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Jak zvladnout uzkosti ?
...aneb, co pro sebe mizete udélat

Citite, Ze vas uzkost ovlada? Nejste sami — a nejste ztraceni.

Zazivate nékdy paniku, vnitini zoufalstvi nebo pocit, ze emoce priebiraji
kontrolu? MozZna si tikate: ,, Proc¢ se mi to déje? Proc¢ se nemiizu uvolnit, i kdyz
se snazim? “

Pokud ano, ¢téte dal. Nejste slabi, nejste vadni — jen prochazite nééim, co ma
své hlubsi koreny.

Znam lidi, ktefi se bali 1état letadlem, nemohli vstoupit do obchodniho centra,
méli hrizu z pavoukl, vefejnych mist nebo obycejnych telefonati. Dnes jsou
bez 1€ka. Zvladaji tyto situace s jistotou a vnitinim klidem. Co jim pomohlo?
Terapeuti, ktefi nejen vystudovali, ale i sami prosli podobnou cestou. Kteti
veédi, ze prace s emocemi je vic nez jen teorie.

Je pravda, Ze vétSina I¢kaiti a psychologii chéape, jak emoce ovlivituji télo a
psychiku. Ale problém je jinde — v realizaci, v odvaze jit do hloubky. Ne kazdy
odbornik ma s uzkosti osobni zkuSenost, a ne kazdy se orientuje 1 v oblasti
nevédomi nebo télesné prace. Proto neni hanba, kdyz vam klasickd pomoc
nepiindsi Ulevu. Jen to znamena, Ze mozna potiebujete jiny pohled, jiny
pristup.

Uzkosti a paniky &asto nejsou zacdtkem problému — ale jeho vyusténim. Jsou to
signaly téla, Ze uz dal nejde potlaovat to, co zlistalo nepojmenované. Mozna se
zlobite, ze paniky piichazeji. Mozna uz roky hledate odpovédi, rozumite svému
détstvi — a presto vam neni dobte. To neznamena, Ze jste selhali. Znamena to, ze
jste jeSté nenasli kli¢ k priciné.

Panické ataky, nespavost, uzkostné napéti, vyCerpani — to vSechno dnes vnimam
u velké casti lidi, se kterymi pracuji. 1 kdyz se zaméfuji hlavné na
psychosomatiku, doba, ve které Zijeme a veSkeré zatéZe generaci, se velmi
casto projevuje pravé nervovymi potiZemi.

Proto vzniké tato brozura. Ne jako uCebnice — ale jako podana ruka. Vysvétluji
v ni pfi€iny, které klasicka medicina ¢asto miji. Nabizim jednoduchéa doporuceni
pro zvladani akutni paniky 1 dlouhodobou podporu téla a psychiky. Také se
dozvite, co uzkostem nepomaha, a pro¢ nckteré ptistupy vedou do
zaCarovan¢ho kruhu — klidné 1 na celé roky.



V¢éfim, ze dobry terapeut je dilezity privodce. A Ze mnoha lidem sta¢i prave
tato forma podpory. Pokud se ale roky tocite na misté, mozna je ¢as zkusit néco
jiného — jiny pfistup, jiny smér, jiny jazyk pro vaSe prozivani. Ne proto, Ze by
piedchozi byl Spatny. Ale protoZze vy jste se posunuli — a potiebujete novy
prostor pro rist.



Pricina paniky

Jak psychiatrie chape paniku — a pro¢ to neni cely pribéh

Zjednodusen¢ feceno: podle klasického piistupu se mame s panikou naudit Zit.
Jako by to byl osud, se kterym se musime smifit. Léky pomohou pieklenout
nejhorsi stavy — ale hlubsi vysvétleni se Casto nedostavi. U mnohych pacienti se
dozvidam, Ze jejich psychiatr pouze dava léky a ani jim nenabidne moznost
psychoterapie. Léky jsou dobré na stabilizaci stavu, jen bohuzel nefeSi
psychickou pti€inu a tak je ptirozené, Ze 1€ky po Case nezabiraji nebo nema;i
efekt.

Neni pravda, ze byste se museli naucit Zit s panikou a jist 1€ky do konce Zivota.
Panika neni osud. Je to nasledek. A pokud se odhodlate podivat do svého
nitra, ¢asto najdete 1 pfi¢inu. A kdyZ ji jednou objevite, nejste uz obéti, ktera
ceka, kdy ,,to* zase prijde.

Panika neni nahoda. Je to Spicka ledovce.

Panick4 ataka byva vysledkem dlouhodobé nevyreSeného strachu, ktery v
sobé Cloveék nese — cCasto 1 nevédomé. Tento strach postupné proristd do
mySlenek. A ty se zaCnou fetézit. Jedna obava stfida druhou. V hlavé vznikaji
katastrofické scénare, které se nedafi zastavit. Mozek najednou vidi diikazy
strachu vSude kolem — a bere je jako realitu.

Tento vnitini stav muze trvat mésice, roky... A ¢lovék uz ani nevnimad, ze
vlastné Zije cely zZivot pod vlivem napéti a vnitini kontroly. Az jednoho dne
dojde k bodu zlomu — a pfijde panika. VSechno se zastavi. T¢lo vypovi sluzbu.
Nervovy systém fekne ,,dost®.

Co je to trauma — a pro¢ se nas tyka vic, neZ si myslime

Slovo trauma zni, jako by se tykalo jen néCeho ,,velkého*. TéZké autonehody.
Valky. Nasili. A pfesné tak o ném dlouho uvazovala 1 psychiatrie — mluvilo se o
PTSD, tedy posttraumatické stresové poruSe, pifedev§im v souvislosti s
valeCnymi veterany nebo obét'mi katastrof.

Jenze dnes uz vime, Ze trauma m& mnoho podob. A Ze nemusi jit o jeden
dramaticky okamzik. Mnohem c¢astéjSi jsou drobna, kazdodenni zranéni z



