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UVOD

Tuto knithu venujem vsetkym, ktori zijd s akoukolvek formou uzkosti, ci
depresie. Jej cielom urcite nie je nahradit profesionalnu liecbu, ale poskytnat
mozno uzitocné rady, ako sa s tizkostou vyrovnat, resp. ako zvladnut situacie, ked
je najhorsie a myslite si, ze uz to dalej nejde. Pokial sa vdaka tejto mojej otvorene;j
spovedi stane Vas zivot opat veselsSim a nacerpate aspon trochu energie, tak jej

Citanie splnilo svoj ucel.

Budem vdacny za akukolvek spatnti vazbu na mail: miroslav.bory@gmail.com
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wNeocakdvay problémy, ani st nerob starost z toho, ¢o sa nikdy nemusi stat. ostari vo svetle. <

Bemjamin Frankn



KAPITOLA 1

TICHO PRED BURKOU

Bolo leto roku 2005. Prave som skoncil vysoka Skolu (pamatam si1 aj tému
rigorozne]j prace), bol som pomerne Cerstvo a nesmierne Stastne zamilovany do
mojej buduacej polovicky. Slovensko prosperovalo a svet taktiez. O extrémistoch
sme naposledy citali v ucebniciach dejepisu a pojem hybridna vojna sme ani

nepoznali. Vsetko bolo skratka perfektné, asi az velmi....

Mozno to poznate, ten Gzasny pocit, ked sa po tazko odvedenej praci dostavi
vysledok a odrazu sa do tela vovali davka adrenalinu, ktora by rozosmiala aj kona.
Ten pocit stastia je asi to najkrajsie, co clovek v zZivote zazije. Bol som sebaisty
a presvedceny, ze dokazem vsetko, do ¢oho sa pustim. Nasiel som si pracu, ktora
ma bavila a vela ma naucila. Spoznal som novych kolegov a rychlo som do

kolektivu zapadol.

Skratka, mal som skvelt priatelku, bol som spokojny so sebou, v praci sa mi

pacilo, zivot mi robil radost. Co viac st méze clovek priat? Asi uz len zdravie.

Citil som sa, ako keby sa mi1 splnili vSetky moje sny. Skratka vsetko vychadzalo,
ako som chcel a vsetko do seba hladko zapadalo. V tom case som povedal mojej
priatelke, ze vsetko je také skvelé, az sa mi tomu nechce verit a som zvedavy, co sa

stane, pretoze veci v zivote jednoducho tak hladko nejda. Aspon v tom mojom nie.



Navyse aj vo filmoch, ked je vsetko perfektné, tak sa cosi musi ,,dobabrat®, inak by

nemohol nastupit ,,happy end®.

Uz viackrat sa ukazalo, Ze Zivot je najlepsi scenarista a zrejme vie, Ze na to, aby
sme s1 vazili vsetko to dobré, Co nas postretne, musime spoznat aj horsie stranky

nasho bytia.

ZACINAME KRESLIT ZACAROVANY KRUH

Nepresiel ani mesiac, odkedy som povedal vetu o tom, Ze sa nieco musi
pokazit, kedze je vsSetko také dokonalé. Pravdepodobne ma v ten vecer nieco
rozrusilo, ale uz s1 nespominam, co to bolo. Zjavne bol vsak tento podnet tou

povestnou poslednou kvapkou do pohara, predtym ako sa prelial.

V noci som sa prebudil na busenie srdca, pocit trpnutia koncatin. Z plytkého
dychania sa mi tocila hlava a pravidelne v kratkych intervaloch som mal pocit, Ze
nadisiel moj posledny moment na tomto svete. Vsade okolo bola tma a ticho, to
este viac umocnovalo pocit beznadeje. Noc je neprijemna aj pre vacsinu Iudi, ktori
uzkost nepoznaju, ale nevedia zaspat, nie to este pre ,,uzkostlivca®, ktory sa prave
oddava svojmu prvému ataku. Vsade pritomna tma ma za nasledok zdanlivy pocit
zmensencho sveta, akoby uzavretého priestoru, ktory obklopuje len nas a tak este
znasobuje pocit bezradnosti. Zaroven v noci ma mysel tendenciu vSetko
zvelicovat. Bal som sa postavit z postele. Myslel som s1, ze mam infarkt a ked sa
postavim a zacnem sa hybat, tak moje srdce to nezvladne. Cely som sa triasol
a mozog akosi nevedel racionalne spracovat to, co sa dialo. Skratka panicky

zachvat.

Jediné, ¢o mi napadlo, bolo zajst na pohotovost. Tam zrejme skonci 95% ludi
v pripade prvého panického ataku. Na pohotovosti mi zmerali tlak, samozrejme
bol zvyseny (150/90 a pulz okolo 90). Kto by asi tak mal tlak v poriadku, ked ma

prave pocit, ze umiera...



Dali mi1 injekciu plnt magnézia a celé telo mi zavalil pocit zvlastneho tepla.
Povedali mi, ze som OK a zrejme ma len nieco rozrusilo a odporucili vysetrenie
u internistu, pre kazdy pripad (to mi velmi nepomohlo, kedze som s1 myslel, ze
mam 1nfarkt a doktor ma prave odporucil na vysetrenie srdca). Je to podobny
pripad, ako ked by Vam pocas letu kapitan zahlasil, ze s lietadlom je vsetko

v poriadku, ale pristaneme hned ako to bude mozné...pre kazdy pripad.

Réano som sa citil velmi unaveny, nie len fyzicky, ale hlavne psychicky.
Najhorsie bolo to, ze v mojom vedomi a predovsetkym v podvedomi sa nieco
zmenilo. Zrazu som stratil doveru vo svoje zdravie. To, co som si predtym takmer
vOobec nevsimal sa zrazu predralo medzi priority mojej existencie. Ten pocit kvazi
nesmrtelnosti, ktory ma asi kazdy mlady clovek, bol zrazu prec. Je zvlastne, ako
nieco, ¢co budujeme cely zivot, dokaze zmiznut v okamihu sekundy, ako keby to
ani nikdy nebolo. Je to nieco podobné, ako so stratou dobrej povesti. Budujete si ju
cely zivot, ale staci jedna nevinna chyba a vsetka praca je prec. Zacal som sa viac

pozorovat, a tym som nevedomky zacal kreslit zacarovany kruh tzkostnej poruchy.

KRUH SA UZATVARA

Fyzicka tinava je neprijemna vec, ale kazdy zdravy clovek sa jej zbavi pomerne
jednoducho, a to odpocinkom, ti stastnejsi aj len obycajnym spankom. Co ale so
psychickou tnavou? Zbavit sa jej je ovela narocnejsie. Spanok casto nepomoze,
kedZe pocas spanku podvedomie pracuje naplno a casto sa na povrch dostavaji
myslienky, ktoré spanok rusia alebo dokonca sposobuji nepokoj a nespavost, a to
uz je len krocik k tizkosti. Spanok sice vzdy pomoct nemusi, urcite vSak neuskodi.

Bez spanku je to vsak ovela horsie.

Po prvom panickom ataku som sa bal vecer ist spat. Bol som vSak dost
vycerpany, takze som zaspal bez problémov. Rano som sa zobudil uz v ovela
lepSom stave (predsa len, mysel sa spankom ,,zresetovala® a telo si odpocinulo aj

po tyzickej stranke) a zacinal som sa citit optimistickejsie. Aj svet okolo mna som



uz nevnimal plocho az bezfarebne. Takmer ako keby sa ni¢ nestalo. To som este

netusil, na aka dlht cestu som prave vykrocil.

Aj ked som sa citil dobre, pravidelne som si meral tlak, kontroloval si tep
a sledoval sa, ¢1 ma niekde nieco neboli a podobne. Je nezdravé, vobec sa
nepozorovat a neriesit akékolvek priznaky signalizujice, Ze s nasim telom nie je
nieco v poriadku, avsak minimalne rovnako nezdravé je, ak sa pozorujeme az prilis
uzkostlivo. Skor ¢1 neskor zacneme pripisovat vyznam aj takym priznakom, ktoré
si uplne neskodné a bezné, resp. ktoré si aj sami vyvolame. A ako inac ,,aplnou
nahodou® ma stale niekde nieco pichlo alebo zabolelo. Hned sa pridruzil
zrychleny pulz a aj zvyseny tlak. Postupne som sa zacinal citit horsie a mal som
pocit, ako keby som mal zvysenu teplotu. Doslova som vnimal ako mam zrychleny
pulz. No a samozrejme, casto som si ho meral na zapasti a meranim som sa este
viac rozrusil a pulz sa mi1 zvysil. Zacal som brat magnézium na upokojenie a tiez
Guajacuran, ¢1 selén. Kratkodobo mi tieto doplnky vyzivy pomohli a citil som sa
lepsie. Netrvalo vsak dlho a dostavil sa dalsi zachvat Gzkosti, opat v noci a opat
som bol presvedceny, ze tentokrat to je uz findle. Opat som zobudil cely dom
a mama ma vzala na pohotovost. Zrejme pre velky tspech premiéry sa opakoval
ten 1sty scenar, bol som biely ako stena, tlak som mal zvySeny a infarkt nikde.

Nasledovala spasonosna injekcia s magnéziom a bolo mi lepsie.

Nasledujici den som bol tam, kde pred mesiacom. Psychicky a fyzicky
unaveny, bez energie a elanu do nejakého normalneho ,,fungovania. Nemal som
chut ani jest, ani riesit nejaké volnocasové aktivity. Stale viac som sa obaval
vecera. Postupne som sa dostal do stavu, ked som sa priblizne kazda druht — tretiu
noc prebudil na pocit, Zze sa nemozem nadychnut, alebo Ze mi buasi srdce.
Zachvaty tzkosti sa mi zacali opakovat castejsie, najskér raz za tyzden, dva,
neskor v mensej intenzite aj kazdé tri dni. Takmer pravidelne to bolo v noci. Co
vsak celu situaciu zneprijemnovalo este viac, bol fakt, ze tinavu a napatie som si zo
sebou prenasal aj do dna. To viedlo postupne k tomu, ze tzkostné ataky som mal
niekedy aj pocas dna. Nakoniec som mal strach zo samotnej predstavy, ze

dostanem panicky zachvat.



Dovrsil som stav dokonalého zacarovaného kruhu. Prakticky som bol
v permanentne] uzkosti nizkej intenzity, sposobenej obavou z uzkosti (dokonale

som naplnil definiciu Generalizovanej Uzkostnej Poruchy).



KAPITOLA 2

STALE NEVIEM, CO SA SO MNOU
DEJE

Po druhom ataku som sa rozhodol, zZe sa dam komplexne vySetrit a bud mi
doktori nieco objavia alebo sa potvrdi, ze som Uplne zdravy a mozno sa vsetko
vrati do normalnych kolaji. Najskor som absolvoval vysetrenie na internom
oddeleni, kde m1 sice namerali zvySeny tlak (140/80), ale skonstatovali, Ze som
uplne fit. Pre 1stotu mi1 na 24 hodin predpisali tlakovy holter, ktory taktiez neukazal
ni¢ nezvycajné. V tom case som sa uz pravidelne citil nie prave najlepsie. Maval
som pocit stiahnutej $ije, bolesti na hrudi a butisenie srdca. Studené ruky boli bezny
jav. Aj pocas nosenia holteru som mal pocit, ako keby som mal tlak aspon
200/100. Realita podla vystupu z holtera bola vsak taka, ze tlak som mal okolo
130/70. Takze vsetko to boli len subjektivne pocity.

Navstivil som niekolkych ortopédov, ktori skonstatovali, ze mam ,kriva*
chrbticu a je potrebné mi ju ponapravat. Takze som absolvoval rézne masaze
a ,,chiropraktické manévre®. Niekedy som sa po tom citil lepsie, inokedy ani velmi
nie. Raz po bankove] masazi sa mi tak nahle zvysil tlak, az som si myslel, ze ani
k autu neddjdem. Keby som vedel to, co viem teraz, ni¢ z toho by sa zrejme
nestalo, vtedy som vsak nemal ani v zlomku také vedomosti o tzkostnej poruche
a o podvedomi ako teraz. Ani zdaleka, som nemal moju mysel pod kontrolou, len

som s1 to myslel.

Od ortopédov a chiropraktikov som presiel k akupunktare a k liecitelom.
Taktiez bez trvalejsiecho vysledku. Asi najviac z toho vsetkétho mi pomohla
kompletna zmena jedalnicka po navsteve jedného nemenovaného poradenského

centra. Stav sa mi vtedy naozaj zlepsil, problém ale bol v tom, ze v roku 2006 bolo



v nasich koncinach dost zlozité najst pozadované suroviny (vacsinou rbzne
japonské bylinky a vtedy velmi zriedkavé ,bezEckové®™ potraviny), navyse neboli
prave najlacnejsie. Daliim vedlajsim ucinkom bolo pomerne rapidne chudnutie
a tak som z vahy 85 kg pr1 vyske 183 cm, klesol behom dvoch mesiacov na 73 kg,
co uz nevyzeralo az tak zdravo. Moja priatelka mala v tom case stuzkovu
a pamatam si, ako sme nevedeli, ¢o s1 mam obliect. Vsetko na mne len tak
,plachtilo®. Preto sme sa po spolo¢nej konzultaciu aj s rodi¢mi rozhodli, ze metodu
liecenia prostrednictvom specialneho jedalnicka ukoncime. Napatie a nepokoj som
citil aj pocas tejto diéty, akurat som nemal zachvaty tzkosti. Ani manzelkinu
stuzkovll som si poriadne neuzil, kedze som sa neustale strachoval, ¢1 mi nepride
zle. Predsa len....uzavrety priestor, vydychany vzduch, teplo a vela ludi. Toto
vSetko su prvotriedne suroviny na uvarenie dokonalého panického gulasika.
Nastastie, v tento slavnostny vecer si dala tzkost pohov. Bol som rad, ze som moje;

partnerke nespravil hanbu, takze aspon aka taka utecha.

Kedze podla vysledkov lekarskych vysetreni som bol zdravy, akurat problém
bol v tom, ze som sa citil ako keby som mal kazdua chvilu otrc¢it kopytka, tak som
este navstivil neurologa. Ten ma poklepkal kladivkom po kolene a skonstatoval, ze
mam nervovo predrazdeny organizmus. Predpisal mi Neurol a Guajacuran. Po
navsteve doktora mi bolo opat chvilu lepsie, ale bolo to ako vzdy, len docasné

vykuknutie slnka pred prichodom dalsieho burkového frontu.

Neurol na jednej strane ,,vyliecil moj problém s busenim srdca, na strane
druhej mal za nasledok to, ze v case pokoja, ked som sa citil dobre, som mal pulz
niekde okolo 38 tuderov za minutu! Skoro som zacal verit na zombie. Takze
z jedného extrému som sa dostal do dalsieho. Preto som asi po mesiaci Neurol

uplne vysadil.

Kvalita Zivota sa mi aj nadalej zhorsovala. Stale viac ¢asu som travil doma,
kedzZe som sa necitil dobre alebo som sa obaval ist niekam dalej z domu, aby mi1
nahodou neprislo zle a nedostal som ,infarkt” mimo civilizaciu. Boli dni, ked som
prisiel z prace a rovno som si lahol do postele. Este pred prvym atakom som
pravidelne cvicil a Sportoval, postupne som tieto aktivity takmer Gplne obmedzil.

Teraz uz len s ismevom spominam na jeden vtedy velmi neprijemny moment. Bol



som si zabehat a pocas behu som dostal izkostny zachvat. Spustila ho obycajna
myslienka. Uplne hlipa bezvjznamna myslienka na to, ¢o by sa asi tak stalo, ak by
som nahodou pocas behu dostal busenie srdca. Vtedy som si povedal, ze dafam, ze
to nezistim. No a to bol signal pre tzkost ako vystrel zo Startovacej pistole pre
Sprintéra. Zachvat prisiel takmer okamzite. Hned som si predstavil, ako bude
v novinach dalsi titulok — ,,Mlady clovek zomrel pri behu*. Tazko opisat ten pocit
cireho zufalstva. Dostat ,,basenie srdca® pri pulze okolo 140 tderov za minttu, to
chce naozaj riadnu davku drzosti. Pamatam si, ze to bola jedna z najdlhsich ciest
domov, aké som zazil. Ak ma vtedy niekto pozoroval, tak si zarucene myslel, ze
chlapca asi ,pritlacili* c¢reva, ked tak v kréi triel k autu. Takto nejako som si
vypestoval strach k behu. Potom som dostal zachvat pri posiliiovani. Alebo to bolo
este predtym? Uz si na to presne nespominam. Tiez to bolo milé, ved preco by
som s1 pr1 zdvihani ¢inky nepomyslel, ako mi1 as1t moéze stupat tlak a kolkym ludom
uz takto prasklo srdce alebo cieva v mozgu. Samozrejme, ze ja nemozem byt

vynimkou. A tak bol zachvat tu ako na zavolanie.

Takto nejako sa zacal moj zivot s tzkostou, aj ked v tom case, som este nevedel,
ze Ju mam. Vedel som len tolko, zZe sa citim pod psa, Ze to nie som ja a Zivot ma
zacina stvat. Kazdy den je boj a niekedy ho nevladzem viac viest. Uz vtedy som si
nesmierne vazil pomoc mojej partnerky a mojich rodicov. Nikoho ani len
nenapadlo ma odsudzovat a obvinovat. Vsetci sa snazili mi pomoct a zistit, o sa
to so mnou deje. Som presvedceny, ze nebyt pomoci mojich najblizsich, tak by
som na to, ¢o mi je, neprisiel tak skoro. Mozno si niekto povie, ako skoro, ved to
trvalo viac ako rok. Je to pravda, avsak ked si zvazime vsetky vysetrenia, ktoré som
absolvoval, vydelime ich stavom nasho zdravotnictva (kde cakacia doba na
vysetrenie je asi o 2000% dlhsia ako cakacia doba na opravu auta), priratame k
tomu nedostatok informacii o psychickych chorobach (ten je v nasej spolocnosti
este aj teraz dost badatelny, nehovoriac o stave pred vyse 10 rokmi), tak bolo
diagnostikovanie mojej uzkostnej poruchy velmi rychle. Ako by jeden slovensky
sucasny filozof povedal ,,dal som to na pana®“. Ked sa vsak obzriem spatne za
vSetkym, ¢im som si do navstevy psychiatra prechodil, a nie len ja, ale aj moji
blizki, tak citim velky hnev na to, ze nasa spolocnost sa na psychické choroby vzdy

pozerala ako na nejaké tabu, resp. pomedzi prsty a aj to s prizmirenymi oboma
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KAPITOLA 2

ocami. Psychické choroby boli a st u nas zial este stale vnimané ako nieco, o com
sa po rakovine a AIDS jednoducho nehovori. A prave tento pristup a tabuizovanie
uzkost1 €1 depresie viedli a urcite aj vedd k mnohym tragédiam v zivotoch Iudi
(z1aden lekar totiz nechce byt ten, ktory vam povie, ze ste ,,8151°, radsej prehodi
horaci zemiak druhému kolegovi, ten Vas pri troche Stastia nasmeruje na Tetaniu
a pri1 vacse] troche nestastia Vam predpise navykové lieky a zabudne Vas poucit,
aby ste ich nebrali dlhodobo). Toto ignorovanie reality vedie potom k obcas az
znicenym zivotom a rozbitym rodinam. Pricom tomuto katastrofalnemu scenaru

by sa dalo pomerne jednoducho a hlavne Gc¢inne predist.
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KAPITOLA 3

7ZOZNAMTE SA - UZKOSTNA
PORUCHA

Zivot s nelietenou uzkostou bol tak ako som uZ vyiie spominal znacne
frustrujtci a casto velmi vycerpavajuci. Velakrat som sa partnerke ospravedlnoval
za vsetko to trapenie, o so mnou ma. Bolo mi strasne ltto, ze ma vidi takého, ani
neviem ako to opisat. Najlepsie by sa hodilo asi ,,takého nijakého®. Minimalne
dva dni z tyzdna som mal vzdy tazsie a po praci som trielil rovno do postele.
Akakolvek spolocna vecera so znamymi niekde v reStauracii neprichadzala do
uvahy. Vzdy rano som sa citil dobre (asi tak dve minuty), stacil vsak najmensi stres,
alebo ¢lanok v novinach, ¢i informacia v spravach a uz sa to zhorsovalo. Najtazsie
boli rana, ked som sa nevyspal dobre. Vtedy som sa uz od rana citil pod psa

a tahalo sa to so mnou cely den.

Najhorsie som znasal, ak som sa docital, ze niekto mlady skonal na infarkt
alebo na porazku. Hned som aj ja mal vsetky priznaky tejto podla mojej hlavy
neodvratnej udalosti. Parkrat mi prislo zle aj pocas prace a musel som sa ist na
chodbu ,,vyvetrat®, proste to rozchodit. Hortcavy v lete som taktiez znasal velmi
zle. Hned som mal pred o¢ami predstavu ako mi je tak hortco, ze sa az dusim. No
a to bol pre uzkost signal identicky so zamavanim cervenou Satkou pred
nabrasenym bykom. Hned sa dovalila v plnej parade, aby ma rozobrala na

suclastky mensie ako nabytok kiipeny v IKEIL.

Neustale napatie, ktoré som casto pocitoval len podvedome, viedlo k tomu, ze
som mal stuhnut( $ijju. Nedostatocné prekrvenie Sije zase viedlo k zvlastnemu
pocitu v hlave. Poznaju to len ti, ktori tizkostna poruchu zazili. Najblizsie je tomu

asi pocit ako keby ste mali na hlave kupaciu ciapku. Také zvlastne stiahnutie.

12



Napatie taktiez viedlo k plytsiemu dychaniu, to viedlo k btseniu srdca a vsetko to
dohromady zase sposobovalo zvlastne okliestené videnie. Tiez sa jedna o stav,
ktory sa len velmi tazko opisuje nezainteresovanému. Zrazu vnimate vsetko ako
spoza clony, ako keby ste to neboli ani Vy. Priestorové videnie sa z071
a koncentrujete sa len na bod priamo pred Vami. Mal som pocit, ze nevidim
dobre. Ked som vsak zaostril na konkrétny napis v dialke, zistil som, ze ho viem
precitat bez problémov. Subjektivny pocit vsak bol taky, ako keby som poriadne
nevidel. Citil som takmer kazdy jeden sval na tele, predovsetkym na rukach.
Nevydrzal som v klude bez pohybu dlhsie obsediet. Ceresnickou na torte bolo,
ked som zacal pocitovat udery srdca mimo rytmus. Tento takmer mimotelovy
zazitok som zacal oznacovat ako ,Jlupsnutie. Pretoze sa to pocitovo prejavovalo
tak, ako keby mi srdce podskocilo az do krku. Bol to velmi neprijemny pocit
(hlavne, kym som nevedel, o ¢o sa jedna). Raz na oslave v praci sa mai stalo, Ze toto
,Jupsanie® trvalo sustavne asi 20 sekund a to som si opat raz myslel, ze to je moja
definitiva. Kolegov v praci som vtedy poriadne vystrasil, nehovoriac o sebe. Dalo

by sa povedat, ze moja tizkost poskocila na vyssi level, co do fyzickych prejavov.

Este predtym som vsak vyhladal pomoc psychologicky. Bola to mila pani, ale
nepomohla mi. V podstate som sa nedozvedel ni¢ viac o sebe a o mojom stave ako
som vedel dovtedy. Skor to bolo celé o tom, nech sa vyrozpravam. Jeden prinos
tieto sedenia vsak predsa len mali. Ked som sa mal uvolnit a relaxovat, tak som
zistll, zZe to jednoducho nedokazem a po kratkom case musim pohnuat aspon
trochu rukou, hlavou alebo nohou. Vtedy som prvykrat pocul z uGst niekoho

druhého, Ze mam akysi vnatorny nepoko;j.

Vratim sa ale k mojej ,Jlupsave]” epizode v praci. Po tomto neprijemnom
zazitku som Siel na vySetrenie k mojej vseobecnej lekarke. Ta skonstatovala, ze
vSetko je OK, ale poslala ma pre istotu k internistke. Ta tiez skonstatovala, ze
vietko je OK. Opisal som jej moje pocity v hrudi a krku a tak mi predpisala
srdcovy holter. Kedze cely proces vysetreni chvilu trval, tak v tom case som uz
vedel s takmer 100% istotou, kedy sa mi aspon jedno ,Jupsnutie” dostavi. Takze
som s holterom zacal umyvat auto a viackrat som siel z podrepu do stoja a voila
podarilo sa....“Tupsnutie® aj s holterom na hrudi bolo tu. To bolo asi prvykrat, ¢o

som sa ,Jupsnutiu® potesil. Znie to Sialene, ale nevedel som sa dockat pondelka
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a vysledkov z holtera. Bolo potrebné na ne cakat az do stredy, takze to bolo
nekonecnych 72 hodin informacného vakua. V stredu som $iel k doktorke a ta sa
na mna usmiala. Povedala, Zze mam vSetko v absolitnom poriadku a ziadnu
arytmiu holter nezaznamenal. Bol som asi prvy clovek na svete, ktorého

rozcarovala informacia od internistu ohladom absencie srdcovej arytmie.

Znovu sa dostavam k tomu, ze je nesmierne tazké opisat moje pocity v te]
dobe. Predovsetkym cloveku, ktory tizkost nikdy nezazil. Bol som uz naozaj zafaly.
Nikto mi nevedel diagnostikovat ziadnu chorobu. Hlavu som mal ako vo zveraku.
Asi polovicu z tyzdna mi bolo na ni¢. Dobre som sa citil len cez vikendy, aj to ale
len vtedy, ked som nemusel ist nitkam z domu, alebo k nam nemala dojst ziadna
navsteva. Akékolvek socialne aktivity mi nevyhovovali. Uz len pomyslenie na nich,

vo mne vyvolavalo tizkostné pocity.

Ked som sa obzrel za mojim zivotom pred prvym atakom, tak mi to pripadalo,
ako zivot niekoho tplne iného. Vsetko to, co som dovtedy robil, bolo ako z iného
sveta. Vsetky tie vylety, tlety a radosti. V tomto preexponovanom stave ma uz ma
nebavilo ani len hrat videohry (a to je silné kaffe), pretoze ma vedeli rychlo
vystresovat, nemohol som poctavat emotivhu hudbu, lebo som z nej dostaval
navaly zialu. Vrcholom bolo, ked som pr1 sledovani Transtormerov citil velmi silné

dojatie z prichodu Optimusa Prime-a v sprievode hudby Stevea Jablonskeho.

Skratka, azkost ma sprevadzala na kazdom mojom kroku, a to od momentu,
ked som otvoril rano o¢1 az do momentu, kym som vecer zaspal a potom zas
dookola. Vecer som sa vacsinou citil lepsie. Uvedomoval som si, ze cely priebeh
tych zvlastnych pocitov Gzko savisi s aktivitou mojho tela. Tj. rano si nervy
upokojené (len po kvalitnom spanku), potom sa telo startuje, dopoludnia a az do
poobedia je telo plne aktivne, takze aj tizkost je najhorsia a vecer sa nervy opat
upokojujii a s nimi aj mozgova aktivita. Z toho dbévodu aj tzkost ustupuje do
uzadia. Zachvaty paniky v noci zase stuvisia s aktivitou podvedomia pocas spanku.
Vo faze REM podvedomie pracuje naplno a nadranom okolo druhej az trete;
hodiny ma clovek zaroven najviac myslienok v hlave. Vtedy vsetko to, co je
s uzkostou spojené vyplava na povrch a zachvat je tu rychlejsie ako pokuta za

nespravne vyplnenie vykazu DPH. Zachvat okolo druhej az tretej hodiny
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nadranom ma velmi negativny dopad na dalsi vyvoj tzkostnej poruchy. Posobi
totiz ako katalyzator. Vsetko urychluje. Ked som dostal zachvat nadranom, tak
som vacsinou do piate] rano nevedel zaspat. Premrhal som fazu najhlbsieho
spanku a ked som mal vstat, bol som uplne nevyspaty. A nedostatok spanku riziko
uzkosti umocnuje. Mal som vycitky, ze som sa dobre nevyspal a este predtym som
mal vycitky, ze sa dobre nevyspim, takze den sa zacinal excelentne, s tnavou

a vycitkami. Predkrm pre tzkost ako sa patri.

Dali zaujimavy detail, ktory som si v§imol a potvrdzuje fakt, ze aj ked mate
uzkostny stav a pocit nepokoja, ¢1 busenie srdca, vobec ni¢ vam nie je, nastal v
momente, ked som sa aj napriek buseniu srdca odhodlal ist cvicit. Chcelo to
poriadnu davku sebazaprenia a stavu ,,1 give a shit™, ale dal som to a po cviceni
som sa citil ovela lepsie. Baisenie srdca prestalo a citil som sa uvolnene. Tieto stavy
boli totiz spésobené nahromadenym adrenalinu v tele (to bolo neustale pripravené
na akciu a napumpované adrenalinom, ale o tom neskor). Gvicenie ho dokazalo
skonzumovat a tym aj upokojit cely organizmus a aj mysel, navyse do tela
vyplavilo endorfin (hormon stastia), takze som sa citil prijemne. Nanestastie
nefungovalo to stale a niekedy mi cvicenie pohorsilo. Podla mna to zaviselo od
psychického rozpolozenia, v akom som sa prave nachadzal. Hlavne
od podvedomého strachu z toho, ¢i mi nepride zle. V tom case, to ale na moju
psychiku nepdsobilo dobre, kedZe som si mojou tedriou nebol isty a tak som sa

snazil si najst cvicenia, ktoré mi ,,nerobili* zle.

Pr1 spatnom pohlade som si uvedomil, Ze mojmu stavu neprospievalo ani to, ze
som nemal ustaleny zivotny rytmus. Dovolil som uzkosti, aby ovplyvniovala mo;
kazdodenny zivot. Neustale som sa prisposoboval méjmu aktualnemu
rozpolozeniu, a to bola doslova potrava pre tuzkost samotnt. Bol to zZivot

v zacarovanom kruhu uzkostnych pocitov a zachvatov.

Okrem uz vyssie opisanych priznakov som mal velmi casto aj zvlastny pocit
v oblasti zaludka. Zase raz nieco neopisatelné. Asi najblizsie tomu zodpoveda
pocit zalidocnej neurozy, napriklad pred skaskou alebo inou délezitou udalostou.
Takmer vzdy sa tento stav koncil tym, Ze sa tento neprijemny pocit preniesol do

hrude a nakoniec vyvolal zachvat azkosti. Potom tu bol eSte zvlastny stav
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