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Predhovor

Len v samotnom Nemecku trpi viac ako dvanast miliénov
[udi diagnostikovanym tuzkostnym ochorenim, dva miliény
Tudi trapia neustale sa opakujuce panické ataky. Tito udia si
ni¢ nezelaju viac, ako sa ¢o najrychlejsie vratit do normal-
neho Zivota, do Zivota bez strachu zo strachu.

Pred mnohymi rokmi som sa na zéklade vlastnych ska-
senosti rozhodol urobit vietko, ¢o je v mojej moci, aby som
[udom s panickymi atakmi pomohol rychlejsie a kom-
plexnejsie, ako to bolo mozné doteraz. V mojej psychote-
rapeutickej ordindcii v Berline som sa preto Specializoval
na lie¢bu uzkostnych ochoreni a dnes pracujem ako jeden
z prvych terapeutov v Nemecku s uplne novym druhom
terapie. Md povod v modernom vyskume mozgu a nema
uz vdbec ni¢ spolo¢né s tym, ¢o sa u nas oznacuje ako bez-
nd liecba. U mna nendjdete ziadnu konfronta¢nu terapiu
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(expoziciu), dychové cviCenia, progresivne uvolnovanie
svalstva a prehrabdvanie sa v detstve. AZ na velmi mélo vy-
nimiek rozhodne odmietam aj uzivanie antidepresiv a tran-
kvilizérov. Casto sa ma preto pytajd, pre¢o sa moja forma
terapie tak radikalne odliSuje od terapie va¢siny mojich ko-
legov. V takom pripade rad citujem Alberta Einsteina, kto-
ry raz tak vystizne povedal:

»Je najcistejSou formou Sialenstva nechat vsetko pri sta-
rom, a pritom dufat, Ze sa nieco zmeni.“

Zial, tento mudry citdt do velkej miery opisuje spdsob,
akym sa dnes s pacientmi trpiacimi uzkostnymi porucha-
mi zaobchadza. Rovnaké formy terapie sa vyuzivaji znova
a znova, aj ked nepomahaju vobec, alebo len velmi pomaly.
Zaroven sa prehliadaju nové priekopnicke poznatky z ob-
lasti vyskumu mozgu. Namiesto vyuzitia tohto poznania
na zavedenie lepsich terapeutickych $tandardov sa nadalej
predpisuju antidepresiva a vyuzivaju metddy, ktoré sa cias-
to¢ne po celé desatroc¢ia zasadne nezmenili. Pritom sme
prave v poslednych dvadsiatich rokoch ziskali mnohé nové
poznatky o mozgu a spdsobe jeho fungovania. Vdaka zo-
brazovacim metédam mozeme pozorovat nase Sedé bunky
pri premyslani. M6Zeme testovat, aké reakcie vyvolavaju
myslienky a mentalne cvicenia, a odbornici majt vdaka in-
ternetu moznost celosvetovej vymeny skusenosti.

Toto vsetko viedlo k tomu, ze dnes pomerne presne
vieme, ¢o sa musi v mozgu odohrat, aby sa panické ata-
ky vobec objavili, a aj to, ¢o sa da urobit, aby tato tzkost
znovu ustupila. Vsetky techniky opisané v tejto knihe som
osobne vo svojej praxi roky testoval a neustéle zdokonalo-
val. Pravdepodobne si to takmer ani neviete predstavit, ale
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Predhovor

medzi¢asom uz viac ako 70 % mojich pacientov potrebu-
je maximalne $est sedeni, aby sa panickych atakov zbavilo
uplne. Samozrejme, kniha nemdze a nema nahradit pracu
so skusenym lekarom alebo terapeutom. Napriek tomu vam
moze pomdct pochopit, ¢o vasu paniku skutocne spdsobilo.
Okrem toho pontka cely rad vzrusujuicich a lahko zvladnu-
telnych technik, pomocou ktorych sa uz mnohym pacien-
tom podarilo vratit spét do zivota bez tizkosti a paniky.

Pevne dafam, ze nasledujice kapitoly pomoézu aj vam,
aby ste ¢o najrychlejsie tento ciel dosiahli.

Vas

Klaus Bernhardt

novindr so $pecializaciou pre oblast vedy a mediciny,
terapeut v odbore psychoterapie a ¢len Akadémie
pre riadenie vzdelavania v oblasti neurovied (AFNB)
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1. KAPITOLA

)

Panické ataky - aké maja
priciny?

Uzkosti vseobecne — a patria k nim aj panické ataky - su
predovsetkym tuplne spravna a zdrava reakcia nasho tela.
Strach m4 totiz len jednu tlohu, a to chranit nas. Ked na-
priklad priamo pred vami vysko¢i z krikov hladny lev, vase
telo zacne okamzite vylucovat adrenalin, srdce vam zacne
busit na plné obratky a vy sa v priebehu niekolkych mili-
sekind rozhodnete, ¢i chcete bojovat, od ¢oho by som vas
v pripade leva skor odradzal, alebo predsa len radsej utekat.
Je to uplne normalna a nevyhnutna reakcia, ktora zabezpeci
nase prezitie.

Co viak vtedy, ked na vés Ziadny lev nec¢iha, a vam sa
zdanlivo z ni¢oho $ialene rozbusi srdce, mate pocit, Ze straca-
te kontrolu alebo sa zblaznite, ked vas zrazu prepadnu zavra-
ty, znizena citlivost koncatin, dychacie tazkosti a nevolnost?

15



Co sa deje vo vasom mozgu a preco vlastne takto reagu-
je? Existuju styri zakladné priciny. Kazdej z tychto pricin
budem venovat samostatnd kapitolu a vaSmu rychlemu
uzdraveniu pomoze, ak podla moznosti ziadnu z kapitol
nepreskocite, pretoze panické ataky maji neraz viac ako
len jednu pric¢inu. Len ak pozname vetky pric¢iny a potom
pouzijeme vhodnu techniku, mézeme svoju uzkost rychlo
a natrvalo prekonat. Preto najprv pontukam stru¢ny prehlad
$tyroch najcastejsich pric¢in panickych atakov.

1.1 Ignorované varovné signaly

Po vietkych skisenostiach, ktoré som vo svojej praxi za
posledné roky ziskal, mdézem povedat, Ze hlavnou pri¢inou
prvého vyskytu panickych zachvatov st potlacené alebo ig-
norované varovné signaly.

Co presne vsak patri k tymto varovnym signalom? Vi¢-
$inou to zacina tym, ze ste prili§ dlho nepocuvali svoj vnu-
torny hlas. Intuicia je hlasna truba vdsho podvedomia, dalo
by sa povedat, aj vasej psyché. A ¢im castejsie sa budete
snazit nuatit vedomu mysel, aby nasla dalsi argument, preco
by ste tidajne ani teraz nemali pocuvat svoj vndtorny hlas,
tym zretelnejsie sa bude ohlasovat vase nespokojné podve-
domie. Prostrednictvom najréznejsich varovnych signalov,
ktoré mozu byt ako psychickej, tak i fyzickej povahy, sa vas
vasa psyché pokusa donttit, aby ste v zivote zmenili nieco,
¢o vam uz dlho nerobi dobre.

K psychickym varovnym signdlom patri napriklad
oslabend schopnost pamatat si a ststredit sa, ale aj nedo-
statok motivdcie, energie a zdanlivo bezddévodny smutok.
Samotny panicky atak je, mimochodom, posledny stu-
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Panické ataky - aké maju priciny?

pen, a tym aj najsilnejsia forma psychického varovného
signalu.

Fyzické varovné signdly zahfnaju okrem iného zaludoc¢-
né a Crevné problémy, nahle zhorSenie zraku, podrazde-
nia koze, nedobrovolné zasklby svalstva (tzv. tiky), ako aj
Castej$ie nutkanie na mocenie. Dokonca aj prolaps medzi-
stavcovych platniciek a pasovy opar su dokazatelne casto
podmienené psychosomaticky, a preto tiez patria k tymto
varovaniam.

Ako to vsetko suvisi a ¢o presne mozete robit, aby ste
svoju psychiku toho v8etkého usetrili, tomu sa budem pod-
robne venovat v druhej kapitole.

1.2 Latky, ktoré mozu vyvolat panické ataky

Je potvrdené, Ze niektoré lieky moézu vyvolat panické ata-
ky. Okrem takzvanych neuroleptik, ktoré sa podavaju
napriklad pri schizofrénii, moze byt spustacom atakov aj
hormén $titnej zlazy tyroxin, ktory sa predpisuje pri nedo-
stato¢nej funkcii $titnej zlazy (hypotyredze). Najma Zeny,
u ktorych bola diagnostikovana Hasimotova choroba,
mozu na nespravne davkovanie synteticky vyrdbaného ty-
roxinu reagovat panickymi zachvatmi. V kazdom pripade
sa odporuca overit si, ¢i eSte stale uzivate spravnu davku.
Niektori z mojich pacientov maju dobré skusenosti s pre-
chodom na prirodné hormony $titnej zlazy. Viac sa o tom
docitate v ¢asti 3.1.

Ovela castejsie ako liekmi st vSak panické ataky vy-
volané drogami. Najma ucinna latka THC, ktora sa vdy-
chuje pri fajéeni marihuany, ale urcita tlohu tu hra aj ex-
taza (skratene MDMA) ¢i kokain. Aj psilocybin, ktory je
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psychoaktivnou latkou v niektorych hubach, sa nachadza
vysoko na zozname pdvodcov paniky. Rovnako aj via-
ceré nové synteticky vyrabané dizajnérske drogy, ktoré
v sucasnosti zaplavuju trh. Vsetky tieto latky totiz masiv-
ne zasahuju do fungovania systému neurotransmiterov
v naSom organizme a okrem toho spdsobuju, Ze niektoré
ochranné funkcie mozgu su pocas urcitého ¢asového tse-
ku vypnuté.

Zaujimavé je, Ze na§ mozog sa pritom dokonca v urci-
tom smere moze stat aj vykonnejsim. O niektorych malia-
roch a spisovateloch, ako napriklad o autorovi bestsellerov
Stephenovi Kingovi, je zndme, Ze nejedno z jeho velkych
diel vzniklo pod vplyvom drog.

Vypnutie ochrannych filtrov v mozgu v désledku kon-
zumacie drog si mozete predstavit asi tak, ako ked sa z vo-
dovodného systému odstrania filtre na zachytavanie necis-
tot. Hoci voda potom tecie podstatne rychlejsie, necistota,
ktora v nej je, sa rozsiri aj do celého systému a moze za ur-
¢itych okolnosti spdsobit znacné skody. Jednym z takychto
poskodeni v mozgu moze byt napriklad vytvorenie urcitych
neurénovych spojeni, ktoré vyvolaju panické ataky. Ak sa
tak stane, riziko dal$ich panickych atakov sa po akejkolvek
dalSej konzumacii drog rapidne zvysSuje. Ak sa va$ prvy
zachvat paniky objavi v priebehu $tyridsatosem hodin od
uzitia drogy, mali by ste dat okamzite od tychto latok ruky
pre¢. Mimochodom, nezalezi na tom, ¢i ste drogu uzili po
prvy raz alebo mate s nimi dlhoro¢né skusenosti. Len ¢o
telo na nejaku latku zareaguje panikou, mala by byt od tej
chvile pre vas tabu. A to aj, alebo prave vtedy, ked je vdm
znovu dobre. Nebezpecenstvo vyvolania nového zachvatu
paniky nasledkom drog je totiz u vas mimoriadne velké,
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Panické ataky - aké maju priciny?

pretoze va§ mozog uz v tejto suvislosti ziskal urcité skuse-
nosti, a preto si ich aj ulozil.

Mimochodom, vedeli ste, ze va¢sina fudi v priebehu Zi-
vota zazije jednu ¢i dve situdcie, ktoré pripominaju zachvat
paniky? Tieto stavy su niekedy viac a niekedy menej vy-
razné a maju velmi roznorodé priciny, napriklad docasny
nedostatok vitaminu B12 alebo kratkodobu nedostato¢nu
¢innost stitnej zlazy, ktora suvisi s vyzivou. Najmé pri ne-
dostatku vitaminov alebo inych Zzivin sa nase telo zvycajne
postard o to, aby sa tento deficit rychlo vyriesil. Dostane-
me zachvat neprekonatelnej chuti na urcita potravinu, kto-
ra chybajucu latku obsahuje a panické pocity zmiznua tak
rychlo, ako sa objavili.

TIP: Vegetaridnom a vegdnom, ktori sa vzhladom na svoje
stravovanie zriekaju viacerych zdrojov vitaminu B12 (pecen,
maso, mlieko a vajcia), odporic¢am pri panickych atakoch uzi-
vat tento vitamin vo forme vyzivovych doplnkov.

1.3 Negativne myslenie
a jeho drastické nasledky pre mozog

Existuju ludia, ktori si po ojedinelom zachvate paniky zacali
lamat hlavu, ¢o by to asi mohlo byt. Mozno choré srdce,
mozgovy nador alebo nejaka ina tazka choroba? Plni stra-
chu a obav sa pobrali na pohotovost do nemocnice, aby ich
vysetrili. Odtial ich vacsinou poslali domov s vysvetlenim,
ze pravdepodobne islo ,iba“ o zachvat paniky a fyzicky je
vSetko v poriadku.
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