Kapitola 2

Jak rozpoznavat

varovné signaly

a spravneé na né
reagovat

Psychosomatické poruchy tedy ¢asto nejsou ni¢im vic nez va-
rovnymi signaly naseho podvédomi védomému rozumu. Pro
uzdraveni je proto velmi duleZité pochopit, jak se nasi psychi-
ce daff provést ten kousek, ze vytvolf skutecné fyzické pfiznaky,
ackoli postizené oblasti a organy jsou naprosto zdravé. Protoze
vsak tato osvéta v klasické skolni mediciné ¢asto chybi, mnoho
lidf se skute¢né obava, Ze jsou ,psychicky nemocni”. Chtéji néco
mit,na papife’, pfeji si, aby pfece jen byla nalezena néjaka ,pra-
va" télesna pficina toho, Ze se u nich objevuji panické ataky. Mra-
venceni v rukou a nohou, vypadky sluchu, buseni srdce, svirani
zaludku, tiseri na hrudia stazené hrdlo, mdloby a pocit, ze ¢loveék
vystoupil ze svého téla, to vsechno je natolik redlné, Ze za tim
prece musi vézet néco télesného. V jistém smyslu tomu tak je,
presto jste v naprosté vétsing télesné, ale i psychicky naprosto
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zdravi. Vade psyché vas jen chce upozornit na to, Ze urcité chova-
ni nebo zpdsob mysleni musfte zménit, abyste si v dlouhodobé
perspektivé usetfili néjakou vétsi Ujmu. Kdyz tato varovani bu-
dete propfisté vcas brat vazné a budete na né spravneé reagovat,
mUZe vase Uzkostna porucha i s nf spojené zachvaty paniky jiz
velmi brzy nadobro zmizet.

Moc podvédomi

Abyste dokazali lépe porozumét tomu, jaké procesy se ve vas
béhem Uzkostné ataky odehravaji, podivame se nejprve kratce
na mozek a probereme si oba naprosto rozdilné pracovni postu-
py védomého rozumu a podvédomi.

V' mozku dospélého ¢loveka se nachazi asi 86 miliard nervo-
vych bunék, kterym se také fika neurony. Ty jsou navzajem pro-
pojeny asi 100 biliony synapsi. To znamena, Ze kazdad mozkova
bunka je spojena vzdy s nejméné tisicem dalSich mozkovych
bunék. Asi si to ted jen stézf dokadzete predstavit, ale pocet moz-
nych kombinaci, které Cisté matematicky vyplyvaji z poctu neu-
rond a jejich spojeni, daleko prekracuje pocet zrnek pisku na nasf
krasné planeté. Pfipominam, Ze se tady bavime o moznostech
kombinaci u jednoho jediného lidského mozku!

Nas védomy rozum vsak z této nepredstavitelné kapaci-
ty pouziva relativné maélo. Vnima maximalné osm informaci za
sekundu a na to, aby dokézal rozumné zformulovat myslenku,
potfebuje v prdmeéru tii sekundy. Dfive se fikavalo, Ze vyuziva-
me jen asi deset procent mozku. Dnes samoziejmeé vime, Ze to
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nenf tak Uplné pravda, protoze nase podvédomi velmi pravdé-
podobné Cerpa z celého potencidlu nasdich sedych bunék. Podle
poslednich poznatkl zpracovava minimalné 80 000 informaci za
sekunduy, a je tak desettisickrat rychlejsi (dalo by se Fici i chytfejsi)

nez nas védomy rozum, na ktery jsme tak pysni.
Panické ataky: laskavost psyché

Skute¢nym séfem v nasi hlavé tedy je a zUstdva podvédomi.
A tento $éf s ndmi komunikuje, a to prostrednictvim takzvaného
vnitfniho pocitu (tuseni, intuice). Jisté to znate také: zatimco vé-
domé se jesté pofdd zabyvate tim, zda byste néco méli udélat,
nebo ne, probirate to ze vdech stran a zvazujete pro a proti, uz
néjakou dobu mate urcity pocit. N&jaky neodtvodnitelny pocit,
ktery vam fika,radéji to nechej plavat” nebo,jo, jdi do toho" Ne-
bot vase podvédomi uz diky své kapacité a vykonnosti zpraco-
valo veskerd data, kterd ma k dispozici, a porovnalo je se viemi
daty a zkuSenostmi, které jste kdy v Zivoté ziskali. To véechno se
odehrdva béhem desetin sekundy a vas védomy rozum by timto
naporem dat byl beznadéjné zahlcen.

Pro vase podvédomi je to ale hracka. Behem velice kratké
doby na zakladé analyzovanych dat rozhodne a také vam to sdé-
Ii, a to prostfednictvim zminéného tuseni. Pfitom se ostatné také
bere v Uvahu neuvéfitelné mnozstvi dalsich informaci, na které
byste vedomeé nikdy nepomysleli. Napfiklad drzenf téla, fe¢ téla,
zabarven( hlasu, volba slov nebo i viné. Cetné studie tak ukézaly,
7e nas$ mozek podvédome dokaze napfiklad pfi vybéru partnera
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jen na zakladé télesného pachu ¢loveéka rozpoznat, zda bychom
s timto partnerem mohli jednou zplodit zdravé déti, nebo ne. To
je pak také jeden z ddvodU, pro¢ nam néktefilidé voni a jiné ne-
mdzeme ani citit.

Nejchytfejsi rozhodnuti, které tedy muzete ucinit, je poslou-
chat sv{j vnitfni pocit. Protoze pokud to délat nebudete, bude
to dfive nebo pozdéji mit vétsinou nepfijemné nasledky. Nevim
sice, jak na tom jste vy, ale zndm docela dost lidf, kteff jiz nejed-
nou museli zaplatit vysokou cenu za to, Ze neposlouchali, co jim
fika jejich vnitfni pocit.

NasSe podvedomi ndm tedy posild, skoro jako néjaky super-
pocitac, prostrednictvim vnitfniho pocitu ¢i tuseni neustale ana-
lyzu nasdi soucasné Zivotni situace a ddva nam doporuceni, co
mame délat a co radéji ne. To vdechno se déje z jednoho jedi-
ného dlvoduy, a sice toho, aby nas to néceho usetfilo. Kdo totiz
prilis dlouho nenasloucha svému vnitfinimu pocitu, a fakticky tak
neustéle jedna v rozporu s nejlepsim védomim, tomu podvédo-
mi vysila varovné signaly, nejprve malé a pak podle potieby né-
kdy i vétsi. Tyto vetsi varovné signdly zname vsichni, protoze se
jim také fika psychosomatickd onemocnéni. Nas mozek je totiz
prostfednictvim takzvanych neurotransmiter(l schopen béhem
nékolika sekund dat vzniknout skute¢nym télesnym potizim, ac-
koli postizené organy jsou naprosto zdravé. K tomuto zajima-
vému a nyni jiz dobfe prozkoumanému jevu se zakratko jesté
vratim, ale nejprve bych vam chtél fungovani téchto psychoso-
matickych mechanismd jesté trochu lépe vysvétlit na pfikladu
jedné historky.
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Pfedstavte si milujici matku, kterd sleduje svého Ctyfletého
synka, jak hraje fotbal. Chlapecek se svymi nepatrnymi zkuse-
nostmi a dosud omezenym pohledem na svét v tomto pfikladu
pfedstavuje védomy rozum. Matka, se svymi zkusenostmi ziska-
nymi béhem desitek let, se svou fyzickou velikosti a schopnosti
uvazovat dopredu, pfedstavuje podvedomi. Predstavte si dale,
Ze chlapecek se plné zabere do svého fotbalu, béha a stéle zno-
VU a znovu kope do mice, a vibec pfitom nepostfehne, Ze se
blizi k rusné silnici. Bdéla matka, tedy podvédomi, to samozfej-
meé okamyzité vidi a vola: ,Zastav se, stlj!” Vola jednou, dvakrat
a mozna jesté jednou hlasité potreti. Pokud chlapec ani pak mat-
ku neposlechne, ta se za nim urcité rozbéhne a zachyti jej, moz-
nd v posledni vtefing, nez vbéhne do silnice. Chlapec pak nejspis
bude velice vydéseny a zfejmé vibec nebude chapat, pro¢ se
maminka tak roz¢iluje a proc jej tak hrubé strhla. A pfesné to se
déje vam v pfipadé vasich panickych atak. Podobné jako matka
vnasem piikladu vas vase ustarané podvédomi, kdyz uz néjakou
dobu nereagujete na svij vnitini pocit, prakticky vzalo za limec
a pomoci panického zachvatu vas donutilo, abyste nékteré véci
ve svém Zivoté pfehodnotili. Které véci by to mély byt, to jsem
popsal jiz v prvni kapitole a o néco pozdéji se tomu budu véno-
vat jesté jednou a podrobnéji.

Jednim z nejdUlezitéjsich Ukoll vaseho podvédomi je co
mozZna nejlépe vas chranit a zabranit, abyste pokud mozno pfi-
lis dlouho nemifili Spatnym smérem a neutrpéli néjakou Ujmu.
A proto se uchyluje podle potieby nékdy i k drastictéjsSim opat-
fenim. Panické ataky tedy nejsou ani tak onemocnéni jako spise
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laskavost naseho podvédomi, dalo by se také fici nasi psyché,
jeho snaha uchranit nas pred néc¢im horsim. Mozna ted uz cha-
pete, kde se berou najednou, zdanlivé z Cista jasna, vsechny ty
prudké télesné reakce. Kdyz neposlouchate svij vnitfni hlas,
vase psyché prosté saha k drsnéjsim prostfedkdm. Pomoci neu-
rotransmiterd se snazi o to, aby vas prudké fyzické reakce donu-
tily s urcitymi vécmi pfestat, nebo o nich alespor zacit uvazovat.

Neurotransmitery: moeni sluZebnici
nasi psyché

Neurotransmitery jsou latky, které si télo vytvafi samo a jejichz
prostfednictvim se pfendsejl impulzy mezi mozkovymi burka-
mi. Diky nim nas mozek mize vyvolat prakticky jakoukoli fyzic-
kou reakci. Jsou jich desitky, ty nejznaméjsi jsou adrenalin, nor-
adrenalin, serotonin, dopamin, oxytocin a histamin. Pfi kazdé
Uzkostné myslence vas mozek pobidne nadledvinky, aby zacaly
vylucovat neurotransmiter adrenalin. Tato l&tka zpUsobf, Ze vam
rychleji za¢ne bft srdce, a tim zajisti, Ze se ve vasem téle co nej-
rychleji za¢ne dopravovat velké mnozstvi Zivin a kysliku. Bohaté
zasobeny jsou pfedevsim paZe a nohy, protoze pfi situaci, ktera
vyvolava pocity Uzkosti, je duleZité byt schopen dat se rychle na
uték, nebo se alespor moci branit.

U lidi s Uzkostnou poruchou se viak tento prebytek Zivin
a kysliku zpravidla nespotfebovava pfi utéku nebo boji, tito lidé
spise ztuhnou strachem a radéji ani nevychazeji z domu. Proto
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musi télo najit jiny zpUsob, jak tento prebytek opét odbourat,
protoze se koneckoncl snazi o to, aby co nejrychleji obnovilo
zdravou rovnovahu. Pro tento proces odbourdvani vyuziva mi-
kropohyby svalstva, které asi budete velice dobfe zndt. Je to
ono mravenceni v pazich a nohou, ale také nahlé chveni, jehoz
prostrednictvim se zvysuje teplota, ¢imz se spaluje prebytecna
energie v burkach. Typickymi prévodnimi jevy jsou pfitom cas-
to také ndvaly horka a zpocené dlané. Tyto procesy by vam tedy
jiz nemély nahanét strach. Vase télo v tomto pripadé funguje
dokonale a déla jen to, co je zapotfebi, aby se opét dostalo do
rovnovahy.

Pokud by vam vsak pfi panické atace bylo pocitové spise
zima nez horko, pak jste v dlsledku strachu s nejvétsi pravdeé-
podobnosti navic velmi rychle a zhluboka dychali. Tato takzva-
na hyperventilace zpUsobuje, Ze je ve zvysené mife vydechovan
oxid uhlicity, ¢imzZ stoupa hladina pH v krvi. To vede ke zménam
urcitych reakci latkové vymeény v téle a prokrveni rukou, nohou
a mozku se rychle zhorsuje. | tady ¢asto dochazi ke mdlobam,
mravenceni a vihnutf kiize, a dokonce ke svalovym kfec¢im.V ex-
trémnich pfipadech, ke kterym viak nastésti dochazi jen zcela
vyjimecné, mlzete v dlsledku toho dokonce omdlit, ale i to je
jen ochranny mechanismus vaseho dokonale fungujiciho téla,
ve kterém je vsechno, jak ma byt. Timto zpUsobem totiz velmi
uc¢inné, byt radikdlné zajisti, ze zase za¢nete dychat normalné.
ProtoZe pfesné to se pfi omdleni ihned stane, i kdyZ tento maly
blackout trva vétsinou jen nékolik malo sekund.
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