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Predmluva

Jen v némecky hovoricich oblastech trpi vice neZ 14 miliont lidi
néjakym typem diagnostikované Uzkostné poruchy. Pfes dva
miliony z nich trapf stale se vracejici panické ataky. Tito lidé ze
vseho nejvic touzi po tom, aby se mohli co nejrychleji vratit do
normalniho Zivota, do Zivota beze strachu ze strachu.

Pfed mnoha lety jsem se na zakladé vlastnich zkusenosti roz-
hodl, Ze udélam vsechno, co bude v mych sildch, abych lidem
trpicim panickymi stavy dokazal pomoci rychleji a komplexnéji,
nez jak to dosud bylo mozné. V nasi berlinské ordinaci pro psy-
choterapii jsme se proto specializovali na 1é¢bu Uzkostnych po-
ruch. Spolu s manzelkou pfitom pracujeme s naprosto novym
druhem terapie, kterd vychdzi z modernich vyzkum@ mozku.
Nase metoda ma jen malo spolecného s tim, jak si pacienti s Uz-
kostnymi poruchami béznou lé¢bu predstavuji. Nepouzivame
zadnou konfronta¢ni terapii (expozici), dechové cvicenf ani po-
stupné uvoliovani svalového napéti a neprehrabavame se v dét-
stvi. Také uzivani antidepresiv a uklidriujicich 1ékd az na napros-
té vyjimky strikingé odmitédme. Casto se nas proto ptaji, proc¢ se
nas zpUsob terapie tak radikalné odlisuje od metod, které pouzi-
va vétsina nasich kolegU. V takovych pfipadech rad cituji Alberta

Einsteina, ktery jednou tak vystizné fekl:



,Nejcistsi forma silenstvi je nechat vsechno pii starém
a zdrover doufat, Ze se néco zméni.”

Tento chytry citdt bohuzel do zna¢né miry popisuje zptsob, ja-
kym se dnes zachazl s pacienty trpicimi Uzkostnymi poruchami.
Stéle a znovu se pouZivaji stejné formy terapie, ackoli nepoma-
haji vibec nebo jen velmi pomalu. Zaroven jako by se pone-
chavaly bez povsimnuti nové prdlomové objevy v oblasti vyzku-
mu mozku. Namisto toho, aby se tyto poznatky konecné vyuzily
k zavedeni lepsich standardl Iécby, déle se predepisuji antide-
presiva a pouzivaji se metody, které se z&asti uz desitky let nijak
zasadné nezménily. Pfitom jsme pravé v poslednich dvaceti le-
tech ziskali tolik novych informaci o mozku a o tom, jak funguje.
Diky zobrazovacim metoddm mzeme vidét, jak nase $edé bun-
ky pracujf. MUzeme testovat, které myslenky a mentalni cviceni
vyvoldvaji jaké reakce, a odbornici maji moznost si prostiednic-
tvim internetu celosvétové vyménovat zkusenosti.

To vdechno vedlo k tomu, Ze dnes pomeérné pfesné vime, co
se musi v mozku odehrat, aby panické ataky vibec mohly na-
stavat, a také co se da udélat, abychom tyto Uzkosti zase zasta-
vili. V3echny techniky, které jsou popsany v této knize, jsme sami
v nasi praxi po léta zkouseli a déle zpfesnovali. Mozna si to stéZi
dokazete pfedstavit, ale dnes jiz vice nez sedmdesati procentdm
nasich pacientd stali nanejvys Sest sezeni, aby se zcela zbavili
svych zachvatt paniky.

74dné kniha samozfejmé nemdze a nemé nahradit praci se
zkusenym lékafem nebo terapeutem. Pfesto vam nase publikace



mUze pomoci, abyste pochopili, co vasi paniku ve skute¢nosti vy-
volalo. Kromé toho nabizi fadu zajimavych a snadno zvladnutel-
nych technik, diky nimzZ se jiz mnoha nasim pacientdm podafilo
znovu najit cestu do Zivota bez Uzkosti a paniky.

Velmi doufam, Ze ndsledujici kapitoly pomohou i vém, abyste

co nejrychleji dosahli tohoto cile.

Vds Klaus Bernhardt

novinar se specializaci na védeckou

a medicinskou zurnalistiku, terapeut

v oboru psychoterapie a ¢len Akademie

pro fizeni vzdélavani v oblasti neurovéd (AFNB)



Kapitola 1

Panické ataky — jaké
jsou priciny?

Uzkosti obecné — a k tomu se fadf i panické ataky — jsou v prv-
ni fadé naprosto spravna a zdrava reakce naseho téla. Protoze
strach ma jediny uUkol, a sice chranit nas. Kdyz se tedy napfiklad
pfmo na vas z housti vyfiti hladovy lev, vyplavi se ve vasem téle
okamzité adrenalin, srdce se vam rozbusi na pIné obratky a bé-
hem nékolika zlomkU vtefiny se rozhodnete, jestli budete bo-
jovat, coz bych védm v pfipadé Iva spise nedoporucoval, anebo
radéji prchat. To je naprosto normalni a potfebna reakce, ktera je
dileZita pro nase preziti.

Co to ale znameng, kdyZ nikde zadny lev neciha a vém se
zdanlivé zni¢ehonic $ilené zrychli tep, mate pocit, ze ztracite
kontrolu nebo se snad zblaznite, kdyz vés z Cista jasna prepad-
nou zavraté, poruchy sluchu, dusnost a nevolnost?

Co se v takové chvili déje ve vasem mozku a jaka je pfic¢ina
takovéto reakce? Nuze, pficiny jsou v podstaté ¢tyfi. Kazdé z nich
vénuji samostatnou kapitolu a pro rychlé uzdraveni je dobré po-
kud mozno zadnou z téchto kapitol nepreskocit, nebot panic-
ké ataky maji ¢asto vice nez jednu pficinu. Jen pokud zndme
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vsechny pficiny a nasledné pouzijeme vhodné techniky, mze-
me svoji Uzkost rychle a natrvalo prekonat. Nejprve tedy alesporn
kratky pfehled ¢ty nejcastéjsich pficin zachvatd paniky.

PrehliZzené varovné signély

Podle veskerych zkudenosti, které jsem ziskal v poslednich le-
tech ze své praxe, byvaji hlavni pficinou prvniho zéchvatu pani-
ky potlacované nebo prehlizené varovné signaly.

Co presné viak jsou vsechny tyto varovné signaly? Vétsinou
to zacina tim, ze piilis dlouho neposlouchate, co vam fika vase
télo.! Pocity jsou,hldsnou troubou” vaseho podvédomi, dalo by
se fici vasi psyché. A ¢im Castéji nutite svdj védomy rozum, aby
nalezl jesté néjaky dalsi argument, pro¢ ani tentokrat nemUzete
poslechnout svdj vnitfni pocit, o to zietelngji se bude doméahat
pozornosti vase nespokojené podvedomi. Prostfednictvim nej-
raznéjsich varovnych signald, které mohou byt psychické i téles-
né povahy, se vas vase psyché snazi pohnout k tomu, abyste ve
svém zivoté zménili néco, co vam uz dlouho nedéld dobfe.

K psychickym varovnym signallm patii napfiklad nah-
|é zhorSeni vnimani a soustfedéni, ale také slabnouci motiva-

ce, ztrata sil a zdanlivé bezddvodny smutek. Samotny zachvat

1V némciné pro to existuje vyraz Bauchgefihl, angli¢tina ma gut
feeling; v obou pfipadech jde o popis neurcitych pocitd v oblasti bfi-
cha. Cestina jako by se takovému vyjadieni vyhybala, hovofime spise
o vnitfnim pocitu, tusent, intuici, instinktu — pozn. prekl.

11



paniky je ostatné posledni stupen, a tim i nejsilngjsf forma psy-
chického varovného signalu.

K télesnym varovnym signdlim patfl mimo jiné Zaludec-
ni a stfevni problémy, nahlé zhorseni zraku, kozni vyrazky, bez-
décné zaskuby svalll (tzv. tiky) a ¢asté nuceni na moceni. Také
vyhfezavani plotének a pasovy opar jsou prokazatelné casto
psychosomaticky podminéné, a proto patfi k témto varovnym
pfiznakdim. Jak to vdechno souvisi a co pfesné mUzete délat, aby
si tohle vdechno vase psychika usetfila, o tom podrobné pojed-
navam v kapitole 2.

Latky, které mohou vyvolavat
zachvaty paniky

Existuji nékteré medikamenty, které prokazatelné mohou vyvo-
lat zdchvaty paniky. Vedle takzvanych neuroleptik, kterd se pfe-
depisuji napfiklad u schizofrenie, to mze byt i tyroxin, hormon
stitné Zlazy, ktery se pouziva pfi nedostatecné funkci stitné zI3-
zy. Pfedevsim Zeny, u nichz byla diagnostikovdna Hashimoto-
va choroba, mohou v disledku Spatného davkovani synteticky
vyrabéného tyroxinu reagovat zachvaty paniky. Zde je v kaz-
dém pfipadé vhodné provéfit, zda berete stale jesté spravnou
davku. Nékterym z mych pacientl se také osvédcila zména me-
dikace na pfirodni hormony 5titné Zlazy. Vice k tomuto tématu
naleznete v kapitole 3.1 a také na nasich internetovych stran-
kach Hilfe-bei-hashimoto.de, které jsme s moji Zenou vytvofili
prave pro tyto pfipady. Momentéalné existuje tato stranka jen
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v némecké, anglické a francouzské mutaci, dalsi budou brzy
nasledovat.

Daleko Castéji nez léky vsak zachvaty paniky vyvolavaji dro-
gy. Predevsim latka THC, kterou ¢loveék vdechuje pfi koufeni ma-
rihuany, ale urcitou roli hraje také extaze (3,4-methylendioxy-
-N-methamfetamin, zkrdcené MDMA), stejné jako kokain. Také
psilocybin, coz je psychoaktivni latka v ur¢itém druhu hub, sto-
ji vysoko na seznamu latek vyvolavajicich panické ataky. Stejné
také mnoho z novych synteticky vyrdbénych ,designérskych”
drog, které v soucasné dobé zaplavuji trh.? VSechny tyto latky
totiz zasahuji masivné do fungovani systému neurotransmiter(
v nasem tele a kromé toho zpUsobuji, ze urcité ochranné funk-
ce mozku se na n&jaky ¢as vypnou. Zajimavé na tom je, Ze nas
mozek diky tomu jistym zplsobem mUze ¢asto byt i vykonnéj-
§i. O nékterych slavnych malifich a spisovatelich, jako napfiklad
o Stephenu Kingovi, ktery je autorem fady bestsellerd, je zndmo,
7e nejedno jejich velké dilo vzniklo pod vlivem drog.

Vypnuti téchto ochrannych filtrl v mozku pod vlivem konzu-
mace drog si mdzete predstavit asi tak, jako kdyz se odstrani fil-
try, které zachycuji necistoty ve vodovodnim systému. Voda sice
muze proudit vyrazné rychleji, Spina, kterd v ni je, se vsak nyni
rozsifuje do celého systému a mdze tam za urcitych okolnosti

2 Tzv. designer drugs jsou v podstate latky, které byly vyrobeny tak,
7e maji Ucinky shodné s nékterou zakdzanou drogou, samy vsak jsou
legalni; ¢asto se uzivaji na veclircich, proto se nékdy oznacuji také jako
,tanec¢ni drogy” — pozn. prekl.
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zpUsobit znacné Skody. Jednou z takovych Skod v mozku napfi-
klad mUze byt, Ze se vytvori urcité neuronalni spoje, které vyvo-
lavajf zachvaty paniky. Pokud se tak stane, byt jen jednou, ne-
bezpeci dalsich zachvatd paniky pfi kazdé dalsi konzumaci drog
rapidné narlsta. Pokud tedy u vas doslo k prvnimu zachvatu pa-
niky béhem 48 hodin poté, co jste si vzali drogu, méli byste od
této latky dat ihned ruce pryc. Pfitom vibec nehraje roli, jestli
jste drogu vzali poprvé nebo jestli s jejim uzivanim mate jiz dlou-
holeté zkusenosti. Jakmile télo na néjakou latku zareaguje pani-
kou, méla by pro vas byt okamzité tabu. A to i tehdy, respektive
zejména tehdy, kdyZ uz je véam zase dobre. Nebezpedi, 7e vam
drogy zpUsobi dalsi zachvat paniky, je u vas zvlasté velké, nebot
vas mozek v tomto sméru pravé udélal ur¢ité zkusenosti a ty se
v ném ulozily.

Ostatné, védéli jste, ze vétsina lidi v pribéhu Zivota zazije par
situaci, které pocitujf jako zachvat paniky? Tyto stavy mohou byt
vice ¢i méné vyrazné a dlvody jsou velmi rlznorodé. Mize to
byt napfiklad alergicka reakce na antibiotikum nebo pfechodny
nedostatek vitaminu B, . Spoustéem se mUze stat take kratko-
dobd nedostate¢na funkce stitné zlazy zpdsobené vyzivou nebo
nesnasenlivost néjakého druhu potraviny. Zvlasté pfi nedostat-
ku vitaminU nebo jinych Zivin se viak nase télo zpravidla samo
postard o to, aby byl tento deficit rychle odstranén. Pak dostane-
me zachvat nezfizené chuti na urcity druh potraviny, kterd ob-
sahuje velkou déavku chybéjici latky, a panické pocity mizi stejné

rychle, jako se objevily.
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Tip: Vegetaridntim a veganim, ktefi vzhledem
ke svému zplisobu stravovani odmitaji fadu
zdrojti vitaminu B, jako jétra, maso, mléko

a vejce, doporuduji, aby si pfi zdchvatech
paniky vzali vitamin B | ve formé dopliiku

stravy.

Také nadymajici potraviny nebo nesndsenlivost lepku, ktery je
obsazen téméf ve viech obilovindch a vyrobcich z nich, mohou
vyvolat zachvaty paniky. ZpUsobuje to tzv. Roemheldlv syn-
drom. Pojmenovan byl po svém objeviteli Ludwigu Roemhel-
dovi, ktery na pocatku 20. stoleti zjistil, Ze mnoho lidf, kteff trpi
nadymanim nebo Ffihanim, si také stéZuje na pfiznaky, které se
jinak vyskytuji v prvni fadé u Uzkostnych pacientd: navaly horka,
dusnost, buseni srdce, zkraceny dech, stavy Uzkosti, mdloby, po-
ruchy spanku a tzv. extrasystoly, ¢asto oznac¢ované jako arytmie.

Coje viak pficinou? V pfirucce Exaplan. Das Kompendium der
Klinischen Medizin je tento jev vysvétlen nasledovné:,Nahroma-
dénim vzduchu v zaludku a stfevech je branice vytlaCovana na-
horu a mUZe pfimo nebo nepfimo tlacit na srdce. Mohou vznikat
razné srdecni potize, mimo jiné bolesti, které se podobajf bo-
lestem pfi anginé pectoris (tfsen na hrudi). V téZkych pfipadech
muze dojit i ke kratkodobé ztraté védomi [1]

Pokud také trpite ¢astéjsim nadymanim nebo fihanim, je ve-
skrze mozné, Ze se i ve vasem pfipadé jedna,jen” o Roemheldlv
syndrom. Nastésti se to da rychle zjistit pomoci testu a navic exi-
stuje fada osvédcenych domacich prostiedkd, které v takovém
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pfipadé mUzete pouzit. Zejména v pocinajicl fazi domnélé Uz-
kostné poruchy, kdy se Uzkost jesté strukturdlné neusadila pfilis
hluboko v mozku, plati u Roemheldova syndromu jednoduché
pravidlo: neni-li tlak na branici, neni Gzkost.

Nejjednodussi by tedy bylo, pokud byste, jak to bylo bézné
jesté za Lutherovych ¢asl, po libosti krkali a poustéli vétry. Na-
dymani by pak nemélo Sanci vytvafet takovy vnitini tlak, jaky je
zapotiebi k tomu, aby vznikly tyto nepfijemné pfiznaky.

Protoze se vsak tato metoda snizovani uUzkosti vzhledem
k rodinnym pfislusnikm ani kolegtm pfili§ nehodi, doporucuiji
vam zmeénu stravy. Zkuste se nejprve po dobu dvou tydnt vyhy-
bat véemu, co nadyma. Pokud skute¢né trpite Roemheldovym
syndromem, uz jen zménou stravovani byste méli zaznamenat
vyrazné snizeni svych Uzkostnych stav(.

Seznam potravin ¢asto zpUsobujich nadymanf a druhy se-
znam potravin, které nic takového nevyvolavajf, jsem pfipravil na
nasich strankach Panikattacken-loswerden.de. Naleznete je v blo-
gu pod titulkem Roemheld-Syndrom - wenn Bldhungen Angst
machen (Roemhelddv syndrom — kdyz nadymani vede k Uzkosti).2

3 Autor na svych strankdch doporucuje vynechat zejména nasle-
dujicf potraviny: lusténiny, nékteré druhy zeleniny (cibuli, cesnek, zeli,
kedlubny), nékteré druhy ovoce (banany, kiwi, pomerance, ale napfi-
klad i susené ovoce), mlé¢né vyrobky vcetné jogurtu, nékteré druhy
masa (husa, kachna, tu¢né veprové), uzeniny, cukr a uméla sladidla,
napoje, zvlaste sycené, a alkoholické (s vyjimkou ¢erveného vina v pfi-
méfenych davkach), ofechy, houby, ostré kofeni, kvasnice a veskeré
pokrmy typu fastfood — pozn. prekl.
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ProtoZe prvni seznam vieho, co byste v tomto pfipadé ne-
méli jist, je skute¢né ponékud delsi a vyvazené stravovani ma
také hodné co do Cinéni's kvalitou Zivota, rad bych vam prozradil
jeste ¢tyfi triky, s jejichZ pomoci mazete nadymanf také vyrazné
snizit, i kdyz se nijak drasticky nebudete omezovat v tom, co jite.

Trik 1

Zkuste nejprve ze své stravy na sedm dni vyfadit veSkeré potra-
viny obsahujici lepek, tedy véechno, co je vyrobeno z obili, jako
jsou psenice, Zito, Spalda, oves nebo je¢men. Hodné lidi totiz trpf
nerozpoznanou nesnasenlivosti lepku. Je tomu tak i proto, ze
krevni testy, které jsou pro tento Ucel k dispozici, prokazuji pou-
ze, jestli se u vas vytvafeji protilatky vaci lepku. Nezaznamenaji
vsak, jak na tuto bilkovinu reaguji vade télo a vas mozek. Nastésti
si to mUzete zcela bez problému otestovat sami. Pozorujte tedy
par dni, zda a jak rychle po jidle zacindte byt unaveni nebo se
snizuje vase schopnost soustfedént. A jak to s vasf vykonnosti vy-
pada ve dnech, kdy budete jist jen zeleninu a k tomu tfeba kou-
sek ryby nebo masa, v porovnani se dny, kdy si kromé toho jesté
vydatné nabirdte z kosiku s chlebem. J& za sebe musim fict, Ze
pozoruji zasadni rozdil. Ackoli miluji ¢erstvy chléb, nebyvam po
takovém jidle zdaleka tak soustfedény a vykonny jako ve dnech,
kdy se potravindm s obsahem lepku vyhybam. Ostatné i moje
zazivani je na tom v téchto dnech podstatné lépe.

17



