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Podékovini

Rdda bych podékovala svému muzi, ktery se s narozenim naseho syna stal nejen
milujicim otcem, ale i nevinavnym podporovatelem mé prdce. Sam se uz puil roku
v podstaté nezastavil, chodi do prdce, pere, vari, Zehli a s ldskou pecuje o celou nasi
rodinu. Diky tomu jsem mohla témér kazdy den na chvili vystoupit z role ,novopecené
matky“ a pracovat na této knize.

Rdda bych podékovala také své laskavé mamince, tizasné Zené a zkusené kognitiv-
né-behaviordlni psychoterapeutce. Kdykoli miize, travi cas s nasim malym synem,
¢imzZ mné i mému muzi umoznuje vénovat se ¢innostem, které nds bavi. A zdroven
mi poskytla cenné pripadové studie z praxe, které knize dodaly hloubku, kterou byste
v ni jinak nenasli.
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Uvod

Znite ten pocit, kdyz si kone¢né po dlouhém dni lehnete do postele, ale misto slad-
kého spanku vas ovladnou myslenky? Znovu a znovu premyslite nad kazdou vétou,
kterou jste za den rekli, prehravate si staré rozhovory a zvazujete, co jste mohli udélat
jinak... Pfitom tak zoufale chcete jediné - usnout!

Vzpominate na tu chvili, kdy jste pfed sebou méli jednoduché dilema, které by
vétsina lidi vyresila béhem par minut, ale vy jste o ném premysleli hodiny? Scénar
za scéndfem, az vas to uplné paralyzovalo. Ano, tohle vSechno je overthinking —
fenomén, ktery zasahl tisice lidi po celém svété, a to aniz by si to vétSina z nich
viibec uvédomila.

Overthinking ale neni pouhé premysleni. Ne. Dovolte mi trochu dramati¢nosti -
overthinking je pfimo myslenkové vézeni. Sami sebe vtahneme do nekonec¢né spiraly
uvah, ze které nejsme schopni najit cestu ven. Takze misto toho, aby nam premysleni
prinaselo odpovédi, ¢im dél vic nas ni¢i. A pak prichazi Gnava, frustrace, uzkost,
nastvani, bolest. Zkratka - moc prfemysleni mtize véci zamotat — jak trefné pozna-
menal americky trojnasobny olympijsky vitéz v hodu kladivem John Flanagan.

Sklon k overthinkingu mame vsichni v genech - je soucasti naseho evolu¢niho
dédictvi.! Pravdou ale je, Ze néktefi z nas se s nim poperou elegantnéji nez jini. Jelikoz
drzite v ruce tuto knihu, pravdépodobné patrite k té druhé skupiné - k tém, kteti
nadmérné premysleji ¢asto. Az prili§ ¢asto. Tak Casto, Ze je to zkratka a jednoduse
Stve!

Mam pro vas dobrou zpravu: existuje cesta ven. V této knize rozeberu overthin-
king ze v§ech moznych uhli pohledu. Pochopite, pro¢ mate tendenci premyslet az
do zblaznéni, co ve vas tenhle stav spousti, a hlavné jak s tim v§im bojovat. V prvni
casti vas provedu teorii. Nebojte se — Zadné suché akademické texty zde nenajdete.
Sice na vas ¢eka par védeckych vyzkumt, nékolik teorii a cizich termint, ¢isel, grafti
a tabulek, ale vSe popisuji jasné, srozumitelné a kazdy koncept je zasazen do kontextu
realného zivota. Druha ¢ast prinasi to, co vas nejspis zajima nejvic: praktické tipy,
jak se prestat trapit vlastnimi myslenkami, s mnoha konkrétnimi priklady a odkazy
na dalsi texty.

Jste pfipraveni?

! PRICE, Evolutionary aspects of anxiety disorders. Dialogues in Clinical Neuroscience, 2003.







TEORETICKA CAST

Co se skryva za nekonecnym
premyslenim

Tak a je to tu. Teorie. Sucha teorie. Nuda, nuda, nuda. Nebo ne? Véfim, Ze ne!
Doufam, Ze ne! V teoretickeé ¢asti se spole¢né ponofime do problematiky overthin-
kingu a rozpitvame ho doslova na cimprcampr. Co to vlastné overthinking je? Pro¢
nam v minulosti pomahal prezit, ale dnes ndm jen podkopava nohy? Jak moc nam
overthinking nici zivot? A je na ném vibec néco dobrého?

Ukazeme si také, ze overthinking neni jen jeden. Jeho projevy jsou rizné a né-
které formy jsou tak rafinované, Ze je mozna ani sami zatim nepozndte. Vechny
vam je predstavim, a to nejen teoreticky, ale i na nazornych ukazkach. A nakonec
se zamérime i na otazku, jak to vlastné vSechno funguje. Odkud se berou ta kvanta
a kvanta mygslenek, ktera nas vtahuji do temnych hlubin naseho vlastniho mozku
a znemoznuji nam jednat?

Tuto teoretickou ¢ast jsem psala s jedinym cilem - dat vam ten nejlepsi zaklad
k praci, ktera vas ceka v praktické casti knihy. Protoze pokud chcete tuhle vnitfni
bitvu vyhrat, musite v prvni fadé védét, proti ¢emu stojite.
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1. Co je overthinking

¥«

»Moc nad tim premyslis.“ Uz vam to nékdo nékdy rekl? Ze ne? Tomu se mi nechce
vetit. Mné snad tisickrat. A to mozna jenom béhem vcerej$iho dne. Samoziejmé
trochu prehanim, nicméné mam takovy pocit, Ze i vy tenhle vyrok dobfe znate. Tento
muj pocit koneckonct potvrzuji i rozsahlé studie. Napt. renomovand psycholozka
a profesorka z Michiganské univerzity Nolen-Hoeksemova zjistila, Ze nadmérné
premysleni trapi zhruba polovinu lidi ve véku 50 let. Ano, kazdy druhy padesatnik
nadmérné premysli. U dospélych mezi 25 a 35 lety to je dokonce vic nez 70 %. Kdyz
si sednete ke stolu s lidmi v tomto véku, 7 z 10 se vam mozna svéfi, ze ztraci svij
drahocenny ¢as bezcilnym premyslenim. A pokud u toho stolu sedite se samymi
zenami, tohle &islo bude jesté vys3i. Zeny totiz dle zminéné autorky maji k overthin-
kingu sklony jesté castéji nez muzi.?

Co je za tim? Co je to ten overthinking? Co znamena, Ze moc premyslite? A kdy
je takové premyslenti jesté v poradku?

CO TO ZNAMENA

Overthinking (nebo nadmérné premysleni, jak budu v knize misty pouzivat) je
stav, kdy ¢lovék opakované analyzuje své myslenky, situace ¢i problémy, casto bez
jasného cile nebo vysledku.?

N

Asi to znate - v hlavé vam bézi myslenky jako na bézicim pasu, aniz byste se do-
stali k néjakému zavéru. Misto reSeni jen sedite a premyslite. Misto feSeni problému
si pridélavate starosti.

Nenechte se zmast. Hodné premyslet nutné neznamena néco $patného, vadného
a nefunk¢niho. Naopak. Hodné premyslet totiz muze byt nékdy opravdu fajn.

Jindy ndm to ale muze $kodit. Zatimco produktivni pfemysleni (nazvéme ho
pro nase ucely zkracené reflexi) je uzite¢né a ma mnoho benefitd, overthinking,
tedy neproduktivni nadmérné premysleni, nas ovliviiuje negativné. Cyklime se

> NOLEN-HOEKSEMA, Women who think too much: How to break free of overthinking and reclaim
your life, 2003.
*  SPERBER, Overthinking: Definition, causes, & how to stop, (n.d.).
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Jak dlouho mi zabere véc, Jak dlouho mi zabere premysleni nad véci,
kterou musim udélat. kterou musim udélat.
Obr. 1 Kolik casu mi zabere premysleni
Zdroj: viastni zpracovdni dle Lucie Zaludkové pro Centrum Locika

v myslenkovych smyckach, které brani rozhodovani a efektivnimu jednani, nase
mys$lenky nemaji zadny konkrétni vystup, opakuji se a casto se soustiedi na hypo-
tetické nebo neovlivnitelné situace. Vysledek je pak jasny. Frustrace, uizkost a stres.
Presny opak tlevy, kterou prinasi reflexe.

Typickym znakem overthinkingu je také pritomnost kognitivnich zkresleni.
Jde vlastné o chyby v naSem uvazovani, kterymi si nevédomky zkreslujeme reali-
tu. Misto abychom vidéli situace v celé jejich slozitosti a komplexité, tedy takové,
jaké skute¢né jsou, vnimame je skrze zjednodusujici filtr. Kognitivni zkresleni jsou
pfirozena a nevyhne se jim nikdo - chrani nas totiz pred zahlcenim. Kdybychom
méli zvazovat kazdou situaci v celé $ifi, nedélali bychom nic jiného a brzy bychom
se zblaznili. A proto na$ mozek ¢asto vyuzije urc¢ité myslenkové zkratky. Chce nam
usnadnit praci. Jenze v pfipadé overthinkingu nam nic neusnadni, naopak. Misto
rychlé analyzy, ktera ndm ma byt uzite¢na, nas nuti napt. vidét jen ty nejhor$i mozné
scénare nebo hledat chybu pokazdé jen u sebe.
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Kognitivnich kresleni, se kterymi se setkavame pfi negativnim nadmérném pre-
mysleni, je nékolik. Nasledujici priklady ilustruji, jak nas dokazi odpojit od reality.

o Prehnana generalizace, kdy z jedné negativni zkusenosti vyvozujeme neptimé-
fené rozsahlé zavéry. Treba nam byl partner nevérny a my jsme se s nim rozesli.
Z takové situace si chybné vyvodime, Ze nam bude nevérny i kazdy dalsi partner,
kterého si v budoucnu najdeme. To ale samoziejmé viibec nemusi byt pravda.

» Katastrofické mysleni, kdy automaticky ocekdvame jen to nejhorsi. Treba udé-
lame v praci jednu drobounkou chybku, ale okamzité zacneme predpokladat, ze
nas zaméstnavatel vyhodi.

 Selektivni zamérovani se jen na to negativni a pirehliZeni toho pozitivniho.
Napt. kdyz se béhem prednasky prefeknete v néjaké drobnosti a pohlti vas to
natolik, ze pak viibec nevnimate nadseni posluchac, jejich chvalu a skute¢nost,
ze zbytek prednasky se vam povedl skvéle. Mate dojem, Ze jste ji celou pokazili,
a to jen proto, ze jste se jednou prefekli. A navic zacnete ocekavat, Ze si o vas
vsichni budou myslet, Ze jste zoufale neschopni.

» Personalizace zptsobuje, ze pfijimame vinu za situace, které s ndmi nemaji pri-
mou souvislost. Kolega na poradé napt. vypada otravené a odsekava nam a my si
hned pomyslime, Ze je to ur¢ité nami, protoze jsme néco pokazili. Pfitom divod
mize byt aplné jiny - $patny den, inava nebo problémy doma.

 Dalsim prikladem je dichotomické mysleni (Cernobilé vidéni), kdy situace vni-
mame pouze jako dva extrémy. Bud je néco naprosty uspéch, nebo katastrofa.
Napt. vztah s partnerem je bud naprosto uzasny, dokonaly, bezchybny, anebo je
otfesny, hrozny a $ileny. Pritom vétsina vztahtt ma své svétlejsi i tmavsi chvilky.

o Presvédceni, Ze piresné vime, co si druzi lidé mysli. Prosté ,dobre vime®, co si
0 nas ostatni mysli! A ano - neni to nic pékného.

o Posledni zkresleni je trochu abstraktnéjsi. Jde o emocionalni uvazovani, kdy vé-
fime, Ze pokud se citime $patné, pak néco skute¢né musi byt $patné. Emocionalni
stav povazujeme za objektivni odraz reality, i kdyz je to pouze vysledek naseho
nadmérného premysleni.

S overthinkingem zkratka ztracime ze zietele $ir$i kontext a zaméfujeme se na
nepodstatné malickosti, které nas vedou k mylnym zavértim. Naopak smysluplna
a efektivni reflexe neni vyse zminénymi zkreslenimi zatizena. Kdyz pfemyglite hodné,
ale efektivné, neupinate se na nedulezité detaily a hodnotite véci z nadhledu. Cilem
reflexe je totiz skutecné najit feseni nebo se poucit z vlastnich chyb. Diky tomu
nam umoznuje rozloucit se s konkrétnim problémem a prejit k dalsim krokam...

Overthinking nas ,,zasekne®.
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CO TO ZNAMENA

Neproduktivni overthinking a produktivni reflexe

Aspekt Neproduktivni nadmérné Produktivni nadmérné
premysleni: overthinking premysleni: reflexe
Cil V podstaté zadny neni. Ma konkrétni cil: typicky najit

feseni problému nebo se poucit.

Typ myslenek

Hypotetické, nejasné, katastrofické
a Casto nefesitelné scéndre.

Konkrétni myslenky sméfujici k cili.

Emocni dopad

Emocni propad, Spatnd nalada.
Uzkost, frustrace, stres.

Pocit kontroly nad situaci.
Uleva, lepsi nalada.

Vysledek Zé&dny jasny zavér nebo Feseni. Jasny zavér nebo plan, co budu dél

Zaseknuti. Paralyza. s danou situaci délat.
Opakovani Velmi silné. Motani se v kruhu. Minimalni. Myslenku zhodnotime,
myslenek zpracujeme a nechdme odejit.
Kognitivni Vyrazné (katastrofizace, Mensi riziko zkresleni. Neustdle
zkresleni generalizace apod.). se vracime k realité a pracujeme

s fakty.

Rozhodovaci Je ztizeny, mélokdy dojde ke Rozhodnuti je zde téméf vzdy
proces skute¢nému rozhodnuti. Casté je pritomno. Podporuje naslednou

naopak paralyza.

akci.

Jak uz jsem naznacila, k overthinkingu jsme nachylni v8ichni. Ale pro¢ tomu tak
je, kdyz nam nepomaha a spi§ nam $kodi? Odpovéd je prekvapivé snadna. Evoluce!
Pojdme se na chvili vratit zpatky v ¢ase a zjistit, co stoji za nasi tendenci tolik pre-
myslet.

Neékteré véci, situace nebo prozitky, které dnes povazujeme za problematické
a nezadouci, byly dfive dost zdsadni pro nase preziti. Tak tfeba horecka - sice je
neptijemna, ale je to zdsadni obranny mechanismus téla proti infekci. Pomaha nam
prezit. A podobny vyznam ma i overthinking.*

*  KENNAIR et al,, Depression: is rumination really adaptive?. The Evolution of Psychopathology, 2017.
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Pokud nadmérné premyslime ve chvili, kdy jsme ztratili nékoho blizkého, mtize
nam to pfinést hodné uzite¢nych informaci. Pfedstavte si tfeba jednu emoc¢né velmi
naroc¢nou situaci, nicméné v minulosti pomérné béznou - zemrtel vam potomek.
V takové chvili se sami sebe budete pravdépodobné porad dokola ptat, pro¢ se to
stalo. Dnes uz takto nejspi$§ mnoho novych informaci neziskate, ale nasim predkim
to mohlo prozradit skute¢né hodné. Jak to myslim? Pokud napt. dité umfelo proto,
ze snédlo néjaké neznamé fialové bobule, mohli pfi¢inu nasi predci diky neustalému
pfemitani odhalit a pfité se jim vyhnout - a nejen oni, ale i jejich dalsi déti, cely
kmen a vsichni jejich pfibuzni a znami v budoucnu. V takové chvili je pak nadmérné
premysleni skute¢né uzite¢né.

To byla hodné specificka situace, ze? Uznavam. Ale co ty chvile, kdy vlastné ne-
existuje uplné jasna pric¢ina premysleni, nic moc se nestalo, ale vy stejné premyslite
a premyslite a premyslite? Inu, obecné je velmi obtizné rict, jestli byl overthinking
jako takovy v minulosti uzite¢ny, nebo nasim predkéim komplikoval Zivot tak jako
nam dnes. Ani védci se na tom dosud poradné neshoduji.

Jedna cast teoretika se overthinkingu zastava a tvrdi, Ze se dfiv jednalo o vy-
hradné uzite¢ny mechanismus, ktery mél sviij vyznam. P¥ipodobnuji ho k zubim
moudrosti - existuji dodnes, nemaji sice vyuziti, ale v minulosti mély zasadni
vyznam: umoznovaly lidem rozzvykat syrovou potravu. Overthinking zase po-
mahal nadim predkim fesit rozlicné slozité problémy, zejména socialni situace
nebo mezilidské vztahy. Treba kdyz se jedinec citil odstr¢eny od tlupy, nadmérné
premysleni mu mohlo pomoci pochopit, co se déje a pro¢. Diky tomu mohl najit
zpuisob, jak situaci napravit. Kdyby to nedokazal, znamenalo by to pro néj odlou-
¢eni od skupiny a témér jisté smrt. Da se tedy fict, Ze autofi téchto teorii vnimaji
overthinking jako ,vnitfni alarm®, ktery nam fika, Ze néco neni v poradku, a mo-
tivuje nds k hledani feseni.®

Kritici tohoto pfistupu na druhou stranu namitaji, Ze overthinking nebyl uzite¢ny
pravdépodobné nikdy. Tvrdi, Ze nasi predci se s nim natrapili dost podobné jako my
dnes. Kde lezi pravda a jak to skute¢né bylo, mizeme uz jen hadat.

At'tak ¢i tak, overthinking je nas evoluc¢ni poziistatek, a pfestoze dnes uz nezijeme
v jeskynich a vétsina z nas neceli nebezpecéim, ktera by bezprostredné ohrozovala nas

Vv

zivot, nase mysl stale bézi na plné obratky. Pro¢? ProtoZe je naucena neustale néco

> ANDREWS et al., An evolutionary approach to grief-related rumination: Construction and vali-
dation of the Bereavement Analytical Rumination Questionnaire. Evolution and Human Behavior,
2021.

¢  WATSON a ANDREWS, Toward a revised evolutionary adaptationist analysis of depression:
The social navigation hypothesis. Journal of Affective Disorders, 2002.
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fesit a doslova touzi na néco nasmérovat svou schopnost resit problémy. A tak se
zaméstnava alespon na$imi kazdodennimi obtizemi, jenze casto stejné intenzivné
a v takovém rozsahu, jako kdyby $lo o realné ohrozeni zivota.

Ptilisnému premysleni nase doba vylozené nahrava. Jsme bombardovani daleko
vétsim mnozstvim informaci nez lidé v minulosti, takze je nase mysl pfestimulova-
na. Nas§ mozek ma tendenci reagovat na kazdou novou informaci jako na problém,
ktery musi okamzité vyresit. A protoze informaci prichazi stile vice, nase mysl je
zahlcend a ve vysledku ztraci schopnost rozli§ovat mezi tim, co je dtlezité, a tim, co
bychom méli nechat byt.

ﬁ ZAJIMAVOST

Maladaptivni chovani jako vysledek evoluce

Overthinking kdysi slouzil jako evolu¢ni vyhoda, pomahal nam prezit v nebezpec-
nych situacich. Jenze svét se rychle zménil a nase schopnosti, budované po miliony
let evoluce, se nestihaji upravovat. A tak tedy to, co dfive fungovalo a chranilo nas, je
dnes spise na $kodu. Takové chovani nazyvame maladaptivnim. Overthinking je jen
jednim ptikladem takového chovani, dal$imi jsou tfeba zavislosti, sebedestruktivni
chovani ¢i socialni izolace v reakei na stres.

Overthinking ma vsak i dal$i negativni dopady. Nejenze nejsme schopni re-
agovat a néco skute¢né udélat, ale mtizeme se také setkat s tzv. sebenapliujicim
proroctvim - pokud ocekdvame, Ze se stane néco Spatného, nase mysl tomu ne-
védomky prizpisobi nase chovani, coz vede k tomu, Ze se néco $patného nasledné
skute¢né stane.

Vratte se se mnou na chvili do Skolnich let a predstavte si situaci, kdy mate pred
celou tfidou precist svij referat o Australii. Nez na vas dojde fada a stoupnete si
pred tabuli, jste presvédceni, ze urcité néco pokazite — zapomenete, co chcete Fict,
nebudete znat odpovédi na doplnujici otazky.
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Ano, tohle se kdysi stalo mné. Bylo mi asi 13 let, stala jsem pred tabuli, kfecovité
svirala papir a snazila se ze sebe vyzvejknout aspon néjaké kloudné slovo. Pfipravena
jsem byla dobre, referat jsem vypracovala poctivé, ale tak hrozné jsem se bala mluvit
pred lidmi a pred nasim zemépisarem, az mi aplné vypnula hlava. Zapomnéla jsem
zminit klicové body, jako tfeba kdo jsou ptivodni obyvatelé Australie. Ucitel si mé
nervozity v§iml a zacal si ovérovat, co vlastné o Australii vim. Zacal mi do referatu
skakat. Kdyz se mé pak zeptal, jestli jsou klokani nebezpec¢ni, v hlavé mi tplné
zCernalo. A otdzka na australské hlavni mésto? Canberra mi samozfejmé v tu chvili
viibec nenaskocila a vyblekotala jsem ze sebe: Sydney.

Vysledkem toho v$eho bylo, Ze se mé obavy naplnily a referat skute¢né nedopadl
dobfe - ne proto, ze bych nebyla dostatecné pripravena, ale proto, ze se naplnilo
moje vlastni proroctvi a moje vlastni mysl mé paralyzovala.

Co si z této kapitoly odnést? Bohaté posta¢i uvédoméni, ze overthinking je past,
do které se muze lehce chytit kazdy. A pokud k nému mate tendenci i vy, neni na
vas nic divného. Nejenomze jsme k overthinkingu vsichni evolu¢né nastaveni, ale
i nase doba mu nahrava.

‘-@3 ZAPAMATUJTE SI

Hlavni negativni disledky overthinkingu
o Ztrata schopnosti adekvatné reagovat.

o Sebenaplnujici proroctvi.

« Dalsi maladaptivni chovani, napt. zavislosti.
» Kognitivni zkresleni.

« Odpojeni od reality.

o Zhorseni fyzického i psychického zdravi.
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2. Dopady overthinkingu
na ruzné oblasti zivota

Vycerpani. Stres. Frustrace. Unava. Bolest. Rozpad rodiny. Ztrata konickd. Nejen
takovy dopad mize mit overthinking na nase zivoty.

V této kapitole se podivame na to, jak nam zacyklené myslenky dokazou zamotat
zivot v riznych oblastech. Prejdeme k tomu, jak ovliviiuji dusevni a fyzické zdravi -
od nalady az po poruchy spanku. Probereme vliv overthinkingu na rodinné vztahy,
partnerstvi, pratelstvi a odhalime i to, jestli se tfeba kvili nadmérnému mysleni
neusmivate na lidi okolo vas o trochu méné, nez byste chtéli. A zaméfime se samo-
zfejmé i na praci a na$ vztah k ni - zjistime, Ze se kviili overthinkingu dokazeme
i kariérné ,,zablokovat®,

Mozna vas napadlo: a nenaslo by se pfece jen néco pozitivniho? Moznd ano,
mozna ne. Ctéte dal a vie se dozvite.

Jak nas overthinking ovliviiuje pfedev$im? Emoc¢né nas vycerpava. Kdyz nad né¢im
porad pfemyslime, citime se jednoduse $patné. Kdyz sami sebe neustale hodnotime
a hleddme chyby tam, kde mozna vitbec nejsou, snadno nabydeme dojmu, Ze nejsme
dost dobri.

CO RIKA VEDA

Nadmeérné premysleni (overthinking) je jednou z hlavnich pfi¢in deprese a tizkosti
umuzi i Zen.”

7 CALLINAN et al,, A randomised controlled study of the effects of the attention training technique on
traumatic stress symptoms, emotional attention set shifting and flexibility, 2015.
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Overthinking muZe nasi mysl zatizit dokonce tak moc, ze nas dovede az k psy-
chickym onemocnénim. Kdyz porad myslime na to, co nam chybi, co se pokazilo,
nebo na vSemozné katastrofy, je jasné, ze to dfiv nebo pozdéji vyvola bud rtizné
silné pocity beznadéje (které mohou vést k depresi), nebo napéti a strach (coz muze
vést k uzkosti).®

Uzkost a deprese se ptitom jen malokdy objevuji oddélené. Vytvéieji totiz mezi
sebou ,,smycku® — depresivni pocity zivi obavy a uzkost, zatimco uzkost zase pro-
hlubuje depresivni pocity. Overthinking je ¢asto spoustécem obojiho - a jakmile
se tyto obtiZe objevi, zacnou se navzajem posilovat a postupné nabirat na intenzité.
Kazdy propad do deprese zvysuje pravdépodobnost dalsi viny uzkosti a naopak.
A tak to, co na zacatku vypadalo jako ,,neSkodné“ zacykleni myslenek, mutize prertist
ve skute¢né zavazny problém, ktery vyrazné ovlivni vas zivot.

Overthinking ale muze vést i k dal§im psychickym problémim, jako jsou treba
psychozy. A ty se casto objevuji v souvislosti s dal$imi zdvaznymi dusevnimi one-
mocnénimi, jako je schizofrenie nebo bipolarni porucha.

Kdyz nékdo onemocni psychoézou, je pro néj neuvéfitelné narocné i bézné fungo-
vani, protoze jeho pohled na svét je vyrazné zkresleny a ¢asto plny nepredvidatelnych
vjemt. Lécba nebyva uplné snadna, trva roky a obvykle kombinuje 1éky a terapii,
které pomahaji ¢lovéku znovu se ukotvit v realité.’

overthinking

deprese uzkosti

Obr. 2 Jak overthinking pfispiva k rozvoji psychickych onemocnéni

8 MCLAUGHLIN a NOLEN-HOEKSEMA, Rumination as a transdiagnostic factor in depression
and anxiety. Behaviour Research and Therapy, 2011.
°  ARCINIEGAS, Psychosis. CONTINUUM: lifelong learning in neurology, 2015.
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Psychoza

Psychoza je stav, v némz ¢lovek ztraci kontakt s realitou: to se projevuje halucinacemi

nebo bludy. Psycho6za pak nemocnému jedinci dost komplikuje Zivot — najednou je

pro néj nesmirné tézké rozlisit, co je skutecné a co ne."

Typické priznaky psychoézy:

» Halucinace: ¢lovék vnima véci, které neexistuji — napt. slysi hlasy, vidi obrazy
nebo citi viing, které nemaji oporu ve vnéjsim fyzickém svéte.

o Bludy: pevné zakorenénd presvédceni, ktera nejsou zaloZena na skute¢nosti.
Clovék s bludem miiZe napt. véfit, ze ho nékdo sleduje nebo Ze ma néjaké zvlstni
schopnosti, i kdyz to neni objektivné pravda.

Jak presné souvisi overthinking s psychézou? Je to pomérné jednoduché a pri-
mocaré. Kdyz ¢lovék neustale premita nad stresujicimi udalostmi, vytvari si silny
navyk na stres. Byt ve stresu je pro néj zkratka normalni. Mozek je kviili tomu porad
ve stavu ,,bojuj, nebo utec“ a tento neustaly tlak ho ¢asem tplné vycerpa, protoze si
nemtize nikdy odpocinout a zregenerovat se.

Pokud se tento kruh nezastavi a myslenkova smycka pokracuje, mize dojit k tomu,
ze mozek za¢ne interpretovat rizné vjemy zkreslené. Takto vznikaji tzv. pseudo-
halucinace - ¢lovék slysi hlasy nebo zvuky, které ve skute¢ném svété neexistuji, ale na

rozdil od stavu plnohodnotné psychdzy si jesté miize uvédomovat jejich nerealnost."

CO RIKA VEDA

B

Overthinking zvysuje $anci, Ze u jedince vzniknou sluchové halucinace, coz zna-
mend, ze ¢lovék ,,slysi“ hlasy, které ve skutecnosti neexistuji."

1 AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, Diagnostic and statistical manual of mental disorders:

DSM-5,2013.

JOUBERT et al., Understanding the experience of rumination and worry: A descriptive qualitative

survey study. British Journal of Clinical Psychology, 2022.

2 JONES a FERNYHOUGH, Rumination, reflection, intrusive thoughts, and hallucination-proneness:
Towards a new model. Behaviour Research and Therapy, 2009.

23 ——



S tim, jak stres a pretiZeni rostou, a s ¢astéj$im vyskytem sluchovych nebo vizual-
nich ,pseudohalucinaci“ mize dojit k tomu, Ze mozek postupné ztrati schopnost
rozli$it mezi realitou a fikci. V téchto pripadech se uz ¢lovék ocita blize skute¢né
psychodze — neexistujici hlasy nebo vize ptijima jako realitu.

Predstavte si modelovy priklad, jak takova psychdza vznikd. Jana je studentka
posledniho ro¢niku na vysoké skole. Ma pred sebou statnice, do toho resi problémy
ve vztahu a bojuje s intenzivni obavou, Ze az $kolu dokon¢i, nenajde zadnou praci. Zije
ve velkém stresu, pocituje tlak ze vech stran a neustale pfemysli o tom, co véechno
by se mohlo v jejim zivoté pokazit — co kdyz neudéla zkousku, co kdyz ji partner
opusti, co kdyz zklame rodice? Tyto myslenky jsou stale siln&jsi. Casem ji dokonce
v noci brani usnout.

Kdy?z se jednoho dne uci, zaslechne slaby $epot, jako by ji nékdo volal jménem.
Kdyz se rozhlédne, nikoho nevidi. V mistnosti je tiplné sama. Celou udalost pricita
své obrovské tinavé a prilis si s ni nelame hlavu. Ale podobné momenty se opakuji
a objevuji se stale castéji. Jakysi vnitini hlas ji za¢ina opakovat ,,stejné to nezvladnes®
nebo ,vsichni na tebe spoléhaji“. Jana si uvédomuje, ze tyto hlasy nejsou skute¢né.
Ze jsou to jen jeji obavy. Ale stres a nekonéici tinava ji vedou k tomu, Ze hlasim
zacind vénovat pozornost.

S tim, jak se stres hromadi, znéji hlasy porad naléhavéji. Jana uz viibec nedokaze
spat, probdi celé noci, neji, boji se selhani a to¢i se v zacarovaném kruhu. Jeji mozek,
pretizeny neustalym tlakem, za¢ina pomalu selhavat ve schopnosti jasné rozlisit,
co je realné a co je vysledkem jejiho vnitfniho napéti. Pokud by takto pokracovala
a nevyhledala by pomoc, mohla by se jeji situace rozvinout do skutecné psychotické
epizody.

Dal$im dtivodem, pro¢ overthinking muize zvysit riziko rozvoje psychozy, je jeho
schopnost prohlubovat pocity paranoie.” Kdyz cloveék neustale premysli o nega-
tivnich vécech - o tom, co véechno by se mohlo pokazit nebo co hrozného si o ném
ostatni mysli — za¢ina se mu svét zdat nemilosrdnéjsi a celkové nepratelsky.

Nas§ mozek je jako houba, ktera do sebe pomalu, ale jisté nasava tuhle negativitu
a postupné se nastavuje do ,,pohotovostniho rezimu®. V ném pak jedinec vyhodno-
cuje 1 bézné situace jako potencialné ohrozujici. VSechno za¢ne ptisobit podeztele,
reakce ostatnich ptisobi divné, i iplné drobnosti se zdaji byt varovanim pred néc¢im
velkym a désivym. Cim déle to trvd, tim silnéjsi je pocit, ze nékdo nebo néco jde
proti ndm, coz ¢asem muze vést az k pocitim paranoie.

3 MARTINELLI et al., The impact of rumination on state paranoid ideation in a nonclinical sample.
Behavior Therapy, 2013.
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Nutno dodat, Ze psychdézy maji mnoho pricin, od dusevnich onemocnéni, jako
je schizofrenie nebo bipolarni porucha, pres neurologické problémy az po vedlejsi
ucinky léki ¢i uzivani navykovych latek.'* Neznamena to tedy, ze kdyz budete nad-
mérné premyslet, zarucené se u vds rozvine psychoéza. Musite k tomu mit i urcité
predispozice v jinych oblastech. Ale tyto predispozice si vétsinou neuvédomujeme,
dokud neni pozdé. Navic bludy a halucinace vznikaji ve stejnych ¢astech mozku,
které zpracovavaji normalni myslenky.”” A proto je dobré tusit, ze i zdanlivé nevinné
a obyc¢ejné nadmérné premysleni muze byt dosti zasadnim spousté¢em vaznych
dusevnich onemocnéni.'

»I mysleni obcas skodi zdravi.“
ARISTOTELES

Neni ale ve jen o psychice. Overthinking miva dopad i na nase fyzické zdravi.”
KdyZz nase mysl neustale bézi na plné obratky, riskujeme, Ze to nade srdce prosté
»neda“ a rozvine se u nas tzv. ischemicka choroba srde¢ni, pti které dochazi ke
snizenému prokrveni srde¢niho svalu v diisledku ztzeni nebo ucpani koronarnich
tepen. Srdce pak neni dostatecné zasobeno kyslikem, a to se muze projevit bolesti
na hrudi (angina pectoris) pfi namaze nebo ve stresu, v nejhor$im pripadé muze
dojit k infarktu myokardu.'®

* ARCINIEGAS, Psychosis. CONTINUUM: lifelong learning in neurology, 2015.

JOUBERT et al., Understanding the experience of rumination and worry: A descriptive qualitative
survey study. British Journal of Clinical Psychology, 2022.

MARTINELLI et al., The impact of rumination on state paranoid ideation in a nonclinical sample.
Behavior Therapy, 2013.

BROSSCHOT et al., The perseverative cognition hypothesis: A review of worry, prolonged stress-
-related physiological activation, and health. Journal of Psychosomatic Research, 2006.
KUBZANSKY et al., Is worrying bad for your heart? A prospective study of worry and coronary
heart disease in the normative aging study. Circulation, 1997.
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Angina pectoris je bolest na hrudi zptisobena nedostatecnym privodem kysliku
do srde¢niho svalu kvili zdzeni nebo blokadé koronarnich tepen.”

Nadmérné premysleni miize také dlouhodobé zvysit srde¢ni frekvenci nebo
krevni tlak a tim vas privést az k chronickym zdravotnim problémiim, jako jsou
srde¢ni onemocnéni nebo obezita. Overthinking rovnéz snizuje schopnost téla
zvladat stres, coz vede k tomu, Ze télo celkové reaguje velmi pfehnané.”

Treba takovy stresovy hormon kortizol je skvély, kdyz vas honi zufivy pes se
zubisky az na zem nebo pokud mate za ptil hodiny odevzdat dulezity projekt a ne-
mate ani ¢arku. Ale kdy?z je v téle ve vysokych davkach porad, za¢ne pracovat proti
vam. Snizi vasi schopnost zvladat dalsi stres, oslabi vdm imunitu a mize pfispivat
k rozvoji zanéta. Takze pak muzete byt nachylnéjsi k nemocem a vitbec vam nemusi
byt dobre.

Dal$im, ale o nic méné zasadnim dopadem overthinkingu na fyzické zdravi je
jeho negativni vliv na spanek. A protoze zdravy spanek je jeden z hlavnich pilifa

ruminace

\/

zvyseni srde¢niho tepu, krevniho tlaku

A\

chronické problémy, jako je obezita, srde¢ni onemocnéni

infarkt myokardu

Obr. 3 Jak miize ruminace ovliviiovat nase zdravi

19 CAIRNS et al., Unstable angina pectoris. American Heart Journal, 1976.
2 BUSCH et al., Meta-Analyses of Cardiovascular Reactivity to Rumination: A Possible Mechanism
Linking Depression and Hostility to Cardiovascular Disease. Psychological Bulletin, 2017.
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spokojené mysli, je nutné vénovat mu pozornost. Nadmérné premysleni mize velmi
snadno spustit problémy v této oblasti, protoze misto spani o né¢em furt premyslite.
A premyslite. A pfemyslite. TakZe nejenze usnete aZ po nékolika hodinach lezeni,
a tim padem rano nebudete uplné nadsené skdkat z postele, ale i celkova kvalita
spanku bude nizsi.*! Nejspi$ jste to uz sami zazili. Prosté se ten mozek neda vypnout!
Kdyz $patné spime, typicky nas pak prepada bolest hlavy a po delsim case se nam

nemusi vyhnout ani celkové vycerpani organismu. Zkratka overthinking nas ,,zdima
na v$ech frontach - emociondlné, psychicky i fyzicky.

Overthinking dokaze ve vztazich napachat ohromné skody. Jaké? V prvni radé za-
sahne komunikaci. Misto toho, abychom s partnerem uvolnéné mluvili, zvazujeme
kazdé slovo a porad dokola analyzujeme vSechny situace, které kdy probéhly. A co
z toho mame? Napéti a falesné domnénky.

Predstavte si, Ze se vam partner jednou vecer podiva do o¢i a jen tak pronese:
,Ty jsi dnes néjaka tich4.“ Clovéku, ktery nem4 tendence k overthinkingu, to bude znit
jako bézna poznamka. Koneckoncti, moznd opravdu usoudi, Ze je nezvykle zamlKkly.

Ale v hlavé overthinkera se okamzité rozjede nezastavitelnd smrst otazek. ,,Co tim
mysli? Mysli si, Ze jsem nudna? Nudim ho? Co kdyZ uz se mnou kviili tomu nebude
chtit byt? Neni to proto, Ze jsem o vikendu nechtéla jit na bowling a radéji koukala
na televizi? Nebo si mysli, Ze je se mnou $patné néco jiného? Md mé jesté viibec rad?
Udélala jsem néco blbé?“ A problém je na svété.

Kromé toho overthinking také vyznamné podkopava divéru. Jakmile je clovek
pfehnané ovladan svymi neutiSitelnymi myslenkami, za¢ne podezirat i toho nej-
vérnéjsiho partnera. ,,Odpovédél mi na zpravu az po deseti minutach? Urcité mé
ted nékde podvadi!“ Anebo: ,Zménil néco, na ¢em jsme se domluvili, na posledni
chvili? Néco skryva!“ Tahle detektivni paranoia si od druhého partnera vybira dan
a vede ke kruhu ujistovani a kontroly. A to je pfesné ten moment, kdy za¢nou vznikat
problémy.

2! ZOCCOLA et al,, Rumination Predicts Longer Sleep Onset Latency After an Acute Psychosocial
Stressor. Psychosomatic Medicine, 2009.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy V pasti mySlenek.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



