadno, je 

uprostřed příčné rýhy pod dlaní. 

Čemu se vyhnout 

– Vyhýbat se návykovým látkám, tabáku, alkoholu, 

drogám a hazardu.  

– U citlivějších lidí zvyšuje úzkost i kofein v 

nápojích. Výjimkou může být čaj, protože ten 

obsahuje i látky, které uklidňují. 

– Léky ze skupiny benzodiazepinů jsou návykové 

a po delším braní je obtížné je vysadit. Je proto 

lépe se jim vyhnout. 

 

Kdyby svépomoc nestačila 

V tom případě vyhledat odbornou pomoc.  

 


