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PODEKOVANI

Réd bych podékoval viem pacientiim, ktefi mi dovolili hovofit v této
knize o jejich zkusenostech. Jsem zavdzdn své manzelce Ann, kterd tento rukopis
hrdinné pfepsala do poéitade ze stranek popsanych mym necitelnym pismem
a poskytla mi neocenitelnou zpétnou vazbu k vyvazenosti a celkovému vyznéni
této knihy. Druhé vydani této knihy si pfecet]l tym vyzkumnych psychologu,
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.
Nevihala bych ddt viechno, co mdm, komukoli, kdo by mi zarucil jen tyriadvacet
hodin normdiniho zdravi.

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

«

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

O ¢em tito lidé mluvi? Pro¢ jsou tak zoufali? Co miize byt tak strasného, Ze
zavidi cloveéku o berlich? Odpovéd je tato: panickd Gzkostnd porucha.

Vsichni zndme tzkost — pfed zkouskou, kdyz mdme mluvit na vefejnosti,
kdyz se blizi findle ve sportovni soutézi nebo pred ndvstévou zubafe. Pokud viak
uzkost prostoupi lidskym Zivotem opravdu silné a neni k tomu zddny zjevny
diivod, je to néco jiného. Béiny zivot, préce i vztahy jsou témito nepfijemnymi
a neovladatelnymi pocity stdle 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 fikaji, ze ostatni nemohou pochopit, ¢im si prochdzeji, ,tak jako si slepy
¢lovek 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 normélu.

Pani A. sla v obchodé zaplatit na pokladnu, kdy? 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 protZila 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)

* 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 Ctyfi z téchto pocitll najednou. Kazdy tyden to
navic mize 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 zdchvatiim, 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. Pfestoze je kvili pojistovndm uzite¢né mit pro
sviij problém lékatsky termin, bohuzel tim vznikd i dojem, ze doty¢ny ¢lovek
m4 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 ¢lovéka. 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



