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Panické ataky mohou pfijit ndhle a zcela nec¢ekané — za volantem, v letadle, ve fronté v supermarketu nebo
v noci v posteli. Ti, kdo jimi trpi, se ¢asto citi bezmocni: s busicim srdcem, dusnosti a strachem ze ztraty kontroly.
PsycholoZka, psychoterapeutka a byvald pacientka Klara Hanstein provazi laskavé stavem akutni tisné, ktery
zasahuje mysl i télo, a ukazuje, Ze z néj vede cesta ven. Na zdkladé odbornych poznatkd, osobnich zkusenosti
a praktickych nastroji vysvétluje, jak panické ataky vznikaji, co se pfi nich v téle déje, jak Gcinné prerusit
zaCarovany kruh paniky a jak znovu najit pocit bezpeci a uvolnéni. Diky 21 praktickym technikdm a védecky
podloZzenym doporucenim pomaha zklidnit nervovou soustavu a obnovit divéru v sebe sama. Pro vSechny, kdo
chtéji paniku prekonat a Zit svobodnéji a védoméji.

Autorka

Mag. Klara Hanstein je uzndvana klinickd a zdravotni psycholozka a systemickda psychoterapeutka. Diky
dalSimu vzdélavani v oblasti psychologie déti, dospivajicich a rodin a psychoterapie kojencll, déti a mladeze
nabizi komplexni pfistup k péci o dusevni zdravi. Od roku 2010 pUsobi jako soukromd terapeutka v rakouském
Welsu (Horni Rakousko). Jeji prvni kniha Mily strachu, drz uz hubu! zaznamenala velky Uspéch. Prostfednictvim
svych socialnich siti, podcastu a tydenniho newsletteru oslovuje Siroké publikum. Od brezna 2024 navic nabizi
online kurz zaméreny na Uzkosti a panické ataky.



Pro mou sestru



Panické ataky se daji prekonat. Ano, zni to jako velka slova. A ne, neni to zadny laciny pfislib uzdraveni. Ten

vam jako psychoterapeutka ani dat nesmim. Ale sama jsem byla pfesné tam, kde mozna praveé ted jste i vy.

Jmenuji se Klara, jsem klinickd psycholozka a psychoterapeutka a uz mnoho let dobfe vim, jaké to je, kdyz
Uzkost a panika ovlddnou cely Zivot. Mozna jste uz Cetli moji prvni knihu Mily strachu, drZ uz hubu! a vite, Ze
jsem sama dlouho Zila s tzkostnou poruchou a panickymi atakami.

BohuZel to nelze vyjadfit jinak: je to peklo. Panické ataky maji obzvlast nicivou silu. Staneme se vézni vlastniho
téla. Myslenky ndm promitaji ty nejdésivéjsi scénare, které by nevymyslel ani Stephen King. Télo nas tyra
symptomy, pfi nichZ si pokazdé myslime: ,Tak a je to, ted' umiu.”

Nase emocni krajina je Cisty chaos a my se zmitdme mezi zoufalstvim, beznadéji a smrtelnym strachem.
Buseni srdce, dusnost a pocit ztraty kontroly — panické tornado se prezene hlavou i télem. Pfipada nam, Ze jsme
v nejvyssim ohroZeni, prestoze jsme — objektivné vzato — v naprostém bezpeci. Pfiznaky nas dési, i kdyz mozna
vime, Ze se nas télo vlastné jen snazi chranit.

Byla jsem uprostied toho vSeho a nevédéla, kam dal. Denné jsem zaZivala stavy Uzkosti. Dalsi panicka ataka
mohla ¢ihat za kazdym rohem. A ¢asto tam opravdu byla — vrhla se na mé necekané a naplno.

At jsem byla sebelépe pfipravend, pokazdé mé porazila a zlomila. Uvniti jsem byla neklidnd, napjata
k prasknuti. Nervova soustava byla v trvalém stavu poplachu.

Nemohla jsem fidit. Nemohla jsem si jit sednout do restaurace. Nemohla jsem se setkdvat s prateli. Nemohla
jsem do obchodu. Nemohla jsem k lékafi. AZ jsem nakonec prestala témér vychdzet z domu. Jenze pak mé
panické ataky zacaly pfepadavat i tam.

Tenkrat jsem se obratila na fadu odbornikd, abych se z téch Uzkosti co nejrychleji dostala. Patralo se v mé
rodinné historii, rozebiraly se mé myslenky. Dozvédéla jsem se, kdo za mé potize mlize a Ze mé ¢ekd hodné
dlouhad cesta. Ale nic z toho mi nepomohlo.

Nikdo mi totiz neukazal, jak si pomoct ve chvili, kdy se Uzkost objevi. Jak zvlddnout panickou ataku, kdyz mé
prepadne. Jak uvolnit télo, kdyZ mi ho Uzkost a strach seviou. Jak rozpoznat a provérit Uzkostné myslenky, abych
jim automaticky neuvéfila. Nikdo mi neukdzal, jak v tom chaosu v hlavé a v téle nalézt klid. Jak si poskytnout
oporu, kdyZ jsem se citila ztracend a bezmocna.

Délala jsem, co déla spousta lidi v té situaci — bojovala jsem. Ja proti panice. Pokazdé, kdyz se objevila,
horecné jsem se snazila odvést pozornost, abych se do jejiho torndda nedostala. KdyZz se vkradla Uzkostna
myslenka, nasilim jsem ji potlacila, abych se ji nemusela zabyvat. KdyZz se objevily désivé télesné priznaky,
obracela jsem od nich pozornost pry¢, jen aby nezesilily.

Chtéla jsem strach a Uzkost ze svého Zivota vyhnat a malem meé to znicilo. ProtoZe boj proti strachu a uzkosti
nefunguje.

Ne proto, Ze by se nedaly prekonat, ale protoZe k nim potfebujeme pfistoupit jinak — nebojovat s nimi, ani je
nepotlacovat. JenzZe tento pfistup jsem tehdy jesté neznala. A tak jsem se pomalu smifovala s tim, Ze moje dny
uz navzdy budou plné napéti, vnitiniho neklidu, Uzkosti a panickych atak. Nevesela predstava.

Mozna se pravé ted nachazite v podobném chaosu. Pak bych vas rada povzbudila: nadéje Zije. Existuji zpUsoby,
které vam mohou pomoci. Existuji metody, které zasahuji pfesné tam, kde maji, a dokézou pfinést tlevu. Casto



se pri zvladani paniky zapomina na to nejdllezité;si: zapojit do procesu i télo a nervovou soustavu. Proto se tolik
lidi v 1é¢bé strachu a Uzkosti neposune dal. Byla jsem jednim z nich.

Ale po letech Zivota ,ve vézeni” Uzkosti a paniky jsem objevila cesty, jak si pomoci sama. Objevila jsem
strategie, jak panickou ataku zklidnit vlastnimi silami.

MozZna to pro vas zni neuvéritelné — chapu to. Také jsem tomu dlouho nevéfila, ale zacala jsem zkoumat, co se
v mém téle a v nervové soustavé déje, kdyz se panika rozjede. Diky tomu jsem konec¢né pochopila, co se ve mné
odehrava. Utoky tak pozbyly ¢ast své sily a poznala jsem, kde mdzu zasdhnout, abych ten rozjety mechanismus
prerusila. Naucila jsem se rozpoznavat myslenky, které paniku spousti, a zastavit je dfiv, nez mé stahnou dold.
Naucila jsem se uvolnit svou nervovou soustavu, kterd byla pfi kazdé atace v nejvyssi pohotovosti.

KdyZ jsem s témito metodami zacala, panické ataky nezmizely pfes noc. Bohuzel. Na zazracna resSeni nevérim
a ani je nechci slibovat. Strach a panika byly ve mné hluboce zakorenéné, |éta budované, zautomatizované. Ale
den za dnem, tyden po tydnu, mésic po mésici jsem pracovala na svém téle, na svém napéti, na myslenkach,
které ve mné udrzovaly strach a Uzkost. Naucila jsem se, jak mohu sama regulovat své pocity, télo i myslenky,
kdyz se strach objevi. Naucila jsem se prepnout z vnitfniho chaosu do klidu. Naucila jsem se, jak panickou ataku
zklidnit vlastnimi silami. Naucila jsem se znovu citit v bezpeci. Je to mozné. Vase nervova soustava to dokaze
také.

A dnes?

Panické ataky uz nemivam. To ndroc¢né obdobi je za mnou — ackoli jsem sama nevéfila, Ze se to nékdy stane.
A pravé proto vznikla tato kniha. Chci vdm predat vSechno, co jsem se naucila, abyste i vy mohli vnést vic klidu
do svého nitra pfi tornadu paniky a nalezli svij vnitfni pokoj.

V mé prvni knize Mily strachu, drZ uZ hubu! jsem se vénovala rlznym podobam strachu: od vtiravych dvah
o budoucnosti pres télesné priznaky az po silné pocity Uzkosti. Je to moje osobni zakladni pfirucka o strachu
a pro mnoho ¢tenarek a ¢tendr( predstavovala prvni dllezity zachytny bod na cesté ven z Uzkosti.

Druhad kniha, kterou pravé drzite v rukou, se zaméruje na jeden konkrétni typ strachu: panickou ataku. | kdyz
jsem o nich psala uz v predchozi knize, nebyl tam prostor jit opravdu do hloubky. A tak mi zacalo prichazet ¢im
dal vic zprav s otazkami jako: , Klaro, co mam délat, kdyz mé v obchodé prepadne panika?“ ,Co mam délat, kdyz
mi pri atace div nevyskoci srdce z hrudi?“ ,Jak mam reagovat, kdyZ se mi v panice honi hlavou myslenka, Ze se
zblaznim?“

V této knize se proto podivdme podrobné na mechanismy, télesné procesy, myslenkové vzorce a pozadi
panickych atak — a predevSim vdm dam do ruky konkrétni a ucinné nastroje, jak s nimi zachdzet a jak je
postupné prekonat.

Pokud jste Cetli mou prvni knihu, poznate, Ze tato jde jeSté dal — stavi na ovéreném zakladu zvladani strachu
a uzkosti, ale zaroven pFindsi novy dlraz, nové zaméreni a nové metody, které vam cilené pomohou zvladat
paniku v konkrétnich situacich, zklidnit nervovou soustavu a dlouhodobé posilit schopnost seberegulace. At uz
pfedchozi knihu znate, nebo ne — v této najdete vse, co potiebujete, pokud vas panika suZuje. A moznd jesté
néco navic, co jste ani nehledali.

Z pohledu mé psychoterapeutické praxe a osobni zkuSenosti je tato kniha uréena vSem, kdo se s panikou
setkdvaji. Mnozi ji znaji jako neodbytného spolecnika, jenZ se objevuje opakované a bez zjevné pficiny. Jini zase
zaziji paniku jen obcas — tfeba ve stresujicim Zivotnim obdobi nebo pfi extrémnim pretizeni. Panika ma mnoho
tvari a podob, ale v jadru vidycky potrebuje totéz: pochopeni, bezpedi, nastroje.

Dulezita poznamka: Panické ataky mohou nastat i ve chvilich skutecného ohroZeni — napfiklad kdyZz nékdo
zazije nasili nebo se ocitne v akutnim nebezpeci. V takovych chvilich neni panika poruchou mozku nebo nervové
soustavy — je to okamzity, pfirozeny projev ochrany. V téchto situacich neni prioritou regulovat nervovou
soustavu — nejdilezitéjsi je nejdriv se dostat do bezpedi. Az kdyz hrozba pomine a jste v klidném prostredi,
muzete zacit nervovou soustavu znovu podporovat, aby nalezla cestu ke klidu. Bezpeci ma prednost pred
seberegulaci. Az kdyZ jsme v bezpeci, ma nervova soustava viibec Sanci ,vypnout poplach”.

V této knize vam nabidnu jednak srozumitelné podané informace o vasem téle, nervovém systému

a biologickych procesech, které se pfi panické atace spoustéji. Je dileZité témto souvislostem porozumét,
protozZe pravé tim vezmeme strachu jeho moc. Kdyz vite, co se déje, mizZete mnohem lépe pochopit, kde a jak
zacit se zvladanim uzkosti.



Zaroven tu naleznete celou fadu metod, jez mUzZete zacCit pouZivat hned. V jednotlivych ¢astech knihy jsem je
priradila k uréitym télesnym pocitim, pfedstavam nebo situacim, které ¢asto paniku spoustéji. Samoziejmé ale
muZete vyuZit kazdou metodu i jinde. Co vdm pomdlZe pfi atace v autobuse, mliZe stejné dobre fungovat
v supermarketu. Zkousejte, co vam sedi nejlépe. Povazuji za dllezité, abychom méli po ruce Gc¢inné nastroje, jez
ndm pomohou, kdyZ se panika objevi. S témito ndstroji budete pfipraveni ziskat zpatky sv(j vniténi klid
a pohodu. Dobré strategie vam pomohou citit se znovu silni a nebyt panice vydani napospas.

Na zacdtku knihy se budeme vénovat télesnym pfiznaklm — zvlastnim signaldm téla a zdanlivé
nevysvétlitelnym fyzickym reakcim, které prichazeji zCistajasna a dokaZou nas vydésit natolik, Ze rovnou
sklouzneme do panické ataky: buseni srdce, dusnost, zavraté, tlak na hrudi a dalsi nepfijemnosti. ProtoZe je
Casto vyhodnotime jako nebezpecné, Uzkost se zacne stupnovat. Spole¢né se tedy podivame, co nam télo
témito signaly vlastné fika a jak z nich (i z paniky, ktera se s nimi sveze) zase ven.

Pak zaméfime pozornost na urcité predstavy, které nas mohou do paniky vtahnout. Nékdo zmini nemoc, zitra
vas Ceka duleZita schizka nebo vite, Ze vecer budete sami doma — a vzapéti citite, jak vase nervova soustava
startuje a tornado paniky se roztaci? | takové myslenky mohou byt spoustécem. Ukazeme si krok za krokem, jak
v sobé znovu najit pocit bezpeci a zklidnit to nekonecné vnitini kino.

Nakonec se budeme vénovat konkrétnim situacim z bézného Zivota, v nichZ panika ¢asto prichazi. Mnoho lidi
popisuje, Ze se s atakami potykaji pti fizeni auta, v letadle nebo v restauraci. Samotné situace tedy mohou byt
spoustécem. Podivame se, proc a jak se s tim dd pracovat, abyste se mohli do téchto situaci znovu vracet s vétsi
jistotou a odvahou.

Mozna si pfi Cteni vS§imnete, Ze se nékteré myslenky nebo formulace opakuji. Neni to proto, abych vas nudila,
ale protozZe jsem se tak rozhodla védomé. Nékteré véci si zaslouzi, aby zaznély vickrat. Zvlast kdyz mame co do
¢inéni s panikou, potfebujeme opakovani. V dobach mych nejhorsich atak jsem potfebovala slySet nékteré véci
stale dokola, nez se ve mné opravdu uchytily. Opakovani v této knize je tu proto, aby se vdm duleZité poznatky
mohly usadit v hlavé, v téle i v srdci.

Spolecné zde otevieme nové cesty, které vam pomohou ziskat zpatky plnou schopnost jednat. V kazdé
kapitole naleznete nejen odborné informace, ale také otdzky k zamysleni, malé impulzy k premysleni,
povzbuzeni a kreativni napady, které mulzZete hned vyzkouset. Tato kniha obsahuje vSe, co mné samotné
pomohlo dostat se z panickych atak ven.

ProtoZe jednotlivé strategie a informace na sebe navazuji, doporucila bych vam — alespon pfi prvnim cteni —
projit si knihu postupné od zac¢atku do konce. Teprve pak se mizZete vratit k tém kapitolam, které maji pro vas
osobné nejvétsi vyznam.

Preji vdm, aby vam vse, co tu najdete, opravdu pomohlo udélat prvni zasadni kroky ven z paniky a vstfic
novému Zivotu.

Tak pojdme na to.

Zvladneme to.

Vase Klara







Kdyz nervova soustava
spusti poplach.
Urcité télesné viemy
spoustéji paniku.

Pichani, zrychleny srdecni tep, zvlastni
tah, naval potu. A najednou je tu — panika.
Hlava bije na poplach a télo odpovida jesté

silnéjSimi signaly.
V této kapitole zjistite, jak do svého téla
vnést klid, a proc to zaroven pomaha
uvolnit i vasi mysl.




UvoD:
Centrum strachu
déla povyk

A
e
e A
Zyye

Kdyi panicka ataka odezni, mnoho lidi zUstava zmatenych, vyCerpanych, plnych nepochopeni —a hluboce

otfesenych. Sok jesté porad visi ve vzduchu, strach ze smrti jen pomalu polevuje. ,,Co to moje télo zase
vyvadélo?!“ ptaji se sami sebe.

Tornado paniky se prohnalo celym télem, vyvolalo ty nejdésivéjsi stavy, jaké si jen ¢lovék dokaze predstavit,
a smetlo s sebou vSechno, co mu stalo v cesté. Co po ném zUstane? Pfedevsim obrovsky strach, Ze to celé zacne
znovu. Tento strach se nam zacne zaryvat pod klZi, zakoreni se a doprovazi nas den co den, hodinu po hoding,
minutu po minuté. Nikdo netouZi po takovych stavech. Kdo je sam nezazil, nikdy plné nepochopi, jak hrozivé to
muZze byt.

A pravé o tom je tato kapitola. Chceme pochopit, co se pfi panické atace v téle vlastné déje — fyzicky,
v nervové soustavé i v mozku. ProtoZe panika neni Zadna tajemna sila, kterd se do naseho Zivota vplizi
zdhadnym zpUsobem. Je to biologicky a vlastné velmi dlleZity proces naseho téla. JenZe se bohuZel spousti ve
Spatny cas.

Co se vlastné déje v téle?

Strach je pradavny vystrazny systém, ktery nds ma upozornit na nebezpeci — abychom prezili. Funguje bleskové.
Mozek nas upozorni, ze bychom se méli branit. Hned. Vsi silou.

V mozku mame drobnou oblast zvanou amygdala — to je centrum strachu. Pravé tato oblast v milisekundach
vyhodnocuje, jestli ndm néco hrozi. Neustdle skenuje prostredi i vnitfek naseho téla, a jakmile néco vyhodnoti
jako hrozbu, spusti poplach a zafidi vSechno potrebné pro preziti. Télo okamzité pfepind do pohotovosti: vyzyva
k utéku, boji nebo — pokud neni Uniku — ke ztuhnuti. Mozna jste uz slyseli o reakcich ,bojuj, ute¢ nebo ztuhni”.
Pfesné tyto strategie spousti nase nervova soustava.

Jakmile mozek vyhodnoti situaci jako nebezpecnou, rozjede se celd série nouzovych reakci. Télo zaplavi
adrenalin, aby bylo ptipravené podat maximalni vykon. Dychani se zrychli, aby se do svall dostalo vic kysliku.
Srdce busi rychleji, aby krev 1épe proudila do koncetin. Potime se, aby se télo pfehraté aktivitou mohlo ochladit.
Pozornost se zuZuje pouze na hrozbu — nic jiného nds v tu chvili nezajima.

To vée jsou reakce, které nemiZeme ovladat vali. Ridi je nase autonomni nervova soustava — automaticky
a s jedinym cilem: chranit nds.

Cely tento poplasny rezim je Zivotné dllezZity, pokud jsme opravdu v ohrozeni. Pokud vdm nékdo chce ublizit,
pokud vam nékdo krade penézenku nebo proti vdm v lese vybéhne medvéd, dava to vSe smysl. Vase centrum
strachu vyhlasi poplach, nervova soustava prebere fizeni a télo se pripravi k akci.

A kdyz je po vSsem? Jakmile nebezpeci pomine a jste opét v bezpedi, télo se zacne samo uklidriovat. Dychani se
vraci do normalu, tep se zpomali, télesna teplota kles3, rozsifuje se pozornost, hladina adrenalinu klesa.

Chytré, ze? V realné krizové situaci nas viibec neprekvapi, Ze ndm srdce busi az v krku nebo Ze jsme propoceni
skrz naskrz. VSechno to vnimame jako pfirozené a nebojime se toho. Vime, Ze to odezni, az bude po vsem.

U panické ataky je to jiné

Fyzické reakce pti panické atace jsou témér totozné s témi, které prozivame pfi skute¢ném nebezpedi. S jedinym
rozdilem: zadna skutecna hrozba neexistuje.

Nikdo vas nechce prepadnout. Neni tu Zadny medvéd, Zadny vetrelec, Zadny stin na cesté domu. Objektivné
vzato se vlibec nic nedéje.

Ale co udéla nas mozek, kdyZ se navenek nic nedéje, ale télo pfitom vysild signdly poplachu? Za¢ne hledat
pfic¢inu uvnitt. A pfesné v tomto bodé se dostavame do zacarovaného kruhu paniky.



