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PREDMLUVA ANEB BYT ZDRAVY NELEZI VNE NAS, ALE V NAS 7

Predmluva aneb Byt zdravy
nelezi vné nas, ale v nas

Stres je vSudypfitomny a tato knizka chce byt zamyslenim nad nasim zivotem,
nad prostredim, ve kterém Zijeme, nad nasimi ndvyky a pocitem ¢asové tisné
a nesoustfedénosti, kdy tyto pocity Skodi nasemu zdravi, a my bychom se méli
naucit odpocivat, abychom si uchovali smysl pro podstatné véci Zivota. Zabyva
se véemi moznymi tématy, kterd mohou souviset s tim, pro¢ je ¢lovék neustéle
online a stéZuje si na Unavu. Chtéla by byt manualem pro véechny pfepracované
anaucit je, jak zahalet a udrzovat si svézest a zdravy rozum. Také vysvétluje, jak
rany vék, citova vazba a nevédomi miZze souviset s nasim Zivotnim pocitem,
budoucimi vztahy, laskou a pfételstvim.

Kniha se rovnéz vénuje problematice manipuldtord a psychopat(, prozivani
neurotické doby a neustalému zrychlovani vsech Zivotnich procesu.

Dotyka se téz podstaty filozofie byti a moderni technologické doby 21. stoleti,
Zivota v komfortu a blahobytu, spole¢nosti zaméfené na vykon, jejiz vysledkem
mohou byt pocity sebeodcizeni, opusténosti a prazdnoty. Jak prezit v dobé
pocitacl bez antidepresiv? Jak nezacit den otevienim mobilu a e-mailG?

V knize popisuji téma unavy, zpUsoby, jak odpocivat a jak celkové pecovat
o sebe i svoje zdravi. Je doplnéna fadou citat(, které se néjak vztahuji k dané
kapitole.

Kniha chce dovést ¢tendre k uvédoméni, Ze télo je propojeno s dusi, a kdyz
je dude dlouhodobé a opakované bolava, vede to k nemoci. Clovék je holisticka
bytost a funguje v mnoha drovnich, které jsou v kazdém okamziku dokonale
synchronizované. Nejsme prece jen télo nebo mozek: jsme také emoce, duse,
duch a cilem je znovu nalézt propojeni se sebou samym, se svym srdcem a mezi
sebou navzajem.

Kvalita vnitiniho prozitku Zivota z dlouhodobého hlediska klesa a dnesni
zpUsob Zivota je plny fyzické &i psychické bolesti, Uzkosti, zavislosti a vycerpani.

Vsichni sice vime, Ze musime jednou zemfit, ale do té doby toho musime
€O mozna nejvice zaridit.
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Duse a telo

Ubohd duse, v hfisném téle vézis,
télesné pudy se v ném vzpurné svdri,
proc uvnitf zmirds, hladovis jak v cele,
tvij zevnéjsek vsak nddherou jen zdri?

K &emu ten lesk, kdyz zajde v krdtké dobé?
Pro¢ pouhd schrdnka md té tolik stdt?
Pro radost cervi, co ji poziou v hrobé?
Pro né se pachtis? Jim chces vsechno ddt?

Hled'z nouze téla udélat svou ctnost,
Cim ono schdzi, v tom zkus najit lék,
Pozemskou bidu vymén za vécnost,

Bohatd uvnitr, chudd navenek.
Ze Smirti Zij, co ze Zivota Zije,
Smrt Smrti navZdy smrtelnost z nds smyje.

WILIAM SHAKESPEARE, SONET 146
(PRekLAD M. HiLskY)

Duse

Co je to? Nikdo ji nevidél, ale viichni o ni mluvi. Méloktery termin ma tajemné;si
vyznam. Odkud pfichézi a kam zase mizi?

Duse neni véc, ale kvalita ¢i rozmér zakouSeného i nas samotnych.

Kazdy clovék mize se svou dusi komunikovat a také by mél, at uz si pod
tim predstavime cokoli. A kazdy by mél védét, ze nemuze Zit zadnym jinym
zplGsobem nez ,cestou péce o dusi.” Cilem této péce je kultivace duse ve smyslu
bohaté rozvinutého Zivota, propojeného se spole¢nosti a pfirodou, rodinou,
narody a planetami.

n
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Nepochopeny filozof Epikuros fekl ,neni nikdy pf¥ilis brzy nebo pozdé starat
se o blaho duse” a nase odména muze spocivat v docela obycejnych vécech
a lezet ptimo pred nasima ocima, napfiklad v podobé hvézd na temné modré
obloze.

Péce o dusi je neustaly proces a tyka se jak malych detail(l kazdodenniho
Zivota, tak i velkych rozhodnuti a zmén.

Sila duse je podminéna zejména dédic¢nosti, inteligenci, pofadkem ve vy-
Zivé, péci o télo. Télo a duse se vzajemné ovliviuji a ¢lovék jakozto jednotka
téla a duse mlze odsunout nemoci duse do téla, zejména pfi potlacovani
problému.

Duse je silové pole reakci na vnitini a vnéjsi svét. K témto reakcim patfi
napfiklad laska a nenavist, dlivéra a nediivéra, vira a nevira, odvaha a strach,
pocit svobody a nutnosti. Jsou v nich vyjadfeny vztahy ¢lovéka k vnitfnimu
a vnéjsimu svétu. Jsou-li tyto vztahy nedostate¢né, neodpovidajici, disharmo-
nické, duse onemocni.

Télo
KdyZ néco nepouzivds, ztratis to.

Epwarp W. L. SMITH

Télo je inteligentni prlsecik vzajemného plsobeni genetického zdkladu a pro-
Zivani télesného scénare. Ten sestava ze vsech povoleni a zakaz{ tykajicich se
prozivani vlastniho téla. Stavba téla je tedy vysledkem psychobiologické historie
a soucasného zpUsobu zivota ¢lovéka.

Predstavme si, Ze stavba téla je formovana zivotnimi zkusenostmi. Jednd se
o nepfetrzity proces, béhem néhoz se stavba téla neustéle vyviji podle toho,
jak na ni pusobi zkusenosti s fyzickym a socidlnim svétem. Ty casti téla, které
jsou uzivany a vyzivovany, se vyvijeji ke svym genetickym limitdm. A ty, které
procvicovany a vyzivovany nejsou, se plné nerozvijeji a mohou atrofovat, one-
mocnét nebo dokonce zcela prestat fungovat.

Nase télo onemocni, kdyz néco nedokazeme psychicky zpracovat nebo ¢asto
prozivdme negativni emoce. Varovné signdly duse a rdzna emoc¢ni traumata
vsak lidé ¢asto potlacuji a ignoruji, takze nase duse musi zacit kficet, abychom
jivabecvnimali. V pfislusné emocni zoné pak vznikne blok a klinické symptomy.

Odstfizeni se od svych pocitl, emoci, vnimani téla a jeho signalu je velky
problém této doby.

12
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Stres

Pokud md Zivot tu moc vzit Ti néco, o cem sis myslel, Ze to nikdy neztratis,
musi mit také moc nahradit to né¢im, o ¢em sis myslel, Ze to nikdy neziskds.

NEZNAMY AUTOR

Stres je slovo, které se vzilo a pouziva se v rliznych souvislostech. Jak mu tedy
spravné rozumét? Jedna se o prastarou reakci, kterd je vlastni véem zivym or-
ganismUm a je velmi dileZita pro zachovani Zivota. Pfipravuje nas na uték, utok
nebo ,zamrznuti”, tedy na pfeziti v krajné nepfiznivych podminkach. Pokud
by mechanismus stresové reakce neexistoval, zahynuli bychom hned pfi prvni
prilezitosti.

Stres nemUzeme ze zZivota odstranit, ale miZeme se s nim naucit spravné
zachdzet. Stres vyvolava napéti a naopak. Nejde jednoznacné o negativni pojmy.
Zivot potfebuje polaritu, coz pro nas znamena nejvyssi bojové a skute¢né napéti
na jedné strané a tvofivé, zevnitf pramenici uvolnéni na strané druhé. Co pracuje
pro nas a proti ndm souvisi s neurohumoralni reakci, pfedevsim s parasympati-
kem a sympatikem, tedy se skutecnosti, zda jsme schopni silou vile pfepnout
ze stavu fizeného sympatickym nervstvem do stavu fizeného parasympatickym
nervstvem nazpét. Stres je automaticka odpovéd na prozivané nebezpedi. Tato
reakce mobilizuje organismus k tomu, aby prezil. Naptiklad kdyz se lekneme
néjakého zvuku nebo potkdme medvéda a jde ndm tzv. o Zivot, nastane po-
plachova faze, které se ucastni sympaticus neboli sympaticky nervovy systém
a zac¢ne vyplavovat hormony adrenalin a noradrenalin. Tento systém uvede do
pohybu svaly, srdce, zvysi se krevni tlak a spotfeba kysliku.

Parasympaticus mé na starosti spise Utlumové reakce, kdy je treba prezit
v krajné neptiznivych okolnostech, a ovliviiuje vyplavovani hormon( jako na-
pfiklad kortikoidy z nadledvinek.

Obé tyto faze jsou nesmirné energeticky narocné pro metabolismus a imuni-
tu a vedou k postupnému vycerpavani a poskozeni organismu, zejména pokud
plsobeni stresor trva delsi dobu.

Zkusme si kazdy z nas najit své stresory, tedy okolnosti, které ndm mohou
stres vyvolat. MUze to byt hluk od soused(, televizni zprévy, leknuti, pfepadeni,

13
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samota, izolace, pobyt introverta ve spole¢nosti, a naopak extroverta bez spo-
lecnosti. Mize to byt nedostatek casu, penéz, vyhoreni z prace, znudénost,
matefska dovolena, operace, tézka nemoc, chronicka bolest, ztrata partnera,
stéhovani, Sikana, déle kava, alkohol, drogy, apod.

V dlsledku tohoto distresu se objevuje napéti. M(iZe se jednat o napéti v ob-
lasti krku, Sije, ramen, zad, v obliceji, v podobé sevienych Celisti a rtd, stazeného
zaludku, busiciho srdce ¢i napéti ve svalech téla. K tomu se mohou pfidat psy-
chické projevy napéti, jako je strach, obavy a starosti, Uzkost.

Kazdy mUGzeme pocitovat napéti v jiné ¢asti téla nebo i v kombinaci z vyse
uvedenych oblasti.

Faze a priivodni symptomy
I. Poplachova faze stresu

Pfiprava na uték nebo boj: napinaji se svaly, méni se dychani, dochazi k hormo-
nalnim zméndam, zhorsuje se traveni, oslabuje imunita, zhorsuje se soustfedéni
a pamét. Jedna se o mobilizaci celého téla.

Poplachova reakce probiha ve dvou stupnich:

» pouze v mozku, kdy se da jesté zastavit, napfiklad tim, Ze se na situaci ¢lovék
podiva z jiného uhlu;

» doslo uz k aktivaci nadledvin, kdy je jiz obtiznéjsi situaci zvlddnout, nebot se
uvolnily vyse zminéné hormony do krve a byva nutna néjaka forma télesné
aktivity: prochdazka, béh, plavani, tanec apod.

Il. Stadium rezistence

Problém se podafilo vyfesit a dochazi k zotaveni téla i psychiky. Zklidiuje se
dychani i dalsi télesné funkce a snizuji se hladiny stresovych hormonu. Bezpro-
stfedné po odeznéni stresu se ovsem nedostava energie a je treba si doprat
¢as na obnovussil.

lll. Stadium vycerpani

Pokud pficina stresu trva pfilis dlouho nebo se kratce po sobé objevilo vice
stresujicich podnétl, dokazeme v rezimu vysoké aktivace vydrzet jen omezenou

14
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dobu a Zijeme tzv. ,na dluh”, Pfi dlouhodobém stresu se snizuje télesnd i dusev-
ni odolnost a hovofime o vycerpani nebo syndromu vyhofteni. Je to riskantni
stadium, pfi némz se samoziejmé objevuji i psychické zmény, nej¢astéji stavy
smutku nebo Uzkosti. Zhor3uje se imunita, dusevni i télesnd vykonnost, schop-
nost komunikovat a pracovni vykonnost.

Stres mohou provazet nasledujici symptomy:

Dusevni rovina: neklid, uzkost, roztékanost, nesoustfedénost a zhorsena
pamét, poruchy spanku, kolisani nalad, podrazdénost, deprese, horsi kontakt
s realitou, egocentrismus, nerozhodnost, apatie, inava, bolestinstvi.

Télesna rovina: bolesti svalll a zad, problémy s trdvenim, nechutenstvi nebo
pfejidani, bolesti bficha, plynatost, nutkdni na moceni ¢&i stolici, sexudlni pro-
blémy, menstruacni problémy, bolesti hlavy, buseni srdce, bolesti bez télesné
pficiny, oslabeni imunitniho systému, vy3si riziko nemoci a uraz(.

Mezilidské vztahy: skrytd nebo zjevna napéti v rodiné, nedostatek ¢asu
na druhé, neempatie, nedostate¢na komunikace, zanedbavani déti, nefesené
problémy, odcizeni, zvy3ené riziko rozvodu.

Pracovni rovina: ztrata vykonnosti, pokles sebedivéry a energie, apatie,
zanedbdvani povinnosti, problémy v tymové praci.

Prizplsobivost
Dokud dychdm, doufdm. - Dum spiro, spero.

Marcus TuLLius CIcEro

Pfiroda zajistila, ze kazdy Zivy organismus ma Uzasnou schopnost se prizpUsobit
novym, nezvyklym i zatézovym okolnostem, aby prezil. Clovék diky tomu piezije
mnohé, ale bylo by chybou si myslet, Ze adaptace psychiky je bez hranic, ze si
¢lovék zvykne na viechno a Ze stadi jen ¢as, ,ktery obrousii ostry brit”. Psychicka
odolnost je individualni a kazdy z nas ma hranice, jez nemaze prekrocit.

Z3alezitedy na individudlIni dispozici, genetickém nastaveni, Zivotnim pfistupu,
vychové, vzdélani, psychické odolnosti a dalSich faktorech.

To, co lidstvo pokladalo pred fadou let za nemozné, je pro nas dnes nejen
mozné, ba dokonce samozfejmé. Prudky vyvoj techniky pfinesl nové komuni-
kacni moznosti od mobilu az po internet - i tomu jsme se dokazali pfizpUsobit.

15
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Clovék ¢asto pFecefuje své moznosti a mize se dostavat na hranici svych
psychickych i fyzickych sil. Pozna to napfiklad tak, Ze mu organismus za¢ne se-
Ihavat a vypovidat sluzbu. Takové psychické vycerpani pak muze zacit nevinné
zhorsenou soustfedénosti a vybavnosti paméti, chybnymi tkony a pokracovat
sarkasmem, cynismem, depresemi az vyhotenim. Velice ¢asto si tohoto selhani
vsimne dfive okoli doty¢ného nez on sdm a upozorni ho na to.

Ve chvili, kdy je Zivot ¢lovéka ohrozen, spousti se rezervni energie, vypla-
vuji se endorfiny (taktéz nazyvané jako ,hormony $tésti”), které zajistuji Ze, po
urcitou dobu, kdy jsme vystaveni velkému stresu, se dokaZzeme branit a chranit
svUj Zivot.

Néktefi lidé se v Zivoté Fidi heslem: ,Co té nezabije, to té posili.” Naroc¢né,
stresové a nebezpecné situace vnimaji jako stimul a jsou pfipraveni bojovat.

Nékdy to vak nestacia lidé pak za¢nou uzivat antidepresiva, jejichz spotreba
obecné v poslednich letech velice stoupla.

V tézkych chvilich ndm mohou velmi pomoci psychoterapie, ale také pratelé
aznami, nebo dokonce i neznami lidé. DuleZité je nepodlehnout pocitu naprosté
bezmoci, vérit, Ze existuje nadéje, feSeni a zmobilizovat vnitini energii.

Kdyz se ¢lovék nauci adekvatné vnimat sam sebe a signdly, které k nému
jeho télo vysila, a naslouchat své dusi, mdze svij organismus zachranit a uzdravit.

Unava a odpocinek

Kdy?z si myslime, Ze slysime, prestdvdme naslouchat.
Kdy?Z si myslime, Ze vidime, prestdvdme se divat.
Kdy?Z si myslime, Ze vime, prestdvdme zkoumat.

NEZNAMY AUTOR

Odpocinek je pro lidské télo stejné dullezity jako potrava a voda. Kdyz télo
odpociva a zdanlivé nedéla vibec nic, probihaji v ném naro¢né regeneracni
procesy, vylucuji se odpadni latky, doplnuji se zasoby enzym{, posiluje se
imunitni systém a mozek dobiji baterie, aby mohl poznévat, ucit se, citit, komu-
nikovat — zkratka zit. Pfresto dnes moc odpocivat neumime. Je to jednak proto,
Ze neméame na takové zbytecnosti ¢as a déle ¢asto ani nevime, co to vlastné
takovy odpocinek je. Odpocinek se do dnesni doby zkratka nehodi. Spravny
moderni ¢lovék je aktivni, Uspésny a neustale online. Aktivita je jako neustéle
zapnuty motor, ktery bézi na plny vykon. Pasivitu spise pfirovnavame k vééné-
mu odpocinku a spanek k malé smrti. A myslenkam na smrt se kazdy Zivy tvor
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snazi vyhnout. Stydime se za to, Ze odpocivame, protoze se bojime, Ze si 0 nas
budou druzi myslet, Ze jsme lini. Nase télo v3ak pfi odpocinku nelezi jen tak
ladem, a kdykoli odpocivame, regeneruje, abychom mohli zZit a fungovat. Ukaz-
kovy manazer dnesni doby ma svij diaf naplanovany téméf na minuty a casto
to tak médme i my ostatni: vime, kdy pojedeme na dovolenou, kdy vstdvame
a nejradéji bychom si naplanovalii to, kdy onemocnime. Ztrdcime spontannost,
abychom zvy3ovali vykon, a pravé na vykonnosti nase spolec¢nost stoji. Bylo by
hezké jit si lehnout ve chvili, kdy se ndm chce, nebo odjet na dovolenou, kdyz
se citime unaveni. Ale to bohuzel stéle, alespon u vétsiny zaméstnanych lidi
nejde. Tzv. gap year, kdy si mohou zaméstnanci v rizikovych povolanich vybrat
azrok dovolené, aby se pfedeslo syndromu vyhoteni, je stale velkou vyjimkou.

V minulosti byl Zivot, co se pfirozené relaxace ty¢e, mnohem pfirozenéjsi.
Vétsina lidi pracovala na poli a v zemédélstvi a jejich pracovni a odpocinkovy
rytmus se fidil ro¢nimi obdobimi. V 1été bylo vice prace a v zimé se vice odpo-
¢ivalo. Prace a odpocinek nebyly dvé naprosto oddélené ¢asti. Lidé travili vice
¢asu venku, kde hralo roli pfirozené svétlo nebo pocasi. Dnes travime vétsinu
pracovni doby vsedé, coz ma za nasledek zménu anatomie hrudniho ko3e. Dfive
se lidé divali vice nahoru na nebe, kde jim slunce a hvézdy ukazovaly ¢as. Dnes se
divame vétsinu ¢asu dol(, napfiklad pfi praci u pocitace, coz souvisi se zkracenim
vzdélenosti mezi krkem a hrudnikem.

Unavu zndme vsichni. Obvykle to byva signal, Zze si mame odpocinout. Kdyz
je v8ak unava vytrvald a ovliviiuje nds kazdodenni Zivot, méli bychom védét, jak
se s ni vyporadat.

Unava muze vyvolavat rizné pocity: u nékoho jde spise o télesny vjem,
u jiného dominuje psychické prozivani. Lidé ¢asto popisuji Unavu jako slabost,
vycerpanost, pocit nedostatku energie, ospalost, maldtnost nebo nesoustre-
dénost. Mohou ji prozivat také jako pocity bolesti, podrazdénosti, frustrace
a nékdy jako horsi ndlady nebo Uzkosti. Néktefi lidé jsou schopni i pfes velkou
Unavu provadét vétsinu aktivit. Jini musi ulehnout a nezvladnou ujit ani nékolik
metra.

Unavou byvaji zasazeny viechny aspekty lidského Zivota: nase pocinani
v praci, zapojeni do spolecenského zivota i pobyvani doma a fungovani v do-
macnosti.

Na jafe mUZeme hovofit o jarni Unavé, v zimé zase o zimnim spanku. Obecné
je viak unava dusledkem nadmérné télesné ¢i dusevni ndamahy, nevyspani, projev
dlouhodobého stresu, mlze byt priznakem télesné ¢i dusevni nemoci anebo
dasledkem uzivani tlumicich 1éku ¢i 1éka na rzné nemoci.

Zjistilo se, ze Unava je ¢astéjsi ve vysoce rozvinutych zadpadnich zemich nez
v zemich rozvojovych, a také to, ze 10-30 % lidi si stéZuje na stadlou Unavu a vy-
Cerpanost. Vice postihuje Zeny nez muze. Dlivodem muze byt stale pretrvavajici
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ocekavani, ze Zena zastane bezchybné svou praci i pé¢i o doméacnost, coz pro
ni pfedstavuje nékolikandsobnou zatéz.

Ackoli dlouhodobd tinava postihuje okolo 25 % populace, jen asi 3 % splfuji
kritéria pro chronicky unavovy syndrom.

Unava mize byt spojena s urcitymi télesnymi p¥iznaky, napf. bolestmi hlavy,
pocitem na zvraceni, zavratémi, Skrabanim v krku, bolestmi a palenim ve svalech,
mravencenim v prstech, precitlivélosti na svétlo a hluk. Déle se ¢asto objevu;ji
i psychické potize, jako jsou problémy s koncentraci a paméti ¢i neschopnost
vybavit si spravna slova.

U nékoho je vice spojend s télesnym prozivanim, u jiného zase s psychickym,
u nékoho se projevuji oba typy.

Lidé ¢asto pFichazeji za lékafi s typickou stiznosti, Ze jsou unaveni. Unava
samoziejmé muze byt spojend s nemocemi, jako je cukrovka, infekéni nemoci,
nadorova a krevni onemocnéni. Ale co kdyz Iékai nemuze najit zadnou fyzickou
pfi¢inu? Mnozi lidé se pak domnivaji, Ze jejich Unavu nebere nikdo vazné. Dost
Casto je pak takovym pacientdm feceno, ze se nejednd o nic vazného a ze je vie
spojeno jen s psychikou. | kdyz se viak nejedna o nic fyzického, neznamena to,
Ze pacient netrpi. Mlze se vsak jednat o utrpeni dusevni, které se promita do
téla, do kazdé jeho bunky.

Uzkost

Nejsou to véci samy, co nds znepokojuje, ale nase minéni o téchto vécech.

EpikTETOS

Uzkost je reakce, kterd ma biologicky smysl, a zakladni stav lidské existence.
Chréni nds, abychom prezili, a v béznych pripadech Ize fici, Ze ji zazivame v3ichni.
Jde o projev zdravé psychiky. Jedna se o prapdvodni instinkt. Je to vlastné nor-
malni lidsky pocit stejné jako vztek, radost, laska, smutek, zlost. Je to v3ak také
pocit stisnénosti, ktery nas dokaze svazat az k nehybnosti, znicit vztahy, zpQ-
sobit zavislost na alkoholu a jinych drogach, pokud naroste do obtich rozméra.
Skryva v sobé tedy i varovny psychologicky a socialni signdl, ktery se objevuje
vzdy, kdyz jsou udalosti a situace vyhodnoceny jako nebezpecné, nekontrolo-
vatelné a nejisté.

Uzkost mize ¢lovéka ochromit v takovém smyslu, Ze nem(ize napfiklad dojet
metrem do prace, koupit si obéd, promluvit se sousedem, a je tfeba védét, Ze jde
o nemoc, kterou je tfeba lé¢it. Uzkost spousti poplasnou reakci téla a pfipravuje
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je naboj, nebo uték. Bez dlouhého rozmysleni zacne srdce tlouct rychleji, zvysuje
se krevni tlak, svazuje se hrdlo, svird hrud, zrychluje se dech a svaly se napinaji,
aby mohl ¢lovék uniknout hrozicimu nebezpeci. Motivuje nés ke zvladani redl-
nych nebezpedi.

Jeji existencialni rozmér ukazuje, Ze ztratime néco, co ndm dava jistotu (zdra-
vi, rodice, materialni statky, nezévislost), Ze pfijdeme o naklonnost téch, diky
nimz dokaZeme zit sebevédomé, nebo Ze selzeme, coz se v nasi spole¢nosti
orientované na vykon povazuje za htich.

Chorobnd uzkost nevychdziz véci samych” nybrz z naSeho hodnoceni situaci
a stavi. Uzkostna ¢asto nebyva situace sama o sobé&, nybrz to, co z ni vytvafime
v myslenkéch.

Jednou z ¢astych uUzkostnych poruch je agorafobie. ,Agora” ve staré recti-
né znamena ,vefejné misto”, ,trzisté” a agorafobie oznacuje ,strach z volného
prostranstvi”.

Clovék trpici touto poruchou se trvale vyhyba obavanym misttim a situacim,
lidskym davim, vefejnym mistim, samostatnému cestovani ¢i cestam do vzda-
lenych mist.

Objevuiji se klasické télesné stresové priznaky, véetné toho, Ze jste velmi
daleko a ,nejste skute¢né tady”, ,jste mimo sebe” (depersonalizace) nebo, ze
okolni svét a pfedméty se jevi byt neskutecné (derealizace).

Zmirnuje ji doprovod blizké osoby, k niz chova nemocny divéru.

Sigmund Freud popsal agorafobii jako nasledek panickych zachvatd, kdy se
doty¢ny obava, Ze se mu zachvat pfihodi za urcitych okolnosti, a véfi tedy tomu,
Ze mu nemuze uniknout.

KdyZ pak opusti prostiedi, na které je zvykly a v némz se citi bezpecnég,
a nema-li vedle sebe Zadnou divérné znamou osobu, jez by ho chranila, nevidi
moznost Uniku.

Zakladni pocit agorafobik( je: ,Jsem v pasti.” Pfepadne je Uzkost z toho,
Ze jsou vydani napospas uplné cizim lidem, ale zarover i Uleva, kdyz je viibec
nablizku nékdo, kdo by jim mohl pomoci, kdyby bylo nejhdr.

Agorafobikové trpi nedostatkem kontroly nad situaci. Maji izkost z vlastniho
téla, resp. Uzkost z toho, Ze nebudou schopni udrzet pod kontrolou své télesné
a psychické symptomy.

Uklidnuje je napftiklad:

« mit v kabelce ¢i kapse néco uklidiujiciho, néjaky talisman;

« mit na mobilu uloZena ¢isla tisnovych linek;

» bonbony, lahev s pitim;

» vie podnikat jen s blizkymi, napf. s détmi, partnerem; maminkou ¢i psem
na voditku;



