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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 vdm
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 éehokoliv. 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 praci, 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 vas smrtelna hriza. A pokud se s panickymi atakami
potykate pfilis dlouho, za¢nou 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 hrdza. 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 Uzkost. 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. Zamérila 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, Ze 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. Mi-
Zeme 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 mdj mozek z né&jakého divodu spustil tento
program. Aktivovaly se vSechny reakce dulezité pro preziti
a v téle se mi nahromadila spousta energie.

Ta zplsobuje, ze jsme neklidni, nervézni, Gzkostni, a do-
konce muize vyvolat i paniku. Panicky zachvat je nepfijemny
i proto, ze viibec nevime, co se s nami déje. Kdyby se u véas 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? Zpanikafite 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. Konecné jsem opét mohla ovlivnit to, co se mi délo.
Pomalu, kricek po kricku jsem se vymanila ze spar( Uzkostné
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 Cast se zabyva tim, co se déje v téle pfi zachvatu
Uzkosti a pro¢ 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 viéi Uzkosti, abyste se uz nenechali unaset virem



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

Treti Cast je vénovana myslenkdm. Naucim vas odhalit Gz-
kostné myslenky a nasmérovat je do ,spravnych” koleji. Se-
znamim 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 viechny metody a znalosti, jez vam
predavam, 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
samoziejmé 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 ¢asto tak
intenzivni, Ze svému télu sotva vénujeme pozornost.
Pri zAchvatu Uzkosti vSak hraje organismus velmi
ddleZitou roli. V této kapitole se dozvite, jak toho
mUzZete vyuZit ve svlj prospéch.



Dl’ky poznatkdm o lidském téle jsem se dokéazala vypofadat
se svym strachem novym zplUsobem. Konecné jsem pocho-
pila, co se déje pfi zachvatu Gzkosti nebo paniky. Nejvétsim
prinosem bylo zjisténi, ze télo je vlastné vzdy na mé strané
a déld viechno 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 bezpecné.

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 rozdileni.

Pro¢ k témto reakcim dochéazi? Kdyz se nase télo prepne
na strach nebo paniku, za¢ne se rychlosti blesku vytvaret
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ZazZente
STRASIDLA
zpatky pod postel!

Jsou (izkost a panika vaSimi kazdodennimi spolecniky?
Pak pro vds mame dobrou zpravu. S trochou znalosti o mozku
a nervové soustavé, vybaveni spravnymi pomiickami miZete mit

své strasaky zase pod kontrolou!

PsycholoZka a Gspésna instagramerka Klara Hanstein trpéla
Gzkostmi a panikou. Na zakladé svych zkuSenosti sepsala
fadu osvéd&enych jednoduchych tipt a trikd s rychlym
a trvalym Gcinkem, jeZ funguji na Grovni téla, myslenek i emoci.
Jeji prekvapivé strategie prinaseji hmatatelnou Glevu

a vyuzit je mdZe opravdu kazdy.

Tato kniha vds povzbudi a navrdti vasi mysli i télu klid.
Konecné mdte na dosah zivot bez tizkosti

a panickych zdchvatii.
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