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V¢étim, ze vSechno, co délame v naSich Zivotech, by mélo mit
n¢jaky smysl. Ve skute¢nosti to tak vzdy samoziejmé neni, ale
j& mam pocit, Ze pravé tato kniha ten spravny smysl a ucel
splni. Témét kazdy den mi ptichazi Zadosti a prosby o radu, ¢i
pomoc. Je az neuvétitelné, kolik lidi trpi rtiznymi problémy
spojenymi s izkostmi a panickymi zachvaty.

Tato kniha by méla obsahovat pfesné to, co budou ti, kteti se
chtéji s témito problémy rozlougit, potiebovat. Uelem a
smyslem této knihy je: Gplné odstranit projevy panické ataky a
uzkosti a nebo alesponi snizeni téchto projevii na tak inosnou
miru, ze vSichni budou schopni, zatfadit se zpatky do bézného
zivota.

Neni to zadny nesplnitelny slib, znam ve svété mnoho lidi, ktefi
se presné¢ pomoci téchto technik a néstroji zbavili panickych

atak jednou pro vzdy.

Pfedem ovSem predestiram, Ze nejsem Iékat ani psychoterapeut
a vSechny informace, které v této knize naleznete, se neopiraji
o vSeobecné platnou medicinskou védu. Pfistupujte, prosim k

této publikaci timto zplisobem. Neberte ji jako dogma. Radéji
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vyuzijte a zkousSejte jednotlivé véci, pochopte vSe, co se zde
muzete docist a aplikujte to. Pokud totiz véda selhala, mizete

se uzdravit nevédecky a vSechno ostatni hodit za hlavu.

Mg osobné totiz velmi mrzi, Ze z mnohych lidi, ktefi by se radi
zbavili téchto problémd, se stdvaji domdci zombie zavislé na
driacnickych medicinskych preparatech, které v nékterych
ptipadech dokonce délaji vSe jesté horsi a nebo odkazi jejich
uzivatele na celozivotni uzivani, protoze bez nich to prosté

nejde.

Tato kniha je tedy urCena piesné pro ty, ktefi to s uzdravenim
mysli vazné a chtéji se jednou pro vzdy PA zbavit a nebo ji

opravdu snizit na troven, kde mohou normélné fungovat.

K této knize navic vSichni dostavaji pomérné velky bonus ve
formé zvyhodnéné terapie. Pokud jste ji neobjednali pfedem,
muzete tak ucinit dle instrukci, které naleznete v zavéru této

knihy.
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POVIDANI O PA

Mnozi z vas, ktefi Ctete tuto knihu, velmi dobfe znate mnoho z
priznaki, kterymi se panicka ataka, tzkosti apod. projevuji.
Pravda je, Ze se mohou tvéfit jako asi tisic riznych vaznych
zdravotnich problému a ja osobné nedoporucuji nikomu, aby
tuto skutecnost podcenil.

Predpokladam, ze ti, ktefi tuto publikaci Ctou, navstivili
alespont jednou svého lékare, ktery je ubezpecil, ze s jejich
organismem jako takovym je vSe v potadku.

Pokud jste neprodélali zadné vysetieni, prosim, absolvujte jej,
abyste vyloucili jakékoli mozné, ¢i Zivot ohrozujici
komplikace.

Podivejme se nyni na kratky seznam béZznych psychickych i

fyzickych ptiznaki.

Psychické priznaky

« Pocit ohrozeni

« Pocit napéti



Strach

Nadmérné obavy a starosti, katastrofické mysSlenky a

predstavy

Obtize s koncentraci
Nespavost

Nadmérna bd¢lost a ostrazitost
Ospalost

Lekavost

Podrazdénost

Pocit vnitiniho chvéni

Pocity odcizeni nebo neskute¢na sebe nebo okoli
Pocit Ginavy

Neschopnost odpocivat
Zachvaty panické hrazy
Uzkost z o&ekavani

Spankové problémy



Fyzické priznaky

« Napéti ve svalech

o Zkraceni dechu, zrychlené dychani nebo pocity nedostatku

dechu
« Bolesti v zadech, hlavy, ve svalech patete
« Ttes, cukani, roztiesenost
« ZvySena tnavnost
» Zavraté
 Pichani v hlavé
« Buseni srdce, rychly tep
 Tiha nebo svirani na hrudi
« Poceni
« Cervenani nebo blednuti
« Casté moéeni
« Prijem nebo zacpa
« Nadymani a vétry
« Nechutenstvi nebo naopak nutkani se ptejist

« Sucho v ustech



 Tlaky v zaludku, v bfiSe, vifeni v zaludku
« Rihani a navrat kyseliny do jicnu

« Pocity na zvraceni

« Mravenceni rukou, ptedlokti, rtd, nohou

« Obtize s polykanim

o Sevreni v krku, knedlik v krku

 Pichéni u srdce

« Mzitky pfed o¢ima, rozmazané vidéni

Sami jist€ vidite, Ze ptiznakl je opravdu mnoho a spousta z nés
by mohla mit pocit, Ze si nase té€lo opravdu déla téméf, co chce.
Ukolem této knihy vsak zejména je, abyste pochopili, Ze vie
ma néjaky konkrétni ditvod a i1 kdyz jej moZznéd nemame nyni
pred oCima a nedokazeme si vzpomenout, pro¢ to vlastné
vSechno zacalo, nic to neméni na skutecnosti, ze za tim v§im je

mnohem vic, nez pouze psychické, ¢i fyzické projevy.



Co se tedy déje, pri takovém obycejném
zachvatu paniky, ¢i uzkosti?

Predstavte si, Ze vykonavame né¢jakou ¢innost, tfeba v praci a
nebo jen napiiklad lezime doma v posteli. Pfemyslime si o

svych vécech a citime se tfeba velmi dobfe.

Najednou vSak se objevi né&jaky nepifijemny a neodbytny

zesilujici pocit nékde v téle.

Moc dobfe si vzpominam na chvili, kdy se mi v levé poloviné
bficha néco sevielo a nechtélo to zmizet. Naopak ten pocit

pomérné rychle silil a nevédél jsem, co se to déje.

Nastoupil podivny pocit vydéSeni, protoze jsem nic takového

nikdy nezazil.

Do toho jsem si velmi rychle uvédomil, Ze nemohu vibec
polknout a najednou se mi néjak nedostava vzduchu. Mél jsem
pocit, Ze se udusim a zacal jsem velmi rychle dychat, jakoby
napul plic a mél jsem pocit, ze vzduchu je stdle méné a do toho
zacalo srdce busit tak rychle a silné, Ze jsem myslel, ze mi

vyskoci z hrudi.



V ten okamzik jsem si fekl, Ze mam zcela jisté infarkt a nebo
néco podobného. Zachvatil mne neuvéfitelny strach a jelikoz
jsem byl sam doma, honily se mi hlavou myslenky na syna, se
kterym se uz neuvidim a na manzelku a na to, jak budou trpét,
az zjisti, ze je po mngé.

Tyto mySlenky mély za nasledek jesté silnéjsi buSeni srdce a
navic mi jesté zacalo huset v usich.

Kdyz celd tato zalezitost po né€kolika dlouhych minutach
skoncila, nebyl jsem témét schopen, vylézt z postele a jakakoli
mySlenka na to, co jsem pravé prozil mi navozovala dalsi

nepiijemné pocity v¢. obrovského strachu.

Co se tedy délo presné v této ptihod€, ndm jasné ilustruje to,
jakym zplisobem si tyto zachvaty pfivolavame a d4 nam to takeé
kli¢ k jejich snadnému zastaveni.

Podotykam, ze v této chvili jsem opravdu nevédél, jakym
konanim jsem zputsobil, ze mé néco takového potkalo a a¢ jsem
se snazil, pouzivat techniky, které vas samoziejmé na strankach
této knihy nau¢im, pouzil jsem je Gplné Spatné a udélal jsem

celou situaci jesté horsi.
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Jak obvykle vznikaji PA?

Alesponi jeden panicky zachvat v men$i a nebo vétSi mife
prodéla velké procento lidi. U nékoho se posléze (moznd v
zavislosti na sile zachvatu) zachvaty opakuji, klidn¢ 1 kazdy
den. Jak se to ale stane, Zze zdravy c¢lovek mlze zazit néco
takového?

Urcité znate réeni o tom, Ze CiSe praveé pretekla. A to byva asi
nejcastéjsi pri¢inou panickych zachvati.

Vétsinou se totiz zachvat objevi v okamziku, kdy jsme

prekonali néjaké delsi obdobi stresu.

Predstavte si, Zze mésice, nebo roky zijete ve stresovém
prostiedi, déji se kolem vas nepiijemné udalosti, hadky v
roding, rozvody, imrti a spousta ostatnich nepiijemnosti.

Po ¢ase dojde k uklidnéni celé situace a cloveék ma pocit, ze si

konecné mlze odpocinout. Praveé v té chvili totiz ztratime asi

dostatek ostrazitosti a mizeme zazit panicky zachvat.

Nase ¢iSe byla v obdobi stresu naplnéna a najednou staci uz jen
jedna mala kapka, jedna nepfijemnd myslenka a veskera voda

se za¢ne vylévat ven.
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V tento okamzik to vSechno pfijde.

Pokud bychom vSak zazili pouze jeden zachvat paniky a pak uz
nic, bylo by to relativné v pofadku. Byla by to jen obycejna
nepiijemnd vzpominka. Pro¢ tomu vSak tak u mnohych z nas
neni? Pro¢ musime zazivat zachvaty znovu a znovu?

VétSinou je tou pravou pri¢inou opakovanych panickych atak
pravé strach. Strach z dalSiho mozného zachvatu totiz udrzuje

nasi ¢isi neustale plnou a i pouhd jedna myslenka mlze zachvat

Znovu spustit.

Pro odstranéni téchto zachvati a nebo schopnost s nimi
normalné fungovat, tedy musime nejprve odstranit strach, ktery
je Vytvari.

Je mozné, ze pravé v okamziku, kdy ctete tyto fadky, nevite
jeste viibec nic o tom, ze mizeme odstranit strach a dokonce 1
ty nejsilnéjsi nejblaznivé;si fobie, které mnozi z nds maji.
Navic by vas moznd ani nenapadlo, ze to mozna dokézete i
uplné sami a nebo, ze vam k tomu mulize pomoci nékdo tfeba i

béhem par minut.
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Ja vSak vim, ze to Ize. Ve skutecnosti na tom mnohdy ani neni
vibec nic tézkého. Pouze to chce udé€lat par jednoduchych

technik a vSechno mtiZze byt brzy hotovo.

Nyni si pfedstavte, Ze byste ztratili vesSkery strach z panickych
zachvati. Nemuseli byste na n¢ neustidle myslet a obavat se
jich. Mozné by se mohlo stat, Ze jiz nikdy nepfijdou. A nebo,

kdyby piisly, dokazali byste je tieba velmi rychle zastavit.

Nebylo by to skvélé? Ja slibuji, ze se pokusim co nejlépe
vSechno vysvétlit tak, abyste toto dokézali co nejrychleji.

V tomto piipadé vSak doporucuji, neskdkat milovymi kroky.
Mnozi z nas totiz maji tendenci chtit vS§echno okamzité a nékdy
to tak uplné nejde. Kdyz mi n€kdo piSe o radu a chce pomoci s
panickymi zachvaty, vzdy tikam, Ze prvni krok je, zbavit se
strachu a toho, co ndm na panickych atakach vadi. To je krok,
kdy je dokdzeme zastavit béhem par vtefin.

Jenze reakce obvykle byva takova, ze je vSichni chtéji ihned

uplné eliminovat a odstranit ze svého Zivota.
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MozZzna nas to naucila medicina a nebo néco jiného, kdy si
myslime, ze sta¢i vyndat, ¢i vyménit jeden nemocny organ, ¢i
vzit néjakou pilulku proti bolesti a v§echno bude jinak.

S nasi mysli to vsak tak uplné nejde.

Dulezité vSak je jedno. Pokud udélate tento prvni krok, budete
se velmi snadno schopni, vratit do normélniho zivota i s PA.
Muzete opét zacit cestovat, chodit z domu a nebo do prace

(pokud budete chtit).

Pro¢ byste nemé¢li chtit? Zalezi totiz, do jaké skupiny lidi
patfite.

Mam tuseni, ze kdyz uz Ctete tyto fadky, mozna pattite do té,
kterd to mysli vazné, ale tieba to byla pouze ona zvédavost,
kterd vas donutila zacit ¢ist. V kazdém ptipadé€, pokud Zijete s
PA jiz né&jakou dobu a jste zvidavi, moZzna jste tfeba na
internetu narazili na rizné diskusni skupiny, kde si lidé povidaji
o panické poruse, ¢i zachvatech a radi si, jaké 1éky berou a co
jim pomahé, aby se udrzeli ve stavu v jakém jsou.
Mimochodem z diskuse mnohdy pochopite, ze a¢ jedi hromady
1€kti, ve skutecnosti jsou to prave ti, ktefi maji naordinovany

invalidni dichod a boji se vyjit ven z domu.
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Bohuzel je mnoho z téchto lidi jiz davno ztracenych, protoze
vyuzivaji sekundarnich vyhod, které jim jejich stav ptinasi.
Pokud c¢lovék nabidne pomoc témto lidem a to dokonce
zdarma, je z diskuse vyhozen a povidaji si o ném osklivym
zpisobem.

Dokazete si predstavit, Ze je vam Spatné a piijde nekdo, kdo
vam dokaZze pomoci a vy to nedovolite?

Zamyslete se nyni nad tim, ¢emu vaSe PA slouzi? Jaky je za tim
schovany pozitivni zdmér? Nemusite chodit do prace, berete
penize za nic, nenuti vas rodina délat véci, které nechcete,
nemusite cestovat a mate pocit, ze vas takto nikdo nemuze
opustit?

Jaké vSechny vyhody pro vas tento stav ptinasi? Prosim, bud’te
k sob€ nyni upfimni. Na té€chto strankdch mnozi naleznou to,
po ¢em touZzi, ale musi to byt skute¢né prave to, po cem touzi.
Ja bych se zaroven moc nerad dostal do problémt, kdy nékomu
pomohu, tfeba za pomoci této knihy a nebo terapie, zbavit se

PA a on se na mne pak bude zlobit, Ze to vlastné€ nechtél...

15



Pokud najdete n¢jaké takové véci, néjaké vyhody, urcité si je
peclivé zapiste. Jsou to totiz jedny z véci, které vas drzi tam,

kde jste a zbaveni se PA potom neni pfili§ snadné.

Nyni mozna ptijde chvile, kdy mne mnoho z vas zacne
nenavidét, budu vypadat jako c¢lovék bez soucitu a bez
pochopeni, ale upozoriiuji, Ze opak je pravdou. Jen jiz vim, jak

mnozi z nds funguji a ¢im jsme motivovani v naSich Zivotech.
Tuto knihu piSu proto, abych vam pomohl, ale nejdiiv vas
mozna pofadné nastvu.

Oto¢me a preramujme nyni nékteré z onéch véci, o kterych

jsem presveédcen, ze mnozi v duchu uvazuji.

Pokud si myslite, Ze je lepsi byt doma a brat mizerné penize za
nic, uvédomte si, ze jednate uplné stejné, jako jedna
nejmenovand mensina v nasi zemi. Zbytecné zatézujete stat a
ostatni v ném. Navic, pfispévky, které dostavate jsou
povétSinou almuznou v porovnani s tim, Zze v kazdém z nés se
skryva témét neomezeny potencidl, ktery pifi spravném vyuziti

umozni, abyste uzivali zivot v nadbytku a blahobytu.
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Pokud mate pocit, ze je v poradku, ze vas takhle nikdo
neopusti, ze se o vas musi n¢kdo starat a pomahat vam a Ze je
to dobfe, jste také na velkém omylu. Ve skutecnosti se tomu
fika obtézovani. Stejné tak jako vy 1 ostatni maji sviij Zivot a
chtéji se starat o sebe a ne o n€koho, kdo si nevi rady s tim

svym. Znate to réeni o ryb¢ a rybateni.

Déte-li hladovému clovéku rybu, nasytite jej na jeden den.
Naucite-1i ho vSak rybafit, nasytite ho na cely Zivot. A o tom to
je, kazdy den dostavat rybu je véc, kterd nikomu nepomize a
navic jednoho dne tu ani ti ostatni nemusi byt. Dopfejte jim
lepsi zivot a radé€ji se naucte rybafit hned ted’ a oplat’te jim to,
co oni pro vas mozna dlouhou dobu délali. Pomahejte a
umoznéte jim, aby Zili svij krdsny a produktivni Zivot bez
pocitu, ze je na nich nékdo Zivotné zavisly.

Je pro vas dobré, Ze nemusite nikam cestovat? Opravdu,
dokazete si predstavit, kolik je na svété mist, ktera stoji za to,
navstivit? Kolik krasnych pocitti a vzpominek muzete vytvofit
na kouzelnych mistech nasi planety? Sami sebe obirate o jedny
z nejcennéjSich zazitkh, které vam nikdy nikdo nevezme a ze
kterych muizete v budoucnu velmi tézit. - v této knize se také

dozvite jak.
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Mate pocit, ze byste museli délat véci, které nyni nemusite?
Znéam prtipady, kdy at’ uzZ PA a nebo dokonce i jiné problémy
zapticinuji to, ze jisti lidé nemusi doma dé¢lat nékteré véci.
Predstavme si naptiklad nékoho, komu doma nikdo nepomize
a na vSechno je sadm, i pfesto Ze je plny dim lidi. V okamziku,
kdy je nemocny, pak musi toto délat i ostatni a on ma klid.
Potom je pro néj samoziejmé nezddouci to, aby se uplné
zotavil, protoZze pak by jej opét vSichni nechali délat uplné
vSechno. DokaZete si vSak pfedstavit, Ze byste z téch jistych
veéci meli zdbavu? Dokazete si predstavit, ze to, co vam vadi na
uklizeni a oCisté domécnosti mize byt Gplné jinak a vy pii tom
budete zazivat pocity, které vas budou vnitiné¢ omlazovat a
uzdravovat? Ne? Tak je mozna na Case, se to naucit. Dalsi véc
v tomto piipad¢ také je, ze staci si uvédomit, ze kdyz uz to
mohou dé¢lat nyni, mizete na nich stale néjakou tu praci nechat
a mizete si pomahat vSichni vzajemné. Nebojte se, fici to, co si
opravdu myslite a zbavte se svych problémt, které vas sice drzi
v bezpeci, ale vybiraji si pti tom krutou dan.

Je toho mnoho, co byse dalo k tomuto tématu napsat, ale nyni
uz opravdu nechci byt za toho Spatného. Doufam vsak, ze jsem

ve vas nyni rozdmychal trochu nepfijemnych pociti a
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uvédomeni. Nyni je Cas, vzit si to, co jste si napsali a stejnym
zpusobem si to otoCit ve vasem piipadé. Nemusite na sebe byt
osklivi, jen bud’te upfimni ve vztahu k sobé a k ostatnim.
Kazdy z nas by mél zit predev§im za sebe a pfispivat k tomu,
abychom se méli 1épe vSichni. Pokud za¢nete u sebe, ostatni se
to nauci také.

Nalezli jste nyni sva zdanlivé pozitivni pfesvédceni, kterd vam

brani se vymanit z bludného kruhu panickych atak?

Popovidejme si nyni o tom, co vlastné je to piesvédceni a jak

jej miizeme zmenit.

19



NASE PRESVEDCENI

Pted tim, nez si povime o tom, co je vlastné ptresvédceni, co je
to, cemu véfime, musim vas upozornit na jednu vele dilezitou

W

véc.
At jiz budete chtit ve svém zivoté vytesit jakykoli problém,

nikdy se neptejte PROC. Pro¢ zrovna ja mam tento problém?

Na PROC si totiz lidé obvykle kladou velmi $patné otazky,
protoze PROC ve skuteénosti podporuje nas problém. Necha
nasi mysl badat a hloubat ve svém zakouti a vytahovat podporu

daného problému a také divod proc si jej nechat.

Pokud chceme co nejrychleji odstranit n¢jaky problém, musime
nejprve veédét, jak vime, Ze jej mame. Musime znat naSe
pfesvédceni o problému. Zménime-li totiz piesvédceni, nas
problém piestane existovat. Pokud se budeme ptat proc,
budeme mit mnohem, mnohem vice prace.

Nase otdzka bude tedy znit: “Jak vim, ze...?”

Vite co? Za¢néme s krokem jedna praveé nyni.

Zeptejte se sami sebe: “Jak vim, Ze mi vadi Panické ataky?”

Zapiste si vSechny odpovédi.
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Tyto vase odpovédi, budou podporovat vase presvédceni.

Abychom néc¢emu vétili, musi k tomu byt pfitomny nékteré
prvky. Kdybychom se divali na film s tim, jak n¢kdo trpi
panickym zachvatem a védéli bychom, ze mu ve skutecnosti
nic vazného neni, mozna by nam to piisSlo i docela vtipné,
obzvlast, pokud by se jednalo o néjakou komedii. Neméli
bychom nic, co by podporovalo nase piesvédceni. Pokud vSak
jste ti, kdo si takové piihody zazivaji pravidelné, mozna ani
komedie vam nezvedne naladu a automaticky budete zaZivat

nepiijemné pocity a u nékoho se dokonce zachvat spusti.
Abychom tedy méli jisté presvédceni, je tieba mit:
a) dukazy

b) emocni podporu

PRESVEDCENI

21



Co jsou dlikazy?

Dtkazy jsou naSe zazitky a vzpominky. Jednotlivé udalosti,
které¢ mame v souvislosti s danym problémem. Jsou to tedy ty

jednotlivé zachvaty paniky, na které si vzpomindme.

Co je emoé€ni podpora?

Aby pro nas meélo néco néjaky dualezity vyznam, musi byt
pritomny n¢jaké emoce a pocity. Cim silnéjsi pocity, tim radéji
si na to vzpomindme a nebo nevzpominame.

Velmi snadno zapomeneme na to, co jsme meli pred tydnem k
obédu, ale v ptipad€, Ze by se u toho obéda vyskytlo néco
necekaného, tfeba néjaka legracni situace, je mozné, Ze si tento
obé&d budeme pamatovat po zbytek Zivota. Stejn¢ tak bychom si

samoziejmé mohli zapamatovat 1 negativni zkuSenost.

Mate-li nyni seznam toho, co vam vadi na panickych atakach,
bude to prvni €ast, na kterou se zaméfime a prvni €ast toho,
¢eho se musite zbavit, abyste byli schopni paniku kdykoli

zastavit.
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Abychom vsSak mohli docilit co nejrychlejsi zmény a jistoty v
zastaveni praveé prichdzejiciho a nebo probihajiciho zachvatu,
musime najit jesté néco.

Najdéte a vypiste to nejhorsi, co by se mohlo stat. To, ¢eho se

uzkostné obavate. Co je to?

Mate strach ze smrti, nebo n€¢kde omdlite, nebo mate strach o
vase nejbliz§i? Najdéte to opravdu nejhorsi a pfipiSte si to k

seznamu toho, co vam na PA doopravdy vadi.

Jakmile se naucite jednoduché techniky, zacnete s tim okamzité
pracovat a posléze uvidite, Ze miiZzete zacit normalné Zit a
fungovat a jiz po této fazi se mnohym muze ulevit az tak, ze

panickd ataka se jiz nikdy v Zivoté neobjevi.

Uvédomte si, prosim, Ze vSichni z nas jednou zemieme. Je
uplné jedno, kolik ndm je, kolik toho méme tady na svéte, kolik
lidi tady po sobé zanechame. At chceme, nebo nechceme,
jednoho dne piijde ten ¢as a my budeme muset jit tam, at’ je to
kdekoli. Pokud se bojite smrti, branite sami sobé&, zit naplno.
Lidé vSak musi zit naplno, aby mohli naplnit sviij plny

potencidl a ja si pteji pro kazdého z vas, aby to tak mohlo byt.
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Zbavte se, za pomoci jednoduchych technik, strachu ze smrti a

vvvvvv
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PROBLEM A JEHO
STRUKTURA

Na to, Zze lidé mnohdy maji tendenci véci komplikovat a
zeslozit'ovat, pokud se budeme bavit o promému, kterého se

chtéji zbavit, n¢kdy to az ptili§ zjednodusuji.

Abychom pochopili, jak funguji problémy v naSem Zivoté,
musime si uvédomit z ¢eho se ve skutecnosti skladaji a pak se

naucime, je jednoduchym zpisobem odstranit.

Vnitrni reprezentace

Povézme si ovSem nejprve o naSich vnitinich reprezentacich.

Co to jsou reprezentace a reprezentacni systémy?

Abychom ulozili vzpominky a zazitky, musime néjakym

zpisobem vnimat svét kolem sebe.
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Takto se déje pies naSich pét smysli:
 zrak

e sluch

hmat (a fyzické pocity)
o chut

« Cich

Pravé pomoci téchto smysli ziskdvame obrovské mnozstvi dat,
ktera jsou zpracovavana kazdou minutu. Na§ mozek, a¢ témét
dokonaly pocita¢, by vSak jen tézko zvladal ukladat kazdou
vtefinu az tak obrovské mnozstvi dat a proto jsou vSechna data

pfed uloZenim jeSté zpracovana urcitymi filtry a uchovano je

vvvvvv

Cviceni:
Zhluboka se nyni nadechnéte a vydechnéte.

Vzpomente si na n¢jaky vas prijemny zazitek, vybavte si

néjakou piijemnou vzpominku.
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Citte se, jakobyste tam byli pravé nyni. Jakoby se tato

vzpominka praveé nyni odehréavala.

Vsimnéte si toho: co vidite, co citite, co slySite, zda-li jsou tam
také chut’é¢ a viing

Uzijte si na chvili pfijemnych pocitl ze vzpominky a pak se

vrat'te zpatky.

Co jste ve vzpomince zaznamenali? Mnozi z vas vidéli obrazy,
¢i filmy z minulosti, moZna slySeli hlasy, ¢i zvuky, citili n€kde

v téle pfijemné pocity a emoce, apod.

Pokud bych po vas nyni chtél, abyste si vybavili néjakou
nepiijemnou vzpominku, citili byste Gplné jiné pocity a emoce,

nez v té piijemné. Ale na to bude Cas az pozdéji.

Nyni si vSak poloZte jednu otazku, kterda nam umozZni pochopit
to, jak vznika nase know-how (nés kli¢ k problému).
Otazka zni:

“Jak vim, Ze mam panické ataky?”
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Problém

y Vzpominka e 2
% ot
Y, Smutek <
e o™
Strach Odﬂ*‘\“ N
Trauma

Vezmeéte tuzku a pecliveé zapisujte vSechny vzpominky, na které
si dokazete vzpomenout. Jednotlivé piihody, které vam nyni

ptichazeji do mysli.

Vratime-li se nyni k obrazku ptfesvédéeni, uvédomime si, ze
jednotlivé vzpominky a jednotlivé piihody maji své dikazy.
Jsou tam pfitomny mnohdy dost nepfijemné pocity a emoce a

celkové vSechny tyto véci skladaji nas velky problém.
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Pokud se opravdu chcete zbavit PA natrvalo, udélejte si poctivé
zapisky a vypiste si opravdu kazdou piihodu, kterda vas

napadne. I kdyby jich bylo tisic, neda se nic d¢lat.

Nyni byste jiz méli mit seznam vSech ptihod panickych atak (a
nebo alesponl téch, na které si dokazete vzpomenout nyni) a
muzeme tak pfejit k prvni a nejjednodussi technice, kterou

bych vas m¢l naucit.

* Pozn.: nasledujici dvé kapitoly jsou ptfevzaty z prvni knihy

pro kompletnost a samostatnost této.
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ZAKLADNI TECHNIKA

Pfipravte si dva prsty, uplné nejlepsi budou ukazovacek a
prostiedni¢ek a pomoci nich budeme t'ukat nasledujici postup.
Tukéani nemusi byt nijak vyrazné, nemusite do sebe “mlatit”.
Postaci, kdyZ pro véas bude tukéani piijemné a budete jej citit.
Pocet tukani neni také néjak presné urcen. Ve skute¢nosti nam
budou stacit tfeba tii poklepy, nebo vice, nebo mén¢. Sami si
vyzkousejte, jak vam to bude vyhovovat a jak to bude pro vas
nejlépe fungovat. Osobné nékdy pouzivam pouze techniku
dotyku, kdy se pouze prsty dotknu onoho bodu. Star$im lidem,
détem a zviratkiim by nemuselo byt silnéjsi poklepavani zrovna

piijemné.

Na nésledujicim obrazku uvidite umisténi jednoduchych bodi,
z nichZ ovsem nebudeme pouzivat vSechny. VSechno si trochu

zjednodus$sime.
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Vrsek hlavy

Uprostred cela

Vedle oka

Pod okem

Kliéni kosti _/  \¢

Palec.

Ukazovacek

Trojity ohrivac
Zapésti

_Prostrednicek

/Karate bod “Malicek
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POSTUP:

1.

2.

Tukejte doprostied Gela.

Tukejte vedle oka - bod je umistén pfesné v prostfedku na

kosti.

Tukejte pod okem - bod je také umistén v prostiedku na
okraji kosti.

Tukejte na bod u kliénich kosti. Pfesné misto je asi dva a
pul az tii centimetry Sikmo od soubéhu kli¢ni a hrudni
kosti. Pokud pracuji s klienty naptiklad ptes skype, ¢1 po
telefonu, fikdm jim aby v tomto ptipad¢ klidné¢ “placali”
celou dlani. Tak to spravné misto urcit€ neminou.

Nakonec se chytnéte za zapésti zhruba v miste, kde bézné
nosite hodinky a dbejte na to, abyste obejmuli ruku z obou
stran - z vrchu i ze spodu, protoze meridianové dréhy z
jednotlivych prsta probihaji vrchem 1 spodem.

V tomto okamziku, kdy se jest¢ drzite za zapésti proved’te
hluboky nadech a vydech a nakonec feknéte nahlas slovo:

GGMirﬁ,

Toto je cely jednoduchy postup, ktery si musime osvojit jako

prvni. Jednoduchy a uplné kompletni? Ne, jesté neni

kompletni. Muzeme sice tukat a dokonce muzeme i citit
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n¢jakou tulevu, ale pokud jste nékdy videli nékoho praktikovat
FasterEFT a nebo i klasické EFT, mozna jste si vSimli, Ze se u
toho tak Uplné¢ neml¢i. Je skute¢né pravda, ze u tukani uplné
zticha nejsme a nyni vam predstavim vSe, co je potieba,
abychom si fikali.

Vysvétleni toho, co budeme fikat, jsem nezatadil do
pfedchoziho postupu zdmérn€. Musim toho totiz fici malinko
vic, protoze jiz chépu, Ze pokud jste nékdy vidéli nékoho
FasterEFT praktikovat, mohli byste byt zmateni.

Zékladni fraze, kterou pouziva Robert G. Smith coby
zakladatel FasterEFT je:

“Let it go” - doslovny pieklad do ¢eského jazyka zni: “Pust
to”, nebo “Poustim to”. Tento vyraz, jste mozna Cetli v néjakeé
jiné literatufe a neni vdim neznamy. Né&které véci musime pustit
z rukou, aby se situace vyftesila apod. Ja se vSak piiznam, ze se
mi to prosté¢ uplné nelibilo a proto, v pifipadé, Ze nepracuji s
n¢kym, kdo je na slova “Poustim to” néjak zvykly, pouzivam
namisto toho: “Nechévam to jit”. Tak to prosté€ je a vétSinou mé

nic jin¢ho fikat neuslysite.
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Stejné tak namisto slova “Mir” na konci kazdého t'ukaciho kola
muzete pouzivat napiiklad slovo “Klid”, nebo na Slovensku
pouzivaji lidé dost ¢asto slovo “Pokoj”.

J& pouzivam “Mir” z ditvodu toho, Ze slovo klid je pfili§ kratké
na to, aby navodilo pfijemny stav a feknéme uklidnilo. Prost¢
“Kliiiid” zni divné, naopak “Miiiiiiir” pronesené spravné
modulovanym hlasem automaticky navozuje ptijemné pocity.

Vse je zalozené na vaSich soukromych preferencich a nebudu
vam nyni nic doporucovat ani vnucovat. Pouze v této publikaci
budu pouzivat to, na co jsem zvykly ja a budu se drzet toho,

aby se nam to nemotalo.

Fraze, které pronasime mohou byt:

1) Nechavam to jit.

2) Je cas, to nechat jit.

3) Je bezpecné, nechat to jit.

4) Jsem v poradku, kdyz to necham jit.
5) Jen tak, to nechavam jit.

6) Je Cas, se uzdravit.
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Pokud si tyto frdze neosvojite a budete pouzivat napiiklad
pouze “Nechévam to jit.” na kazdém jednotlivém bodé¢, bude to
uplné dostacujici. J& osobné, kdyz pracuji s klientem, ktery po
mé opakuje, nefikdm pouze jedno, abych to trochu stiidal, ale
kdyZ pracuji sdm se sebou, vétSinou sklouznu pouze k tomu
“Nechavam to jit.”

A na zavér tedy hluboky nadech, vydech a fekneme: “Miiiiiir”,

pokud mozno co nejklidnéj$im a nejmirumilovnéj$im tonem.

Potom, co vydechneme a fekneme: “Mir”, neni vlibec Spatné,
predstavit si néjakou pozitivni vzpominku. Ponofit se do ni a
citit ptijemné pocity. Tento krok neni nutny, ale v mnohych

piipadech prospésny a urychli cely proces.

Nyni tedy mame pfipraveny kompletni postup, ktery se
jmenuje: Parts & Pieces (Casti a Kousky). Pro¢ ¢asti a kousky?
ProtoZze pomoci tohoto postupu vétSinou feSime pouze jednu

emoci nebo jeden pocit. VSechno si za chvilku ukazeme.

Mozna by bylo jeste¢ dobré védét, pro¢ toto vSechno vlastné
chceme délat. Pro¢ se budeme zabyvat néjakou minulou
vzpominkou v minulosti a jak se tato vzpominka mize zménit a

co z toho budeme vlastné mit?
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Pokud odstranime ze vzpominek naSe pocity a emoce a vse
ostatni, co se v nich skryva, zni¢ime dikaz a vzpominka
dostane novy vyznam. V prvni fadé¢ z ni vSak dostaneme

emocni naboj, ktery tuto vzpominku drzi pti zivote.
Ze stale jest& nevite prog, to budeme délat?

KdyZ jsem pracoval s jednim klientem, pfinesl si svlij seznam
Spatnych vzpominek a udalosti, které se mu v Zzivoté staly.
Pracovali jsme na ném a byli asi ve ¢tvrting, kdyz se najednou
zastavil a uplné vazné se zeptal: “Pockat, je dobré, zbavovat se
Spatnych vzpominek?” Moje odpovéd byla nasledujici: “To
zalezi na tom, zda-li se chcete citit Spatné. Pokud touzite po
tom, 1 nadale se v Zivot¢ trapit a uzirat mizernou minulosti, pak

to rozhodné dobré neni.”

NasSe vzpominky a minulost pouzivame dost Casto k tomu,
abychom se trapili namisto toho, abychom byli $t’astni. Pokud
se zbavime Spatnych vzpominek, bude pro nds mnohem tézsi,
citit se Spatné. Navic mame nckdy pocit, Ze tyto Spatné
vzpominky si uchovavame, aby nas chranily. Tak, abychom jiz
nikdy nezazili nic podobného. Jenze, néktefi toto diky
vzpominkam, které maji, zaZivaji kazdy den a kdyz se
podivame napftiklad na stale popularni Zakon pfitazlivosti, ten
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tika: “To, co si pfejeme, to pritahujeme”. Jaké to vsak je, kdyz
si néco doopravdy piejete? Myslite na to stdle, a nebo
minimaln¢ castéji nez na jiné véci, ze? OvSem, co kdyz
nedélate nic jiného, nez Ze se vam v hlavé honi Spatné
vzpominky na mizernou minulost? Neni to potom také pfani?

Opravme tedy nyni to, co fika zakon pfitazlivosti na: “Do
svého zivota pfitahujeme ne to, co chceme, ale vic toho, co tam
jiz mame.” Pokud tedy budeme mit v zivoté vic p&knych
vzpominek, budeme se citit 1épe a budeme také dalsi dobré véci

do svého zivota ptitahovat.

Vratme se nyni jesSté k naSemu postupu a dopliime to, co mu
chybi. Jediné, co musime jest¢ udélat je, vysvétlit si protokol,
se kterym pracujeme a zpusob, jakym hodnotime

“problémovost” vzpominek.
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PROTOKOL
T.0.T.E.M.S. A SJS

Protoze chci, aby tato kniha byla co nejvice obsdhla a pomohla

vam dosahnout co nejvétSich vysledkli, musime si nyni

opravdu vysvétlit jesté co jsou SIS (angl. SUDS) a T, O, T, E,

M, S.

Ve skute¢nosti byste mohli vzit vzpominku a zacit s ni hned

pracovat a urCité byste se dockali n¢jakych vysledkt. Tak ale

ve FasterEFT nepracujeme. Budeme pracovat pomoci

protokolu a urcovat také intenzitu naSich vzpominek, abychom

védeli, jak na tom vlastné jsme.

Protokol T, O, T, E, M, S je pfesny postup, ktery byste méli

dodrzovat vzdy, kdyz budete pracovat i s tim zdanlivé

nejmensim problémem.

Jednotliva pismena reprezentuji:

o T - Test (zjistime, jak silnd vzpominka je a nebo jak veliky je
problém)

« O - Operate (naSe prace, provedeme postup t'ukani, ¢i jinou
techniku)
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T - Test (znovu otestujeme)

« E - Exit (konec - nyni by ndm vzpominka nemeéla jiz vadit)

« M - Make it come back (pokusime se vratit vzpominku do
puvodniho stavu, kdy nam byla nepiijemnd)

S - Switch (vzpominku, pokud se sama nezménila, zménime)

SJS (SUDS) - Subjektivni Jednotky Stresu

Pted zacatkem prace se kteroukoli vzpominkou, bychom
nejpve méli urcit jeji intenzitu a tu si ev. zapsat. Toto neni
vymysl FasterEFT, jedna se o béZnou psychologickou stupnici,
na které urcujeme, jak moc pro nas je vzpominka nepiijemnd a

nebo, jak veliky je nas problém, ¢i silné naSe presvédceni.

Stupnice, kterou budeme pouzivat je: 0 - 10. Nula znamena, zZe
necitime vilbec nic, nebo Ze dand véc pro nds neni jiz Zadny
problém a naproti tomu 10 znamend, Ze tento problém je
opravdu velky a vzpominka maximaln¢ neptijemna (bolestiva).

Ponoite se tedy do vzpominky...

V piipadé, ze si takto ozna¢ime SJS vzpominky, pokusime se o

néco, co jste mozna necekali a v jinych metodach se s tim
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mozna ani nesetkate. Ve FasterEFT miizete, protoze je tak
mocnd a vime, jak véci funguji a co vlastné délame.

Rozbijeme nyni naSi stupnici a to tim, Ze vzpominku jesté
zesilime. Pokud jste se se vzpominkou nedostali na 10, pokuste
se ji dostat alespoii na 10. Dovolte své mysli, aby vytdhla
vSechny zdroje, které¢ silu vzpominky (velikost problému)
podporuji.

Pokud jste se dostali na 10, tak udélejte vzpominku jesté

pocity.
Pamatujte, ze ¢im vySe se na (a dokonce za) stupnici dostanete,
tim 1épe a rychleji nam to ptjde.

Pokud mate pocit, ze se rozplacete, dobie. To je v naprostém
potfadku. Robert Smith tika vzdy vSem terapeutim, Ze pokud

“Narazi na vodu”, d¢€laji dobrou praci.

Kdyz jsem tedy zminil slzy, moznd by bylo jest¢ dobré se
zastavit a popovidat si o tom, co se muze stat kdykoli v

prubéhu nasi prace.

40



Na pochopeni ndm tpln¢ postaci, predstavit si cibuli. Jak jste se
jiz mohli do¢ist dfive, problém a nebo vzpominka nejsou pouze
jeden celek. Jsou jako vrstvy cibule a my budeme postupné
odstrafiovat vrstvu po vrstvé. Neékdy se muze stat, ze po
odstranéni jedné vrstvy - jedné emoce, se najednou objevi
uplné jind, kterd nam vhrne slzy do o¢i. KdyZz si naptiklad
predstavite skok z hnévu a zutivosti do litosti, nékdy tento skok
je opravdu tak velky, ze slzy zacnou stékat a nebo dokonce

vytrysknou jako vodotrysk.

Pokud tedy SJS vzpominky dosahuje sluSného Cisla a opravdu
jste se snazili z ni vymaénout maximum, pfichazi na fadu nas
postup:

T - Test (urcili jsme silu vzpominky) - feknéme 10

O - Pracujeme (tukédme cely postup a zakoncime slovem
“Mir”)

T - Znovu zjistime, jak silnd vzpominka jesté je (0 )

E - Konec

M - VyzkouSime, zda-li dokdZeme negativni pocity a emoce,

nebo problém vratit (nelze SJS = 0)

S - Zménime vzpominku (pokud se jiz nezménila sama)
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Tak snadné to je. Pfiznam se, Ze pokud by to bylo takto snadné,
méli bychom vzdy vyhrdno ihned. Je pravda, Ze 1 ja jsem zazil
néco takového pii praci s klienty. VétSinou situace vypada
upln¢ jinak. NaSe vzpominka se méni tfeba mnohem pomaleji a
musime ¢ast T, O, T, O, T, O, T, O, T, O, ... opakovat tieba 50

krat.

Nakonec, kdyz dostaneme vzpominku na 0 a pokusime se ji
vratit do stavu, kdy ndm opét bude vadit (M), podafi se nam to

a musime se znovu vratit do kolecka T, O, T, O, ...

Pokud tedy vaSe vysledky nejsou rychlé, nezoufejte. Nejste ani
poskozeni ani nijak nenormalni. Kazdy z nés pfemysli jinak. V
kazdém piipadé musite vytrvat a pokracovat, dokud se
nebudete moci k negativnim emocim a pocitim dostat, ani

kdybyste sebevice chtéli.

Nakonec je vZzdy dobré vzpominku Upln€ zménit, tak aby nam
jiz nijak nemohla ublizit. V nékterych piipadech se vzpominka
bude ménit sama, ale nékdy ji mizeme pomoci. Jakmile z ni
dostaneme vSechno negativni, miZzeme ji snadno zmeénit a
predstavit si ji tak, jak by ndm byla pfijemna. Napi: misto
hadky, kterou jste slySeli u rodict, se objimaji a vyzafuje z nich
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prijemny pocit lasky, nebo lidé, ktefi vam ublizili, vdam misto

toho podavaji pomocnou ruku, ¢i posilaji lasku apod...

Nyni mate v ruce velmi mocny nastroj, ktery vam muze
pomoci, zménit vSechny negativni emoce a pocity ze
vzpominek a muzZete tyto také pohodlné ménit na néco
pozitivniho. Diky tomu muzete také ménit presné to, co mate
uvniti a co nyni v této dobé¢ piitahujete, tak abyste byli schopni
si do svého zivota ptitahnout néco nového.

Neni vibec divné, kdyz se po odstranéni néjaké nepiijemné

vzpominky, objevi zmény v jiné ¢asti vasSeho zivota.

Nyni bych vadm doporucil abyste se zaméfili na nékteré
jednoduché problémy, které ve svém zivoté mate a Uspésné je
pomoci této jednoduché techniky odstranili.

Stejn¢ tak jako panickd ataka i tukani je dovednost, ve které se
muzete zlepSovat a bude vam fungovat lépe a 1épe. MozZn4 sice
z pocatku nevéfite, ze néco tak jednoduchého miize fungovat,

ale postupem cCasu zjistite, ze to funguje velmi dobfe.
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ZASTAVUJEME
PANICKE ATAKY

vvvvvv

krokem pro nds bude, naucit se zastavit panické ataky, kdyz

zacinaji a nebo kdyz uz se zachvat rozjel.

Z4dal jsem vas o to, abyste si vytvofili seznam toho, co vam na
painickych atakach vadi a ¢eho se nejvice bojite.

VyzkousSeli jste si tukani na n¢jaké mensi problémy a nyni je
¢as, pustit se do toho, pro¢ jsme vlastné tady.

Pracujte se svym seznamem a odstraiite vSechna ta “vadi” z
vaSeho seznamu.

Vsimnéte si toho, jak vite, Ze vadm jednotlivé véci vadi.
Vzpomeiite na to, jaké jsou ty nepiijemné pocity, které mate a
postupné jeden po druhym odtukejte tak, aby vam jiz viibec
nevadily.

Mozna se nyni tézko vysvétluje to, jak vam mize buseni srdce
a Silené pocity nevadit, ale ud¢lejte presné to. Odtukejte

vSechny pocity a emoce, které¢ se k tomu vazou.
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Vysledkem vasi snahy ma byt to, Ze si na kazdy z téch
nepiijemnych pociti miizete fict: “No a co?”
Odtukejte vSechny vase strachy tak, abyste mohli fici napf.:

“Nebojim se smrti!”

Kazdy pocit a emoci, které odt'ukate se snazte vratit a opakujte,
cely postup, pokud se vdm to podafi. Nechceme byt ni¢im

ptekvapeni.

Nakonec se dostanete do stavu, kdy v ptipadé jakéhokoli
nenadalého zachvatu, neud¢€late chybu a nebudete cely zachvat
posilovat jakymkoli strachem. Diky tomu, vam jen sta¢i pockat

par vtefin a nebo minut a zachvat sam zmizi.

Jak zastavit zdchvat nejrychle;ji?

Nejjednodussim zplisobem je, vSimnout si naseho vnitiniho
rozhovoru. Co se déje, co si fikate, kdyZ citite zachvat? Rikate
si, ze se tfeba udusite?

Toto je velmi Castd v€c a my musime udélat pifesny opak toho,

co bychom chtéli délat normaln€. Nebudeme zoufale a rychle
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dychat, abychom ziskali néjaky vzduch a na§ mozek bude mit

tolik kysliku, Ze se dostane do hyperventilace.

Naopak, zadrzte dech na tak dlouhou dobu, jak jen muzete.
Nemyslim si, ze to vydrzite déle nez minutu, ale s nejvetsi
pravdépodobnosti se vam potom velmi ulevi a bude se vam
lépe dychat. Funguje to 1 na lidi, ktefi se ni¢eho pifedtim
nezbavovali a okamzité dochazi k vylepSeni stavu.

Nyni chcei, abyste udé€lali ptesny opak toho, pted tim jste diive
utikali.

Vsimnéte si vnitinich rozhovort a feknéte STOP, nebo DOST!

J& osobné jsem se odevzdal pocitim a chtél jsem, aby zesilily.

Tak jsem si fekl: “Dobfte, tak mé zabij, jestli to dokazes!”

Snazil jsem se zesilit vSechny nepiijemné pocity a tim jsem je
dostal pod kontrolu. Vy sami si musite uvédomit, ze ve
vysledku jste to vy, kdo je vytvaii a také jen vy je dokazete

zastavit.

Mozna to bude chtit trochu tréninku, ale dokaZete to. Pocity
pak velmi snadno a rychle zmizi a nebo je muZete prosté

odt’ukat.
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Nyni si mozna fikate, proc¢ vSechny ty véci okolo, kdyz staci si
fici jen opak toho, co si fikdm bézne?

Je to pravda, ovSem Casto muzete osalit ostatni lidi, sebe vSak
ne. Jakmile budete fikat: “Tak mé zabij!” a nebudete ve stavu,
kdy vam to bude tak trochu jedno, dostanete z toho strach a
zacnete se znovu motat v kruhu. Proto je velmi dilezité tento

krok nevynechat a byt pfipraveni na vSechno.

Jelikoz velmi rdd pouzivdm moudra réeni, rad bych opét zminil
jedno, které se sem hodi naprosto pfesné: “Tézko na cvicisti,

lehko na bojisti.”

Zvladli jste to az sem? Jak moc velky problém pro vas jsou

panické zachvaty nyni?

Mate jesté v hlavé néjaké Cerviky, ktefi by vam fikali, Ze by to
jednou nemuselo vyjit? Vénujte jim pozornost a odt'ukejte je

také.
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Vétsin€ z vas by se jiz nyni mélo ulevit natolik, Ze budou
schopni zvladat kazdodenni zivot bez problémi a ptipadnych
1€ka. Pokud se na to citite, pozadajte svého lIékate o postupné

snizovani davek antidepresiv, ¢i jinych 1ékt.
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LEKARI A PANIKA

Pokud jiz mluvime o lékafich. Nechci, abyste si mysleli, ze
proti nim néco mam. Vibec ne. Naopak, myslim si, Ze bychom
s nimi méli spolupracovat vice a oni by méli méné

spolupracovat s farmaceutickymi firmami.

Problém dost Casto byva, uznat, ze néco nezvladnu. Mozna, ze
by i pro mne bylo t&€z$i pracovat s lidmi, ktefi zazivaji zachvaty
paniky, kdyZ bych si to nikdy nevyzkouSel a navic nevéd¢l a

nenaucil se, jak to vSechno zménit.

Bohuzel 1¢ékati, ktefi nevédi, co s tim, ndm moc nepomohou.
Z4dny oficialni medicinsky postup pro zvladani panickych atak
asi neni a dochazet 1éta k psychologim se také nikomu nechce.
Problém, ktery vidim j4, je ve vSeobecné neinformovanosti a
bohuzel také tézké ignoranci odbornych I€kait (alespon
nékterych), protoze ti chytfi, kdyz néco sami nezvladnou, védi,
ze existuji lidé, ktefi to zvladnou, i1 kdyz s medicinou nemaji
nic spolecného. Ti chytii, ktefi nam chtéji opravdu pomoci

veédi, ze 1éky to stejné€ nevyftesi (alespont vétsSinou a ne trvale) a
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proto nevadhaji a poSlou své pacienty za alternativnimi
terapeuty, o kterych néco védi.

Proto mé¢ neptekvapuje, kdyz se ozve klient, ktery tika, Ze jej
za mnou, nebo za nckterym z mych kolegl, poslal jeho

psychiatr.

Naptiklad v americe je zcela bézna praxe, Ze téméi kazdy
¢lovék ma svého psychologa a nebo psychiatra. Za desitky let
dochdzeni do ordinace a povidani na gauci, mlaceni a kficeni
na prazdné Zidle potom nechdvaji sumy penéz, které by jim

zaplatily klidné 1 dva domy.

U nés je situace trochu jind. VéEtSinou za nas vSe plati zdravotni
pojistovny a tim samoziejmé vSichni ostatni, kteti jsou zdravi a
pomoc nepotiebuji. Sami tedy ziskavame pocit, Ze nikde nic
nemusime platit a v pfipadé, ze pfijde situace, kdy nam lékati
nepomohou, mnohdy se dlouho rozmyslime a obracime korunu

v kapse, nez se rozhodneme se sebou néco udé¢lat.
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Nastésti vSak jsme svobodni a kazdy se muze rozhodnout saim

za sebe. Bud’ se miizeme roky 1écCit a nebo se miizeme uzdravit.

Diky jednoduchym technikam, které se zde ucite a naucite, to
vSe muzete vyfesSit uplné sami a nebo tieba s kratkou pomoci
terapeuta a va§ mozna nejvetsi zivotni problém této doby bude

pry¢ a nebo alespon pod vasi kontrolou.

Protoze Cist knihu a vSechno také praktikovat a nebat se do
toho jit, jsou dvé véci, pokud mate pocit, ze to nezvladnete
sami, alesponl na zacatku, pozadejte nékoho o rychlou pomoc a
posunte se dal rychleji. Pak bude mnohem snazsi pracovat sim

na sobé.
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CESTA K UPLNEMU
UZDRAVENI

Pokud jste vSechno délali spravné, s nejvétsi pravdépodobnosti
uz jsou pro vas PA pramaly problém. Ale moZzna jesté stale
problém, ktery existuje ve vasem Zzivoté alesponi obecné a
mozna cheete jit dal a zbavit se jej Gplné.

vvvvvv

Naucili jsme se jednoduché tukéni tak, abychom mohli
odstranit veskery emocni naboj a pocity a nakonec také zménit
nase vzpominky.

Nyni vSak potfebujeme “zniCit” naSi dovednost, vytvarete
panické zachvaty. Jak to udélame?

Nyni pfichdzi na fadu na§ seznam vSech panickych atak, ktery
jste meli za ukol, si vypsat.

Musime odstranit z kazdé jednotlivé udalosti vSe, co tam

nepatii. VSechny pocity a emoce a viibec vSechno Spatné.

Tim ztratite schopnost je znovu vytvafet. Nau¢im vas nyni

rychlejs$i techniku, kterd vam s tim pomize v krat§im case.
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RYCHLE TUKANI

Predstavte si, ze v ruce drzite svazek obycejnych tuzek. Pokud
budete drzet jednu nebo dv¢, s nejvétsi pravdépodobnosti je bez
problému zlomite. Pokud vSak bude ve svazku tuzek vic, se

sebevétsi silou neuspéjete bez pomoci néjakého nastroje.

Predstavte si, ze kolik tuzek, tolik emoci, pocitd, ¢i vrstev se
vaze k naSemu problému a my budeme muset vzdy vytdhnout
tu jednu tuzku (jeden aspekt) a postupné se zbavit vSeho, co v
ruce drzime.

Jenze co je tedy Quick Tap a pro¢ se jednad o rychlé tukani?
Kdyz pouzijeme quick tap, je to, jako bychom vzali v§echny
tyto tuzky, které drzime v dlani a hodili je do ohné v jeden

okamzik.
V okamziku, kdy nedrzime v ruce ani jednu jedinou tuzku, nas
problém je pryc.

Je pravda, ze nékdy ze zacatku nevime, jaké emoce a pocity ve
vzpomince jsou obsaZzeny a proto miZeme pouZzit nasledujici

seznam, ktery ndm pomuze zacilit hned na n€kolik. Pokud Vas
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napadaji dalsi, klidn¢ si je pfidejte do seznamu a zminte i

jednotlivé fyzické pocity, na které si vzpominate.

Seznam emoci a pociti naseho problému, které budeme
pottebovat pro rychlejsi tukani:
* v§echny smutky

* v§echny strachy

* v§echna emocionalni traumata
* vSechny vzteky

* hotkosti

* viny

* soudy

* opusténi

* zrady

* bezmoci

* beznad¢je

* pocity, Zze nemam kontrolu

* odmitnuti

 zoufalstvi
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* a vSe ostatni

Doporucuji si tento seznam zapamatovat, protoze pfi

rychlej$im t'ukéni jej budete pouzivat vzdy.

CVICENI QUICK TAP
1. Uvolnéte se a zhluboka nadychnéte a vydychnéte.

Ponoite se do vzpominky, jakobyste tam byli pravé ted” (vid'te,

co jste videli, slyste, co jste slySeli, cit'te, co jste citili)
2. Ohodnot’te SJS — ¢im vétsi bude nyni Vase reakce tim 1épe.

Nemate 10? Dostaiite to alespont na 10. Mate 10?7 Ud¢lejte z
toho klidn¢ 20 i vic.

3. Cif’te to naplno!
4. Cit'te to naposledy!

5. Pfedstavte si pted sebou strom a odpovézte si sami na
otazku, co se s nim stane, vytdhnete-li z pod ng vSechny

koteny?
6. Zaciname t'ukat cely proces.
7. Nezapomeiite vnimat doteky VasSich prstli na Vase télo.

8. Mezi o¢i: Uvoliuji a nechavam odejit — v§echny smutky
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9. Vedle oka: Uvoliuji a nechavam odejit — vSechny strachy

10. Pod okem: Uvoliiuji a nechdvam odejit - vSechna
emociondlni traumata

11. Kli¢ni kosti: Uvoliuji a nechdvam odejit — vSechnu
beznadéj, bezmoc, zoufalstvi, vztek, tizkost, nenavist, soudy,
opus$téni, ponizeni, pocity, Ze nemdm nad vécmi kontrolu,
litosti, zrady, viechny fyzické pocity v téle, ... a VSE
OSTATNI!

12. Zapésti: nechavam to jit

13. Nadech — vyfouknéte to vSechno ven!

14. Mir!

15. Nyni muzete opét piejit na n&jaké klidné misto ve své
mysli, a nebo si predstavit néjakou $tastnou vzpominku jak jiz

16. Vratte se k tomu zpatky. VSimnéte si, co se zménilo.

Vsimnéte si toho, co zbylo.

17. Poté nasleduje opét nas proces s nazvem Parts & Pieces
(Zakladni technika) a opakujte jej, dokud ve vzpomince ziistaly

n¢jaké emoce i fyzické pocity.
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18. Jakmile problém zmizi, pokuste se jej vratit. Pokud se Vam
to podafi, pokracujte, dokud znovu nezmizi a nebudete schopni
jej vratit!

19. Piedstavte si vzpominku jinak, zméte ji tak, aby namisto
negativniho dopadu, ktery pro vas méla, méla nyni pozitivni

piinos.

Poznamka:

Metaforu se stromem s odstranénymi kofeny miiZete pouZzit

pouze jednou. Vase podvédomd mysl ji pochopi a pii dalSim

Vzdy je dobré zacinat od zacatku a ne od konce. To znamena,
ze byste m¢li zaCit s tou nejrannéjSi vzpominkou. Pokud
muzete tak s vasim prvnim zachvatem a postupné se

pfesunovat k tém bliz§im soucasnosti.

Pokud na zacatku budete mit jesté¢ néjaké pochybnosti, Ze cely
tento proces zvladnete, doporu¢im vam, zacit jemné¢jSim

zpusobem a prestavim vam nyni tzv. techniku bez slz.
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TECHNIKA BEZ SLZ

Bézné ve FasterEFT se snazime tlacit pocity az za hranici, ale
nekdy musime opravdu zvolnit a v jistych ptipadech je toto ten
nejlepsi postup.

Nékdy jsou zézitky (zndsilnéni, imrti nékoho blizkého) tak
silné a zivé, ze musime osobu disasociovat od téchto

traumatizujicich vzpominek.

Pokud mate takovou silné traumatizujici vzpominku, mtizete si
ji ptipravit, pokud ne, miZete to zkusit i na méné Spatné.

Cely postup je velmi jednoduchy.

Vime, ze vzpominka existuje, ale nebudeme se do ni
ponotovat. Pouze si predstavime, ze je nékde daleko v naSem
zorném poli.

Budeme pouze odhadovat, jak nepfijemnd by asi mohla byt O -
10 +. Nyni budeme hadat, jaké emoce a pocity tam mohly byt,
ale celou dobu se snaZzime, nepfibliZzovat se k této vzpomince.
Vzdy, kdyz se bude pfiblizovat, vratme ji zpatky na ono

puvodni misto n¢kde daleko.
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Jakmile odhadneme néjaké emoce, zacneme tukat. Pouzijme
klidn€¢ zprvu techniku rychlého tukéni a postupné dostaneme
vSechny pocity a emoce na nulu. Tak, abychom si jiz mysleli,

7e tam nic neni.

Jakmile budeme mit opravdu pocit, Ze ve vzpomince jiz zddné
nepiijemné pocity a emoce nejsou, mizeme piejit k druhému

kroku.
Nyni se ke vzpomince ponotime.

Postavime se jeSté pred zacatek celé udalosti a budeme si
v§imat toho, jak se citime. Pokud se nyni objevuji né&jaké

pocity a emoce, okamzité je odt'ukame.

Jakmile mame pocit, Ze mizeme do vzpominky jit, zacneme
celou vzpominku ptfehravat a vidime ji vlastnima ocCima. V
okamziku, kdy se vSak emoce a pocity vystoupaji maximalné
na uroven 4, okamzité celou scénu zastavime a vSechny emoce

odt'ukame.

Jakmile se op€t emoce snizi na nulu, pokracujeme postupné
dal. Cely proces muze byt ponékud delsi, ale pokud to jinak

nejde, neda se nic délat.
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Az se nam podafi, projit celou vzpominku od zacatku do konce
a nebudeme moci zadné negativni pocity a emoce vratit,
nezapomeiime ji zménit na néco jiného, pozitivniho - pokud se

tak nestalo automaticky.
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w Vé

RESENI ZIVOTNICH
UDALOSTI

Protoze zachvaty paniky opravdu v naprosté vétSin¢ piipada
nepfichdzeji z niceho nic, pouze jako vyusténi néceho, co se v
nasSem zivoté stalo, bude dobré, zamérite-li se také na to, co

vlastné panice pfedchazelo.

Zapatrejte ve své mysli a vzpominejte na to, co negativniho se
ve vaSem Zzivoté délo v néjakém obdobi pted prvnim zachvatem
paniky. N¢jaké rodinné trable, financni potize, pracovni
neuspéchy, cokoli?

Doporucuji vam, pracovat s témito vzpominkami stejnym
zpusobem, jako jsme pracovali s jednotlivymi zachvaty paniky.
Vypiste si seznam téchto udéalosti a odstrafite z nich vSechno
negativni a posléze to otocte v pozitivni tak, aby tyto udalosti
pro vas méli tfeba alespon né€jaké pouceni a pozitivni piinos.
témi uspéSnymi a nelspéSnymi je, ze UspéSni z toho nalezli
cestu ven, poucili se a nedé¢lali stejné chyby a nikdy se

nerozhodli to vzdat.
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ZAKLAD STASTNEHO
ZIVOTA

Mozna jste jiz pochopili, Ze je opravdu dobré, se ve svém
zivot¢ zbavovat vseho negativniho a meénit to na pozitivni.
Diky tomu se v naSem zivot¢ mohou udavat velké zmény a
pokud u toho vytrvate, za par dnt, tydnt, ¢i mésicti bude vas
Zivot uplné o nécem jiném.

Problém s ndmi mnohdy byva pravé v tom, Ze nejsme schopni,
uzivat si dobrych véci a na misto toho se patldme v tom
Spatném. Abychom vSak Zili opravdu Stastné, musime pro to
néco udélat.

Pofid’te si krasny seSit a piSte do n¢j pozitivni vzpominky.
ZapiSte si kazdou vzpominku, na kterou si dokazete
vzpomenout a piSte si kazdou dalsi, kterou se vam podafii
prozit.

Vzdy si ji napiSte tak, abyste uz pii pouhém piecteni mohli
snadno citit ty pfijemné pocity, které jste zazivali. Praktikujte

pozitivni “uzivani”, jak jen cCasto miizete. Pokud vam to
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okolnosti a ¢as dovoli, vracejte se ke svému Stastnému deniku
kazdy den a Ctéte a cit'te se dobie a piste dalsi dobré véci tak,
abyste m¢li pocit, Ze vas zivot se skladd z mnohych §tastnych

vzpominek.
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ZAVER

Dé&kuji za to, ze jste si poridili a snad az sem docetli tuto knihu.
Doufam, ze bude pfinosem nejen pro vas, ale 1 pro lidi kolem
vas.

Jak jsem psal jiz v Gvodu této knihy, pravé panické zachvaty
jsou jednim z nejcastéjSich dotazi, které mi lidé pokladaji a
rozhodl jsem se, udé€lat jest€ néco vic pro vSechny, kdo maji

chut’ toto vSechno zmeénit.

Proto ddvdm po omezenou dobu moznost, ziskat snadnéjsi start
do vaseho plného uzdraveni. Jedna se o to, ze kazdy Ctenar této
knihy nyni mize pozadat o skype nebo telefonickou (CR)
konzultaci v dobé 2 hodiny za pouhych 1000 K¢ namisto
pivodni ceny 2000 K¢. Jediné, co potiebujete nyni udélat je jit
na stranku s objednavkou individudlni terapie a do poznamky

vepsat kod: panika777
Stranku s objednavkou terapie naleznete zde:

http://www.mcaris.net/sluzby/jednorazova-individualni-terapie/
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Copyright

Tato elektronické kniha neni ur¢ena k volnému kopirovani. Jeji

distribuce je umoZznéna pies webové stranky www.mcaris.net a

webové prezentace nékterych partnerii. V piipad¢, ze jste tuto
knihu obdrzeli omylem, svou originalni kopii si miZete pofidit

na internetovych strankach vyse zminénych.
Deékuji za pochopeni.

Tomas Btezina, DiS. (autor)
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