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POKUD VAS ZIVOT
OVLADA UZKOST,
JSTE TU SPRAVNE

o

B)’/véte ¢asto nervozni? Mate v rliznych situacich strach? Pro-
délali jste uz jeden nebo vice zachvatl paniky? Vraceji se vam
Uzkostné stavy a nevite, jak se z nich dostat? Pofad nad néc¢im
hloubate a délate si starosti? Bojite se dalsi panické ataky?
Zijete v neustalém napéti a ma to dopady i na vase t&lo? Ne-
dokazete se zklidnit? Je-li tomu tak, pak je tato kniha urcena
pravé vam. A hned vam feknu, proc.

MUJ ZIVOT S UZKOSTI

Jmenuji se Klara, jsem klinicka psycholozka a psychoterapeut-
ka a uz léta trpim Uzkostnou poruchou a panickymi zachvaty.
Po prvnim velmi silném zachvatu paniky se muj zivot zcela zmé-
nil. Pfi kazdém sebemensim télesném projevu jsem okamzité
pojala podezieni, ze pfichazi dalsi zachvat. Kazdi¢ckou minutu
jsem se sledovala a hledala jakékoli naznaky ¢ehokoliv. Byla
jsem takfikajic neustale v pozoru. Chtéla jsem byt rychlejsi nez
panika, abych ji mohla okamzité zastavit. Ale kazdy, kdo kdy



zazil panicky zachvat, vi, Ze to stejné neni mozné. Nase télo je
totiz v permanentni pohotovosti, my jsme neustéle v napéti
a to podporuje dalsi zachvaty paniky.

A tak tomu bylo i u mé. S panickymi atakami jsem se po-
tykala v préci, pfi ndkupech v supermarketu, a dokonce i pfi
fizeni auta. Kazdy den ovladla panika dalsi ¢ast mého zi-
vota. Nejhorsi na tom je to, ze kazdé Zivotni situaci, v niz vas
postihl panicky zachvat, se snaZzite za kazdou cenu vyhnout. Uz
nechcete znovu zazit ten pocit, kdy nad sebou ztratite kontrolu
a ovladne vés smrtelné hriza. A pokud se s panickymi atakami
potykate pfilis dlouho, zaénou se vdm do zivota vkradat dalsi
désy, jako je strach z budoucnosti, nemoci, urcitych situaci,
udalosti, pfistiho dne.

Diky vzdélani a praci s mnoha klienty jsem védéla, ze vyhy-
bani se nepfijemnym situacim vede k jesté vétsimu prohlubo-
vani Gzkosti. Proto jsem se snazila véem situacim statec¢né celit
a né&jak je zvladat — i kdyz mé svirala p¥iserna hriza. Ridila jsem
se heslem: Nesmis$ to na sobé nechat znat. Nedavej najevo
slabost. Prosté jdi dal.

Po dvou letech jsem uz byla v koncich a uvédomila si, ze se
u mé rozvinula opravdu tézka Gzkostnad porucha. Stézi jsem
mohla vyjit z domu, aniz by mé nezachvatila Gzkost. Byla mym
stalym spole¢nikem a nékolikrat denné se stupriovala a pre-
ristala ve smrtelny dés a panické ataky. Pak mi koneéné doslo,
ze tudy cesta nevede. Neustaly boj s Uzkosti mé nikam nepo-
sune, jen mé ochromi. Musi existovat jiny zpUsob.

TakZze STOP! A znovu od zacdatku!

Tehdy jsem se zacala intenzivné zabyvat tim, co se déje
v mysli a téle, kdyz se objevi Uzkost a panika. Zaméfila jsem se
na to, jak télo ovliviiuje myslenky a naopak. A jak se pfi tom
Uzkostné pocity zesiluji. Soustfedila jsem se na mechanismy,
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které se spoustéji, kdyz se télo domniva, zZe jsme ve smrtel-
ném nebezpedi. Protoze presné tak jsem se citila. Neustéle
jsem si pripadala ohrozena a v nebezpedi. Prestoze objektivné
jsem byla v bezpeci. Moje myslenky mé zkratka klamaly. Byl to
jen falesny poplach.

Néco v mém nitru si stdle myslelo,
Ze se nachdzim v ohroZeni Zivota.

Stejné jako ostatni lidé, ktefi panikafi, jsem méla strach
z rlznych véci, které by se mohly stat. Mozek nefungoval
spravné, spoustél program ,nebezpedi” nebo ,zivot v ohro-
zeni”, i kdyz k tomu objektivné nebyl zadny divod.

Tyto programy jsou vsak velmi dilezité. Pokud by nas honil
tygr, je nezbytné, aby mozek spustil program ,zivot v ohro-
zeni”. Télo zacne v takové chvili produkovat adrenalin, stoupne
krevni tlak, zrychli se dech, krev se rychle napumpuje do rukou
i nohou — a jsme okamzité pfipraveni na boj, nebo Gték. Ma-
Zzeme svést tedy s tygrem urputny boj, nebo pfed nim utéci.
Kdybychom tento program neméli, nikdo z nasich predkd by
neprezil.

Dnes uz pred tygrem utikdme jen zfidka, ale tyto programy
nam slouzi i nadéle. Napfiklad kdyz neopatrné vstoupime do
silnice a proti ndm se fiti auto. Nez se stihneme racionalné za-
myslet nad tim, jaka strategie preziti by ted'byla nejlepsi, nas
mozek spusti program ,Zivot v ohrozeni” a my bleskové usko-
¢ime stranou. Teprve za nékolik vtefin, kdyz je nebezpedi za-
zehnano, se zhluboka nadechneme, nase mysl se opét zapne
a my si uvédomime, Ze situace byla kriticka.



KDY SE ZE STRACHU STAVA UZKOSTNA PORUCHA

Lidé s Gzkostnymi poruchami se do programu ,nebezpeci” &i
LohroZeni zZivota” prepinaji velmi ¢asto. ,Velmi ¢asto” fikdm
proto, Ze ve skutecnosti jim v tu chvili Zddné nebezpedi ne-
hrozi. Stejné jako mné v supermarketu ani v praci rozhodné
neslo o zivot, ale mij mozek z né&jakého divodu spustil tento
program. Aktivovaly se vSechny reakce dulezité pro preziti
a v téle se mi nahromadila spousta energie.

Ta zpUsobuje, ze jsme neklidni, nervézni, Gzkostni, a do-
konce mlze vyvolat i paniku. Panicky zachvat je nepfijemny
i proto, ze viibec nevime, co se s nami déje. Kdyby se u vas ob-
jevil tygr, také by se vam zrychlil dech a spustil Gtékovy reflex,
ale nikdy byste o reakcich svého téla nepochybovali. Naopak,
byli byste za né radi. OvSem pokud vés najednou polije horko
v supermarketu, po zadech vam zaéne béhat mraz a rozbusi se
vam srdce, jak si to vysvétlite? Zpanikarite jesté vic, protoze se
budete domnivat, ze mate infarkt nebo s vami néco neni v po-
radku. Jestlize nedokazeme své télesné reakce spravné zaradit
nebo se ndm nedafi najit zadny vnéjsi spoustéc strachu, za-
¢neme jej hledat uvnitf. A to obvykle nedopadne dobfe, pro-
toze nas zachvati jesté vétsi Uzkost a panika.

JAK POKRACOVALA MA CESTA?

Se véemi témito védomostmi jsem na sobé zacala pracovat.
Vychézela jsem z toho, ze pokud moje hlava sama od sebe vy-
tvari Gzkostné myslenky a nasledné se v téle samy spoustéji
Uzkostné reakce, Ize je pravdépodobné zastavit. Na prvni po-
hled to zni jednoduse. Jestlize si vSak mozek tyto mechanismy
v pribéhu let zautomatizoval, da to hodné prace. Ale funguje
to. Bylo mi jasné, ze musim své télo odnaudit rezimu ,zivot
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v ohrozeni”. Musim ho presvédcit, ze jsem v bezpedi a jeho
strach je mylny. Musim na sobé zapracovat, abych se znovu
stala panem své hlavy a nenechala si uz strachem diktovat, jak
mam zit. Musim zase ziskat vétsi dlvéru — v sebe sama i v zi-
vot. A tak jsem na tom zacala pracovat. Mésic po mésici.

Po velmi dlouhé dobé jsem si najednou uvédomila, ze se
muj strach zmensuje. Prokoukla jsem jeho pribéh, zpochyb-
nila jeho nazory a vnesla klid do situaci, které jej vyvolavaly.
Uz jsem se strachem nebojovala, ale objevila jsem strategie,
jak nad nim vyzrat. Ziskané znalosti mi vrétily silu udrzet si pre-
vahu. Uz jsem si nepfipadala bezmocna a vydana strachu na-
pospas. Koneéné jsem opét mohla ovlivnit to, co se mi délo.
Pomalu, kricek po kridcku jsem se vymanila ze spar( Gzkostné
poruchy.

Kdyz jsem se ocitla na dné a méla jsem pocit, Ze uz nemdzu
dal, uzaviela jsem dohodu sama se sebou. Podafi-li se mi na-
jit cestu z té katastrofalni situace, budu podporovat ostatni,
aby to zvladli také. A tu cestu jsem nasla. Nyni mohu na social-
nich sitich sdilet s tisici lidmi, co mi pomohlo pfi Gzkostech
a panice. A touto knihou plnim dalsi ¢ast této dohody. Na-
jdete zde vSsechny metody, které mé podporily.

Na své cesté jsem se naucila jednu véc — pokud se chcete
zbavit silné Uzkosti a zachvatd paniky, musite pracovat na Uro-
vni téla, pocitd a myslenek. VSechny tfi oblasti se totiz navza-
jem ovliviuji. Tato kniha je proto rozdélena do tfi hlavnich
¢asti. Prvni ¢ast se zabyva tim, co se déje v téle pfi zachvatu
Uzkosti a proc je to vlastné dobré a dulezité. Predstavim vam
osm nastroju, jez podpofi vase Usili uvolnit télo.

Druha cast se zaméfuje na pocity. Povime si, jaky postoj
zaujmout vaéi Uzkosti, abyste se uz nenechali unaset virem



strachu. Najdete zde dalsich osm trikd, diky nimz se vam snéze
podafi navodit pocit klidu.

Treti ¢ast je vénovana myslenkdm. Naucim vas odhalit Gz-
kostné myslenky a nasmérovat je do ,spravnych” koleji. Se-
zndmim vas s osmi metodami, které obnovi klid ve vasi mysli.

Nenechte se odradit tim, ze jsem psycholozka a psycho-
terapeutka, rozhodné to neznamen3, ze zde najdete védecké,
tézko pochopitelné teorie, jez je témér nemozné apliko-
vat v kazdodennim zivoté. Tuto knihu piSu pfedevsim z po-
zice byvalého pacienta s psychoterapeutickou praxi. Zalezi mi
na tom, abyste vSechny uvedené pomucky mohli ihned zacit
pouzivat.

Vzhledem k tomu, Ze vSechny metody a znalosti, jez vam
predadvam, na sebe navazuji, bude lepsi &ist knihu nejprve
od zacatku tak, jak je napsana. Budete-li si chtit néktera cvi-
¢eni nebo myslenkové podnéty pozdéji osvézit, mizete si
samozrejmé vyhledat jednotlivé kapitoly v libovolném poradi
a vénovat se jim podrobnéji.

Upfimné doufdm, Ze se védm podafi zbavit se Uzkosti.
Zkusme to spolecné, krok za krokem.

Zvlddneme to.
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Jak souvisi Gzkost a panika s télem? Hodné.
PrestoZe pfi Uzkosti na jeji fyzicky vliv ani
nepomyslime, protozZe nés obvykle trapi hlavné
naSe myslenky a pocity, které jsou Casto tak
intenzivni, Ze svému télu sotva vénujeme pozornost.
Pri zachvatu Uzkosti vSak hraje organismus velmi
ddleZitou roli. V této kapitole se dozvite, jak toho
muZete vyuZit ve svlj prospéch.



CO SE DEJE V TELE,
KDYZ MATE STRACH?

o

Dl’ky poznatkdm o lidském téle jsem se dokéazala vypofadat
se svym strachem novym zpusobem. Konec¢né jsem pocho-
pila, co se déje pfi zachvatu Uzkosti nebo paniky. Nejvétsim
prinosem bylo zjisténi, ze télo je vlastné vzdy na mé strané
a déld vsechno v muj prospéch, a ne proti mné. Ackoli ndm
vSechny krizové programy mohou zpocatku pripadat znepo-
kojivé, télo je spousti proto, aby nas chranilo. Chce, abychom
prezili. Jakmile jsem si to uvédomila, pochopila jsem, Ze s té-
mito fyzickymi reakcemi musim prestat bojovat, protoze je tak
jesté vice zesiluju. Misto toho jsem hledala jiné metody, jak
primét télo, aby se opét citilo bezpeéné.

Co se tedy v téle odehrava? Kdyz se ocitneme v nebezped-
né situaci a madme strach, celé télo se napne. Zvysi se krevni
tlak, rozsifi se zornicky, dychdme mélce a zrychlené. Do rukou
a nohou proudi krev, rozbusi se ndm srdce, jsme neklidni a ner-
vozni. Soustredime se jen na zdroj nebezpedi. Jsme rozéileni.

Pro¢ k témto reakcim dochéazi? Kdyz se nase télo prepne
na strach nebo paniku, za¢ne se rychlosti blesku vytvéret
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adrenalin. To znamena, ze se uvoliuje velké mnozstvi ener-
gie, abychom mohli bojovat, nebo utéct. Pokud nemizeme
bojovat ani utéct, ztuhneme. Toto ,délani mrtvého brouka”
slouzi k tomu, aby nas Gtocnik nevidél nebo si nas prestal vsi-
mat v domnéni, Ze nejsme nazivu. V tomto rezimu se snizuje
vnimani bolesti a odpojujeme se od svych pocitd. Tato reakce
je dulezita ve chvili, kdy se nedokazeme Gtocnikovi ubranit.

Télo tyto mechanismy vyuzivd k tomu, aby nas vyburco-
valo k maximalnimu vykonu. Jsou to logické a Zivotné dile-
zité reakce, jejichz cilem je, abychom si v nebezpecné situaci
dokazali co nejlépe poradit. Kdyby se pred nami objevil tygr,
nedavalo by zadny smysl zlstat klidny, uvolnény, zachovat si
normalni krevni tlak a dal popijet koktejl.

Jakmile je nebezpeci zaZehndno,
tedy tygr se otocil a odesel,
nase télo se prepne zpét
do klidového reZimu a uvolni se.

Svaly za¢nou opét relaxovat, dech se zklidni a krevni tlak
klesne na normalni Groven. Vse probiha automaticky, aniz by-
chom pro to museli cokoli udélat.

Za tyto procesy je zodpovédny autonomni neboli vegeta-
tivni nervovy systém, jenz reguluje vSechny télesné funkce,
které neovlddéme vili — dychani, srdecni tep a latkovou vy-
ménu. PFijima signaly z mozku a prenasi je do téla.

TakZze pokud pted nami bude stat tygr, nase centrum stra-
chu vyhlasi poplach a nervovy systém uvede do pohybu vse-
chny procesy potfebné k tomu, abychom mohli nebezpedi
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odrazit nebo mu uniknout. Centrum strachu neboli amygdala
je soucasti naseho mozku. Pokud vyhodnoti néjakou situaci
jako nebezpeénou, preda tuto informaci bleskovou rychlosti
nervové soustavé, aby mohla spustit prislusné obranné reakce.

Tato informace vsak putuje i opaénym smérem. Jinymi slovy,
télo také vysila zpétnou vazbu do mozku. Napriklad pokud je
nam horko, tato zprava se dostane do mozku a ten spusti pro-
gram ,poceni” a tim télo ochladi. Je to genialni mechanismus.
Nase télo je zazrak! Z vySe uvedeného tedy vyplyva, ze za-
chvat Uzkosti a paniky probiha z velké &asti na fyzické Grovni.
Casto si to ani neuvédomujeme.

CO SE DEJE PRI DLOUHODOBE UZKOSTI?

Béhem zachvatl paniky nebo silné Uzkosti se nervovy systém
rozjede na plné obratky a pak se zase pomalu vypina. Nej-
prve pfijde vysoké napéti, poté hluboké uvolnéni. Lidé, kteri
trpi dlouhodobou Uzkosti nebo velkymi obavami, jsou vsak
¢asto fyzicky napjati a neklidni celé hodiny nebo dny. | kdyz
napéti neni tak velké jako v pfipadé akutni panické ataky, je
to trvala zatéz, coz se po ¢ase samoziejmé projevi i na fyzic-
kém stavu organismu. Zvysuje se napéti a bolest, télo i mysl
jsou v permanentni pohotovosti. Je t¢méF nemozné se uvolnit
a relaxovat.

Pokud trpime iraciondlnimi a nadmérnymi obavami nebo
zachvaty paniky, aniz by nédm hrozilo skute¢né nebezpedi,
nase télo nedostane signal: ,Nebezpedi je zazehnano, mui-
zes se prepnout zpét do relaxaéniho rezimul” Vratme se k pfi-
kladu s projizdéjicim autem. Pokud vmziku uskodite stranou,
vase centrum strachu v hlavé vyhodnoti situaci takto: ,Auto
projelo, nic se mi nestalo, jsem opét v bezpedi, hrozba byla
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zazehnana.” Nasledné se télo prepne zpét do klidu. Adrenalin
se odboura a vy se vrétite do ,normalniho rezimu”.

Urcité to znate, kdyz vas néco vydési. Centrum strachu vy-
hodnoti situaci jako hrozbu, nervovy systém se rozjede, svaly
se napnou, zvysi se tep a zastavi se dech. Pak je Sok pry¢, svaly
povoli, dech se zklidni, tep zpomali, télo se uvolni.

Pokud bychom tedy skute¢né byli v nebezpedi, nastane
okamzik, kdy si uvédomime, Ze nebezpecdi pominulo. Auto
projelo, tygr se otocil a odesel. To je dllezity signal, ktery na-
Semu télu fika, aby zrusilo vSechny procesy, jez vyvolal strach.
Vétsinou se zhluboka nadechneme a vS§imneme si, jak se vy-
traci napéti a po téle se sifi Uleva. Centrum strachu v mozku
vyda pokyn, aby se krevni tlak normalizoval, dychani zklid-
nilo a svaly relaxovaly. A &im vice je uvolnéné télo, tim vice se
zklidnuji nase myslenky a emoce se vraceji do rovnovahy.

Pro lidi s Uzkostnymi poruchami a panickymi zachvaty vsak
tento okamzik nikdy nenastane. Z centra strachu totiz nepfi-
chézi zadny signal, ze nebezpedi je zazehnano.

Neexistuje Zddny ,,konec strachu”.
Zddnlive.

Ackoli zachvat paniky mdze ustat, coz ndm na kratkou chvili
poskytne Ulevu, obvykle jsme hned zase napjati a ¢ekdme na
dalsi zachvat. Jsme porad ,jako na jehlach”. A protoze télo
prostfednictvim nervového systému poskytuje mozku zpét-
nou vazbu, mozek opakované dostava informace, ze v téle
néco neni v pofadku. Panuje v ném neklid, coz znamenj, ze
mu hrozi nebezpedi. Proto centrum strachu v mozku zlstava
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o ve stiehu a hleda hrozbu. Hlava a télo se vza-

jemné provokuji, ovliviiuji a spole¢né tak

& o udrzuji pocit strachu. Protoze je télo ne-
',—\/'-' klidné, mozek se domniva, ze nékde ¢iha ne-
%{_ bezpedi, a je neustéle v pozoru. Jelikoz mozek

vyhlizi nebezpedi, télo si také nemuize odpodi-
nout a musi ¢ekat, az ,shora” dostane pokyn, aby
se pokusilo nebezpedi odvratit nebo mu uniknout.

CENNE POZNATKY PRO PREKONANIi UzZKOSTI

Na fyzické Grovni je toho spousta, co mizeme udélat pro to,
abychom si v systému obnovili klid. A protoze mezi mozkem
a télem dochézi k interakci, ma to uklidriujici vliv i na nase my-
Slenky a pocity. Nékdy muze télo fungovat jako krizové cen-
trum, jez ndm pomuze prekonat Uzkost. Jakmile se rozboufi
mysl s emocemi a jedna Uzkostnd myslenka néasleduje druhou,
méame k dispozici velmi ucinné relaxacni techniky, které pa-
sobi na fyzické Grovni. Klidné télo totiz vysila do mozku signal:
.Tady dole je vSechno v pohodé, nehrozi zadné nebezpedi.
Mazes tu poplasnou sirénu nahote vypnout!”

Naudime se, jak si navodit v téle pocit bezpedi a uvolnéni.
Pokud totiz neexistuje zadny vnéjsi signal, ze nebezpedi skon-
¢ilo, musime vzit véci do svych rukou. A pravé k tomu slouzi
nasledujicich osm pomdacek. Tak jdeme na to.
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CILENA RELAXACE

P¥i zachvatu Gzkosti se télo aktivuje zcela automaticky. Strach
pro télo znamena, ze musi néco udélat, aby se ochranilo pred
nebezpedim. A nez se oblast mozku zodpovédna za racionalni
mysleni vzpamatuje, pfevezme vladu amygdala, jez informuje
télo, ze je v ohrozeni.

Predstavte si, Ze se prochazite po mésté a prohlizite si néco
zajimavého ve vyloze. Najednou se za vami ozve hlasité rana.
Leknete se. Centrum strachu v hlavé se chopi veleni, vyhod-
noti situaci jako potencialné nebezpecnou a rychle vysle in-
formaci do téla, aby se pfipravilo na boj, nebo uték. A télo
se pusti do prace. Srdce zacne bit rychleji, polije vas horko.
Mozna vam hlavou probleskne myslenka, ze nékdo pobliz ma
zbran. Rychle se otocite, prohlizite si okoli a hledate zdroj ne-
bezpedi. Pak spatfite dité s prasklym balonkem... V tu chvili
nastane zména. Centrum strachu klasifikuje situaci jako ne-
skodnou, posle tuto informaci nervovym systémem do téla
a vy se prepnete opét do relaxacéniho rezimu. Svaly se uvolni
a srdce uklidni.
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V pfipadé Uzkosti a zachvatd paniky ndm pravé tento signal,
ze se smime opét uvolnit, chybi. Mozek se neprepne do klido-
vého rezimu a centrum strachu zstava aktivni. Dokud je télo
napjaté, hrozba ziejmé jesté zcela nepominula. Z téla ptichazi
informace, Ze situace je pofad nebezpec¢na. A z mozku zase
prichazi informace, ze je hlaseny trvaly poplach. Abychom se
z tohoto zaarovaného kruhu dostali, musime si odpovédét na
otazku: Jak se mizeme sami prepnout do klidového rezimu?

ZAJISTETE SI KLID

Chcete-li obnovit klid v mysli, musite zklidnit télo. Az pristé
pocitite Uzkost, aniz by vdm hrozilo skuteéné nebezpedi, na-
jdéte v téle oblast, kde Uzkost pusobi nebo kde se nejvice
projevuje. Vénujte tomu dostatek ¢asu — vyzaduje to uréity
cvik. Mdzete si polozit napriklad tyto otazky:

* Napinaji se mi svaly v téle?

¢ Busi mi srdce rychleji?

¢ Dycham rychle a mélce?

e Zadrzuji dech?

Vénujte témto zménadm pozornost. Uvédomte si, Ze se jedna
o zcela normalni télesné reakce, jez patfi k projevdm strachu.
Télo vas chce chranit a pripravit na nebezpecénou situaci.

Pokud se védomé uvolnite, mizete tyto reakce zastavit.
Jestlize citite napéti v nékteré casti téla, soustred'te se na toto
misto a uvolnéte je. Zbavte se napéti v ramenou, jemné po-
hnéte nohama nebo rukama a povolte je. Nadechnéte se no-
sem a dlouze vydechnéte Usty. Védomé do svého téla vnasejte
klid a vnimejte, jak se uvolfiuje a odchazi z néj napéti. Je dlle-
Zité, abyste si celého procesu relaxace byli védomi.
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