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PODEKOVANI

Rdd bych podékoval vsem pacientiim, kteff mi dovolili hovofit v této
knize o jejich zkusenostech. Jsem zavdzan své manzelce Ann, kterd tento rukopis
hrdinné prepsala do pocitace ze strinek popsanych mym necitelnym pismem
a poskytla mi neocenitelnou zpétnou vazbu k vyvézenosti a celkovému vyznéni
této knihy. Druhé vyddni této knihy si pfecet]l tym vyzkumnych psychologi,
Lisa Galeovd, Dan Marshall a Eimear Corriganovd, ktefi posléze zkoumali
nejnovéjsi vyvoj v oblasti léceni panické poruchy a poskytli mi cenné rady
a doporuceni k tomuto tfetimu vyddni. Nakonec bych chtél zminit klinického
psychologa Malcolma McFaydena, s nimz jsem pracoval v Krélovské nemocnici
Cornhill v Aberdeenu, a ktery jako prvni nastinil hlavni myslenky kognitivni
terapie, se kterou tato kniha pracuje.
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1. PANIKA: PROBLEM, KTERY ZMENI VAS ZIVOT

»S radosti bych prodala dusi diblu za jediny den, kdy budu 1ipiné zdravd.
Nevdhala bych dit viechno, co mdm, komukoli, kdo by mi zarucil jen (tyfiadvacet
hodin normdiniho zdravi.

» Trpim tim uz témér devétadvacet let, od t¢ doby, co jsem slouzil u Krdlovského
ndmornictva. Nemusim vdm asi popisovat, jaké peklo celou tu dobu proZivam.

»Nekdy vidim clovéka o berlich, ktery bude nadosmrti postizeny, a zdvidim mu. “

O ¢em tito lidé mluvi? Proc¢ jsou tak zoufali? Co miize byt tak strasného, Ze
zévidi ¢lovéku o berlich? Odpovéd je tato: panickd tzkostnd porucha.

Vsichni zndme Gzkost — pted zkouskou, kdyz mdme mluvit na vefejnosti,
kdyz se blizi findle ve sportovni soutézi nebo pred ndvstévou zubafte. Pokud vsak
uzkost prostoupi lidskym Zivotem opravdu silné a neni k tomu zddny zjevny
divod, je to néco jiného. Béiny zivot, préce i vztahy jsou témito nepfijemnymi
a neovladatelnymi pocity stile vice narusovény.

JAKO ZIVOT V PEKLE

Neékdy se opravdu miize zddt, ze clovék postizeny takovou poruchou proziva
peklo, kdyz se vSemozné snazi svych pocitl zbavit. Lidé s panickou poruchou
Casto fikajf, Zze ostatni nemohou pochopit, ¢im si prochdzeji, , tak jako si slepy
¢lovék nemuze predstavit barvy®. Nejvice frustrujici na tom je, Ze predtim vedli
normdlni{ Zivot. Jednoho dne ale pfisla panika a vSechno se zménilo. Nyni Ziji
ve strachu z nezvladatelné uzkosti a netusi, jestli se nékdy vrti do normédlu.

Pani A. sla v obchodé zaplatit na pokladnu, kdyz ji najednou zacalo busit
srdce a méla sucho v puse. Ruce se ji tfasly tak, Ze nemohla vytahnout
penize z penézenky. Utekla dom(. Od té doby ji Uzkost prepadala, kdykoli
vysla z domu sama. Musel ji doprovazet nékdo z rodiny. | nyni, o nékolik let
pozdéji, se boji vychazet ven a déla vSechno mozné pro to, aby nikdy nebyla
doma sama.

Slecna M. méla moc rada svou praci delegatky cestovni kancelare. Jednou
ale profZila zachvat paniky pfi rusné cesté vlakem v Italii a prestala pracovat.
Po dlouhé pauze je nyni schopna délat jen nenaro¢nou préci, ktera nezahr-
nuje cestovani.
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Pfi jednanich ve své praci v ropném prlimyslu se pan P. zacal trast a bylo mu
zle od Zaludku. Byl si jisty, Ze se pozvraci, nebo si jeho kolegové vSimnou, Ze
se trese, takze si zacal hledat vymluvy, aby mohl z jednani odejit a bal se, Ze
to ohrozi jeho misto.

Pani C. si prala mit déti, ale kvali zachvatlim paniky to odkladala tak dlouho,
a? bylo pozdé. ,Rikala jsem si, jak bych asi zvladla dité? ... Tak ¢asto musim
zUstdvat doma...”

Takové jsou ptibéhy lidi, ktefi trpi zdchvaty paniky. Kazdy ¢lovék tento stav
popisuje trochu jinak. Pro nékoho je na tom nejhorsi buseni srdce, nékdo ma
pocity na omdleni nebo jako z jiného svéta, jini maji pocit, ze nemohou dychat
a udusi se. Vsichni ale sdili jednu véc — panickd tzkost jim znicila zivot. Jeden
zéchvat v osudny den jim prevrdtil Zivot naruby a odklonil jej do sméru, kterym
se sami nikdy nechteli ubirat. Donutil je sméfovat veskerou pozornost dovnitf,
ne ven. Zkomplikoval jejich vztahy a je nadile zdrojem strachu.

CO JE TO PANICKY ZACHVAT?

Lidé trpi zdchvaty paniky po dlouhd staleti. Ve Francii Sestndctého stoleti se
jim fikalo zerreur panique. Jeden anglicky spisovatel je v roce 1603 popsal
jako ,,ndhly Sileny dés bez z4dné jisté priciny, kterému fikaji panickd hraza®.
Jednim z prvnich lidi, ktefi pfesné popsali zichvaty paniky byl Sigmund Freud
v roce 1884. Ten je namisto zdchvatt paniky nazval ,zéchvaty tizkosti“. Béhem
nasledujiciho stoleti se jim lékati a psychologové pfili§ nevénovali. Az v roce
1980 zahrnula Americkd psychiatrickd asociace heslo ,zdchvaty paniky“ do
Diagnostického a statistického manudlu mentdlnich poruch, coz je pro psychi-
atry néco jako bible pouzivand pfi diagnéze emocnich potizi. Definice v této
piirudce se stala obecné pfijimanym standardem pro popis panického zdchvatu.
Revidované vydani z roku 2000 uvédi, Ze pfi zichvatu paniky se nejéastéji
objevuji ndsledujici pocity:

* buseni srdce, zrychleny tep

* poceni
¢ chvéni nebo tfes
e dusnost

* pocit zalykdni se
* bolest nebo tlak na hrudniku
* nevolnost nebo pocit plovouciho zaludku
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* neklid, pocity na omdleni

* pocit, ze je ¢lovék mimo realitu nebo odosobnény (nemd kontakt sdim
se sebou)

e strach ze ztrity kontroly nebo z Silenstvi

* strach ze smrti

* znecitlivéni nebo mrazeni v nékterych ¢dstech téla

* ndvaly horka nebo chladu

Aby bylo mozné hovofit o zdchvatu paniky, musi ndhle a necekané nastat
nejméné ¢yt (kterékoli) pocity z tohoto seznamu a mély by dosahnout vr-
cholu béhem asi deseti minut. Zdchvat by neméla vyvolat zddna zjevnd Zivot
ohrozujici situace.

Mnoho lidi zazivd vice nez ¢tyfi z téchto pocitll najednou. Kazdy tyden to
navic miize byt trochu jiné. Co vadi jednomu ¢lovéku, nemusi jiného vibec
zatézovat. V piipadé, Ze se ndhle vyskytne pouze jeden nebo dva ze jmenova-
nych pfiznakd, pouzivd se termin ,mirny panicky zdchvat“. PiSu sice pouze
jeden nebo dva, ale nechci tim vyvolat mylny dojem. U téchto lidi mohou
necekané priznaky vyvolat smutek a obavy a mohou byt do té miry casté, ze
jim to znepfijemni zivot.

MOHU BYT NORMALNI, I KDYZ MAM PANICKE ZACHVATY?

Diagnosticky a statisticky manudl mentdlnich poruch sice ptitdhl pozornost
k panickym zéchvatiim, ale v jiném smyslu i uskodil. Kvili nému vznikl termin
»panicka porucha“, ktery se tykd lidi, jiz maji casté zéchvaty paniky nebo ziji
v neustdlém strachu z paniky. Prestoze je kvili pojistovndm uzite¢né mit pro
sviij problém lékatsky termin, bohuzel tim vznikd i dojem, Ze doty¢ny ¢lovek
md néjakou zdravotni poruchu nebo nemoc, coz o panice neplati.

Zichvaty paniky lze vysvétlit na zdkladé normdlnich psychologickych pro-
cest, které se odehrdvaji v mysli normélniho ¢loveka. Je mozné je pochopit,
kdyz se podivime na nezdravy zptisob, jakym lidé zvlddaji Zivotni stres, na jejich
neznalost a nepochopent toho, co se déje v jejich téle, a jejich strach z toho, co
by se jim mohlo stit. Strach, neznalost a nepochopeni jsou pro ¢lovéka naprosto
bézné a nijak nesouvisi s Zddnym onemocnénim.

JE MOZNE PREKONAT STRACH A PANIKU?

Mnoho postizenych hledalo pomoc u riznych zdrojii. Nékdo chodi k 1ékati
a poméhaji mu léky na predpis. Nékdo se nechd doporudit na kardiologii nebo
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neurologii, protoze si mysli, Ze md né¢jakou fyzickou poruchu, a potom je zma-
teny, kdyz lékafi na nic nepfijdou. Jini hledaji radu u prtel, plati si poradce
nebo se obréti na knéze. Nékteti nachdzeji do¢asnou tlevu v alkoholu a néktefi
se snazi jen prezit — néjak to vydrzi, ale neziji naplno. Mnoha dal$im lidem
nepoméhd viibec nic, jejich Zivot je jako zly sen.

Je vitbec mozné to zménit? Mohou nepiijemné pocity nékdy odeznit? Muze
byt Zivot zase normdlni? Odpovéd je ano, zména je moznd. Nestane se pfes
noc, ale je dosazitelnd. Tato kniha je zde, aby pomdhala lidem projit labyrintem
tzkostné poruchy a stanout na druhé strané, kde budou osvobozeni od svého
udélu. Urcité to neni jednoduché ani rychlé, ale je to mozné.

PRO KOHO JE TATO KNIHA URCENA?

Napsal jsem ji pro tfi skupiny lidi.

Je to prirucka pro osoby stizené panickymi zachvaty, to je jeji hlavni Géel.”

* Pfibuznym, partneriim a priteliim téch, kdo trpi panickou tzkostnou po-
ruchou, chce tato kniha pomoci pochopit, s jakym problémem se jejich
blizci potykaji a jak jim lze pomoci. Rodina a pritelé totiz obvykle také
trpi, protoze je to matouci situace a oni nevédi, jak se maji k doty¢nému
¢loveéku chovat. Méli by byt neochvéjni, soucitni, nebo jaci vlastné? Je to
nemoc, je to slabost, je postizeny jenom precitlivély?

* DPsychoterapeutim muze tato kniha pomoci pfi terapii. Po dobu asi ¢tyt
let pfed prvnim vyddnim této knihy jsem svym klientim ddval preéist na
doma kapitoly 4 a 8. Muze to poslouzit jako opora pro to, co terapeut
fikal pfi setkdni s klientem. Klienti casto fikaji, ze jim texty k danému
tématu pomdhaji zpracovat informace, které pravé ziskali, a celkove to
posiluje terapii.

Terapeuti maji fadu rznych ptistupt k problémtim. A¢koli je primdrni
zaméfeni této knihy kognitivné behavioristické, snazil jsem se brdt v potaz
i jiné pohledy — kazdy psycholog zjisti, ze jeho pfistupu nejlépe poslouzi
jind cast této knihy. V takovém piipadé sta¢i jen nasmérovat svého klienta
na kapitolu, kterd mu bude pfipadat relevantni.

MUZE SI CLOVEK POMOCI SAM?

Jeden z nejhorsich probléma pii panické tzkostné poruse je, kdyz ¢lovék ne-
chdpe, co se déje. Nazval jsem plivodné tuto knihu Jak pochopit panickou
poruchu a prekonat strach, protoze jsem presvédcen, Ze pravé pochopeni je
jednim z kli¢t k uzdraveni.
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Pochopeni

Ve své praxi jsem se setkal s klienty, ktefi se zdchvatt zbavili jiz po prvm'm se-
zenf, kdy j jsem jim vysvétlil, co se s nimi déje. Védét, co ptesné zazivaji, je uklid-
fuje a ddv4 jim nadéji ve chvilich neklidu. Cést 1. obsahuje zékladni informace
o panické tzkostné poruse. Cst II. poplsuje, co se presné déje pr1 pamckych
atakdch, a také uvddi na pravou miru ¢asté mylné domnenky o této poruse

Dalsi dalezitd soucdst pochopem Je uz osobni — pro¢ se tohle déje prévé
mn& V Césti I11. se venujeme pfi¢indm panickych zdchvat(; zkoumdme je ze
dvou Ghla pohledu. Za prvé se zabyvdme stresem v Zivoté pacienta a za druhé
vysvétlujeme, jak mohl nabyt tak masivnich proporci. Ve tieti ¢4sti vysvétlujeme
,zpracovani emoci®, tedy zptsob jak télo neutralizuje nebo vstfebdvd emocdni
bolest, ¢imz se z toho vlastné stdvd ptirozené hojeni.

Crvred st této knihy nastifiuje program prakrického terapeutického na-
cviku zvldddni strachu z paniky. Je to program psychoterapie, ktery ve 2. po-
loviné 70. let minulého stoleti sestavil psycholog Malcolm McFayden, ktery
jej usp&sné® pouzival se stovkami pacientt na Oddélen{ klinické psychologie
ve skotském Aberdeenu. Technick)’f ndzev tohoto piistupu je ,.kognitivni anu-
lace® a opird se o prikopnickou prac1 Isaaca Markse, ktery na Psychlatrlckem
Ustavu ngs College v Londyné* rozvijel behav1orlst1ckou expozwm terapii
ve spojeni s kognitivnimi teoriemi George Kellyho.” Tento piistup je velice
blizky kognitivni terapn paniky® Aarona Becka a Davida Clarka, a také terapii
ovlddnuti paniky’ Davida Barlowa. Rizné podoby kognitivni terapie jsou
jiz delsi dobu pfedmétem podrobného vyzkumu a pfi peclivych klinickych
testech se ukdzalo, Ze jsou pro panickou tzkostnou poruchu efektivni. Po
celém svété je pouzivaji klinicti psychologové a kognitivni terapeuti. Mnoho
lid{ trpicich poruchou také potvrdilo, ze kdyz znaji spravny postup, dokdzou
délat velké pokroky.

Prételé vim pomohou

Pokud se chystdte pou21t Cast IV. této knihy (Praktickd tempeutzc/ea cvideni),
doporucuji, abyste si pfibrali pfitele nebo partnera, ktery vim pomuze. M¢l by
si pred tim precist predchozi ¢isti této knihy. Pomiize mu to pochopit, v ¢éem
spocivd problém i feSeni, takze vds pak bude schopen podpofit a pomize vim,
pokud budete mit chut se vzdit, nebo budete netrpélivi, protoze déldte prilis
pomalé pokroky (stivd se to skoro vzdy).

Profesiondlni pomoc

Nekeeti lidé postizeni panickou poruchou sice maji oporu v pritelich, ale
v v 4 . V7 v’ J p . p

ptesto potfebuji nékoho s profesiondlnéjsim pristupem. Méli by se proto spojit
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s klinickym psychologem, kognitivné behaviordlnim terapeutem nebo si najit
skupinovou terapii, kterd jim pomuze.

Léky

Terapeuticky program, o kterém hovofim v této knize, nezahrnuje pouziti
medikace, av$ak lidé trpici panickou tzkostnou poruchou kviili tomu nemusi
pfestat uzivat svoje predepsané léky. Pokud si to ale pieji, mohou s pomoci
této knihy zvlddnout svou poruchu i bez léka. Nektefi lidé jsou proti lékam,
protoze maji radéji vée pod vlastni kontrolou, i kdyzZ to zahrnuje utrpeni. Jini
lidé jsou rddi, ze maji néco, co jejich problémy zmirnuje.

Toto rozhodnuti je véc kazdého. Nikdo by se nemél citit provinile, protoze
bere Iéky; na druhou stranu je tieba si uvédomit, Ze to neni jediny zptsob, jak
se uzdravit. Je to otdzka osobnich preferenci.

V posledni, paté ¢asti, nazvané Panickd porucha je normdlni, vysvét-
lujeme do podrobnéjsich detailt, ze panika se Fidi raciondlnimi a rozumo-
vymi psychologickymi pravidly. Je to produkt normdlni mysli, nikoli mysli
naru$ené.

ODKUD PRISLY MYSLENKY POPSANE V TETO KNIZE?

Informace a myslenky v této knize pochdzeji z osmi riiznych zdroju:

*  Osobni zkusenost s lé¢enim panické tzkostné poruchy po dvaatficet let
v rdmci britského zdravotnického systému i v soukromé praxi.

e Cetba studif o panice a komunikace s ptednimi experty jako jsou Isaac
Marks a David Barlow pfi psani knihy nazvané Panickd iizkostnd porucha —
teorie, vyjzkum a terapie, vydané v roce 1989.%

* Autobiografie a studie o agorafobii a panice.’

*  Vyzkumné rozhovory s dvaceti pacienty trpicimi panickou poruchou, které
jsme pouzili ve studii z roku 1990. Z téchto rozhovort jsme pofidili zvukovy
zdznam a prepis. Vétsina citaci v této knize pochdzi prave odsud.

* Préce na teoretickém rozvoji kognitivni terapie a vyzkumu paniky na Psy-
chologickém tstavu v Aberdeenu v letech 1977 az 1993."

* Informace ziskané pfi vyzkumu na 130 pacientech trpicich panickou tzkost-
nou poruchou, 177 psychicky nemocnych pacientech a 521 zdravych lidech.
Informace ziskané ze dvou posledné jmenovanych skupin jsme porovnévali
s daty ziskanymi od lidi s panickou poruchou.""

* Evalua¢ni studie provedend se véemi pacienty, ktefi prosli terapii na Psycho-
logickém tstavu v Aberdeenu v letech 1991 az 1993, vcetné vsech pacienti
s panickou poruchou.
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*  Vyzkum, ktery zjistoval, jak muze zptisob zpracovdni emoci ovlivnit proces
uzdraveni a snizit tzkost.

NEJLEPSI DUKAZ JE ZKUSENOST

Julio Sénchez-Meca s kolegy na Ustavu psychologie ve $panélské Murcii pro-
studoval v celém rozsahu dokumentaci ke véem védeckym vyzkumim kogni-
tivni terapie panické poruchy.'® Zabyval se celkem 65 studiemi z celého svéta,
které hodnotily terapii zhruba 2 500 pacientil. Cilem této snahy bylo zjistit
avyhodnotit, kterd varianta kognitivni terapie byla nejacinnéjsi. Tento postup
Ize ptirovnat k porovnavédni riznych hybridnich odrid jedné rostliny. Prestoze
byla vétSina zkoumanych variaci G¢innd, nejefektivnéjsi byla prave expozi¢ni
terapie, coz je zdkladni kdmen ptistupu popsaného v této knize. Zminovany
prizkum ukdzal, Ze expozi¢ni terapie je stejné Gspé$nd u zen i muzi jakéhokoli
véku, nehledé na to, zda maji pfedepsanou medikaci.

Prestoze vysledky prizkumu Sdncheze-Mecy i smérnice o panice britského
ttadu NICE (National Institute of Clinical Excellence'®) z roku 2004 pred-
stavuji dostate¢né silny argument pro vyuziti kognitivni expozi¢ni terapie,
provedl Psychologicky tstav v Aberdeenu svou vlastni naturalistickou studii
o kognitivni anulaci.

Do studie jsme zahrnuli vSechny pacienty 1ékatti a terapeuttt na Oddéleni
klinické psychologie v letech 1991 az 1993. Pacienti vyplnovali dotazniky, ve
kterych hodnotili svij stav pred za¢dtkem terapie, tfi mésice po jejim zacdtku
a po dalsich tfech mésicich, tedy ke konci své terapie. Dalsi pacienti, ktefi
terapif zatim neprosli, vyplnovali stejny dotaznik vzdy po Sesti mésicich. Jejich
odpovédi jsme pouzili pro srovndni s jiz 1é¢enymi pacienty.

Obrdzek 1 ukazuje, jak se ménil stav pacientii s panickou poruchou v priibé¢hu
lécby. Graf znézormuje, jak casté a silné byly podle pacientt jejich piiznaky pred
terapii, uprostied terapie a po jejim skonceni. Problémy jsme rozdélili do ¢tyf
oblasti. Nulovou tdroven jsme odvodili od tdaji ziskanych z velkého vzorku
¢lent $ir$i vefejnosti. Diky tomu vime, nakolik se lidé s panickou poruchou
mohou pfibliZit ,normalnim lidem® diky terapii. Jak je vidét, stav nasich paci-
entt se po terapii zlepsil ve vSech skupindch symptomu. U pacientt ¢ekajicich
na lécbu jsme nezaznamenali zddné zmény. Rozdil mezi obéma skupinami
byl statisticky vyznamny. To indikuje, Ze pouziti kognitivni anulace pomohlo
u téchto pacientt snizit tzkost, strach, deprese i rusivé myslenky. U rusivych
myslenek je v poloviné terapie vidét uréity ndrtist, keery pfedchdzi snizeni v ob-
dobi po terapii. Je to pravdépodobné proto, Ze program této terapie zahrnuje
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vystaveni strachu, coz docasné zvy$uje vyskyt nepfijemnych myslenek, nez
se dostavi zlepseni. Ke konci terapie byly Grovné u nasich pacientt velice blizko
trovnim vzorku zdravych lidi."”

To ukazuje, Ze byl tento pfistup efektivni v rukou klinickych psycholog.
Cilem této knihy je zpfistupnit jej i Ctendfim samotnym a poskytnout dalsi
zdroje terapeutim, ktefi se zabyvaji 1é¢bou pacientt s panickou poruchou.

40 Primérné hodnoty u 20 klientq,
35 0 = primérné hodnoty u zdravych lidi,
B picd terapii
§ 3,0 P béhem terapie
=B .
po terapii
s 25
4
=
B
=
-G
=
=
.

tizkost a obavy  depresivni fobie rusivé
myslenky myslenky

Obrdzek 1: Pacienti s panickou poruchou
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CAST 1.
PANIKA OD A DO Z

2. PANIKA - KDY A KDE

Prvni zéchvaty paniky a tzkosti prichdzeji jako blesk z ¢istého nebe —
nahle, bez jakékoli zjevné piiciny. Clovék miize it normélni Zivot, stejné jako
vsichni ostatni, se véemi obvyklymi problémy a stresem a nahle pfijde zdchvat
paniky. V tu chvili za¢ind dlouhé obdobi zoufalstvi a zmén. U vétsiny lidi se
prvni zdchvat objevuje mezi patnicti a tficeti lety veku, ale obecné vzato se to
muze stdt kdykoli.

Odhaduje se, e panicky zichvat nékdy prozije jeden clovek z deseti,' ale
pouze 1 az 3,5% populace mivd natolik zdvazné problémy s panikou, Ze to
narusuje jejich zivot. Pral jsem se svych klientd, jak svoje zichvaty nazyvajf oni
sami. Casto o nich mluvi jako o panice, aniz by o ni slyseli od nékoho jiného.
Neéktefi lidé to povazuji za nervovy kolaps — ,Zkolaboval jsem,” fikaji — a maji
pocit, ze nemohou pokracovat v prici ani ve svém aktivnim Zivoté. Casto jsou
nuceni vzddt se slibné kariéry.

BLESK Z CISTEHO NEBE

Na prvnim zdchvatu je znepokojivé, Ze prichdzi bez varovini a ¢lovek nevidi
zédny dobry dtivod, pro¢ by se mélo dit néco tak dramatického. Jak ale ¢asem
ukdzu, pricina vidy existuje. Co muize ¢lovéka opravdu zmdst je, Ze prvni
zéchvat pfijde, kdyZ to nejméné ¢ekd — uprostied klidného vikendu nebo na
dovolené. Bylo by pochopitelnéjsi, kdyby prisel v néjaké stresujici situaci doma
nebo v prici, ne vak, kdyZ neni Zddnd zjevnd souvislost se stresem.

Po prvnim zichvatu paniky mohou v ndsledujicich dnech a tydnech pfijit
dalsi, takze se stanou béznou soucdsti zivota. Existuje sedm vSeobecné platnych
zékonitosti.

1. MISTO

Neékteti lidé ¢asem zjistuji, Ze je panika prepadd na urcitych mistech, jako jsou
ptelidnéné obchody, autobusy, fronty, kostely nebo centrum mésta. Pro tento
typ paniky se v minulosti pouzival ndzev agorafobie, z feckého ,strach (fobos)
z trziseé (agora)“. Za ,bezpeli® se v téchto piipadech povazuje jiné misto,



2. Panika — kdy a kde / 19

obvykle domov, kde se doty¢nému ¢lovéku ulevi. Tito lidé se ¢asto vyhybayji
davim a obchodim, nékdy az do té miry, Ze viibec nevychdzeji ven. Zde jsou

dva priklady:

o Byla nedéle. Sla jsem si zahrdt bingo a nemobla jsem se na néj soustvedit. Trdsly
se mi ruce. Chtéla jsem oznalit &islo na své karté, ale neslo mi to. Rikala jsem si:
,Nebud hloupd. * Na to &islo jsem viibec nevidéla a tidsly se mi ruce a vitbec, a moje
telo... krutelo mi v brise... a cukalo mi v krku, tak jsem si fekla, Ze na bingo uz
nikdy nepiijdu, protoze jsem védéla, Ze se na mé nékteri lidé divaji.

Ann P.

~Moje zdchvaty zacaly, kdyz jsem byla v davu — hlavné o vikendu ve studentském
klubu. Nejsilnéjsi pocit byl, Ze nemizu dyjchat, ale taky mi busilo srdce. KdyZ se
mi to stalo, vétsinou jsem dokdzala odejit, nékam si sednout a uklidnit se. .. Casem
Jsem zalala mit zdchvaty i na predndskdch... Méla jsem i pdr zdchvatii venku;
vétsinou v horkych, nacpanych a neprehledné velkjch obchodech, nebo kdyz jsem
nékde postavala a na nékoho cekala.

Jane S.-T.

2. SITUACE

Nekteré lidi zaplavi panika kvali situaci, ve které se pravé nachdzeji. Nekdo
zazivd paniku, kdy? je ,uvéznén® v mistnosti, ze které nevidi vychod. Bezpeci
v tu chvili znamend zjistit, jak se dostat ven, kdyby pfisla panika. Jini lidé citi
paniku, kdyz jsou uzavieni na néjaky casovy tsek, napt. u zubate nebo u lékafe.
Bezpedi pro né znamend vibec se do takové situace nedostat, takze se tomu
vyhybaji a snazi se nemit zdvazky. Nékdo panikafi, kdyz musi délat sdm néco
stresujiciho. Bezpeé¢i pro néj znamend délat vSechno s partnerem, blizkym
ptitelem nebo néjakym pribuznym. Zde je nékolik prikladu:

Uvéznéni v mistnosti

wJako reportérka pro noviny jsem méla potize s tiskovymi konferencemi v prepl-
nényjch mistnostech, kde nebyla jednoduchd vinikovd cesta. Predevsim kdyz jsem
musela z mistnosti odejit Ctyrikrdt nebo pétkrit, ﬂbzycla vyresila akutni paniku.
Ruth Hurst Voseovd, tiryvek z jeji knihy Agorafobie

Uvéznéni na urditou dobu
»12. biezna jsem mél zkousku a zalaly se mi trdst ruce. Zalil mé studeny pot a bylo
mi fyzicky Spatné. Mél jsem pocit, Ze nad sebou ztratim kontrolu, a bl jsem se, e
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zacnu kricet. Citil jsem paniku... mél jsem chut utéct.
Ron H.

Samota

~Kdyz doma nikdo neni, nebo na mé manzel nemluvi, nebo néco takového, moje
télo zacne propadat panice a jd si Fikdm: , 1ok jd zmizim...  Mdm chut zmizet. ..
utéct. Mdm prosté chut utéct.

Penny G.

3. POCITY

U mnobha lidi vyvold panicky zdchvat né¢jaky fyzicky pocit. MiiZe to byt horko,
poceni, zrychleny tep nebo toceni hlavy. Takové pocity ¢asto vyvold néco zcela
normélniho, ale postizeny si to v tu chvili neuvédomuje. MiiZe se potit, pro-
toze se oteplilo, mtize se mu zrychlit tep, protoze chodi, nebo se mu toéi hlava
z hladu. Nékteré lidi znepokojuje naptiklad prechod ze tmy do svétla, zvyseni
atmosférického tlaku, neonovd svétla, nékteré povrchy na podlaze, nebo pocit
plnosti po jidle.

Panicky zdchvat ¢asto zpusobi chfipka, protoze jeji privodni priznaky —
lehkd hlava, poceni a teplota — se podobaji panickému zdchvatu. Postizeni lidé
casto nepoznaji, ze je to jenom chfipka nebo nachlazeni. Pro né¢které z nich
sta¢i k panickému zdchvatu jakdkoli zména ve fyzickém pocitu. Jeden z mych
klienta prestal koufit, nepil alkohol a odmital jakékoli léky na svou tézkou
poruchu. Rikal:

»Léky mé dési. Nendvidim, kdyz mi néco uméle vyvoldvd néjaky pocit. Dostanu
zdchvat, jakmile mdm pocit, ktery nepfichdzi prirozené. Kdyz jde o alkohol, mél
bych zdchvat, i kdyby to byly pozitivni pocity. Prestal jsem kourit kviili zdravi, ale
predevsim z jiného diwodu — ze strachu.

John S.

Bezpedi pro tyto lidi znamend vyhybat se znepokojivym pocitim. Mize to
znamenat, ze se snazi byt neustdle v klidu, vyhybat se poceni tak, Ze maji stle
oteviend okna (¢asto tim roz¢iluji zbytek rodiny), udrzovat stély tep tim, Ze
chodi pomalu, a vyhybat se ,nafouklosti“ tim, Ze nikdy neji pfilis velké porce.
Obecné si tito lidé dévaji velky pozor, aby nevyvolali ur¢ité pocity. Nékdy také
berou Iéky, které potlacuji nezddouci pocity — napiiklad beta-blokdtory, které
zpomaluji srde¢ni tep. Kdyz se jim nedafi se pociti zbavit, obvykle maji v zdloze
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