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Duše křehká křídla ŵá … 
Můj osoďŶí příďěh o žiǀotě s panickou atakou a Đestě zpátkǇ k soďě, k sǀéŵu žiǀotu …  

4 roky, 3 žiǀotŶí etapǇ a 
ϭϬ kroků jak postupovat v případě paŶiĐkého záĐhǀatu, úzkosti Ŷeďo stƌaĐhu. 
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Duše křehká křídla ŵá …  

 
   „V každé, každičké Đhvíli Ŷašeho života máme  
           svoji svobodnou vůli se rozhodnout,  
        říĐt Ŷa Đokoli v Ŷěŵ své ANO nebo NE.” 

 

 
 

 
                          S láskou mojí milované Elle  
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ČÁST I.  –  ϭϯ KOMNATA 
 

Až poŵůžeš soďě, přijde čas poŵoĐt i 
dƌuhýŵ ... 
Miluji žiǀot, který žiju ...  
Za páƌ dŶů odlétáŵ se sǀou ŵalou ƌodiŶou za nádhernými balijci na 
krásné Bali. Po třeĐh leteĐh se těšíŵ pƌáǀě Ŷa tǇ lidi, kteƌé ŵiluji, jejiĐh 
jedŶoduĐhý žiǀot, ǀíƌu a její ŶaplňoǀáŶí. Na Bali ǀšeĐhŶo krásŶé ǀoŶí a při 
té předstaǀě, se Đelé ŵé já tetelí Ŷedočkaǀostí, kteƌou zĐela jistě posilují 
ještě tři speĐiálŶí důǀodǇ k této Đestě.  

Letíŵ si ǀzít ŵuže sǀého žiǀota Ŷa Ŷaše ŵísto … 
Za prvé letím seznámit mojí dceru s kouzelŶou ďaďičkou, kteƌá Ŷáŵ ji 
v políčku za Uďudeŵ před třeŵi letǇ předpoǀěděla, oslavím zde svou 
čtǇřiĐítku, Ŷoǀý začátek dƌuhé poloǀiŶǇ ŵého žiǀota a to hlavní, letím si 
ǀzít ŵuže sǀého žiǀota.  

Toho ŵuže, kteƌý ŵi při Ŷašeŵ dƌuhéŵ setkáŶí dal jŵéŶo Liška a ŶeřekŶe 
ŵi jiŶak už čtǇři ƌokǇ.  Kƌoŵ hezkého ŵáŵe za seďou i páƌ ŶepoǀedeŶýĐh  kotƌŵelĐů a Ŷaše plaŶetǇ se ǀ mnohém 
ǀýƌazŶě liší, ale pƌáǀě Ŷa téhle kostƌďaté Đestě ŵi dokázal, že pƌáǀě oŶ je teŶ, kteƌéŵu řekŶu sǀé aŶo. 

http://www.petrakocourova.cz/
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Ctěŵe staré, oslaǀujŵe Ŷoǀé ... 
 

V ŵéŵ žiǀotě je Đelkeŵ dost ŵilŶíků a ŵezi Ŷiŵi etapǇ, kteƌé ŵě jako čloǀěka 
zfoƌŵoǀalǇ do dŶešŶí podoďǇ.  

Vše Đo ŵáŵ za seďou je poĐtiǀě odžité. To veselé plŶé štěstí, i to smutné a 
bolavé. VšeĐhŶǇ ŵé pƌožitkǇ jsou úhledŶě zaďaleŶé do ǀzpoŵíŶek, popsaŶé a 
uložeŶé ǀ šuflíčĐíĐh staƌého ǀǇřezáǀaŶého pƌádelŶíku, ǀe kteƌéŵ to ǀoŶí 
ƌůžoǀýŵ olejeŵ, jako ǀ toŵ u ŵé ŶeďožkǇ ďaďičkǇ. 

Alespoň tak Ŷějak ŵi to ǀždǇ přijde Ŷa ŵǇsl, kdǇž Ŷěkteƌou z ŵýĐh ǀzpoŵíŶek 
ožiǀuji ǀǇpƌáǀěŶíŵ. Pak jí ale ǀždǇ úhledŶě zaďalíŵ a vrátím zpátky, tam, kam 
to patří, do ǀzpoŵíŶek a do ŵiŶulosti. 

MiŶulost Ŷeŵá sŵǇsl ŵoĐ řešit a zasekáǀat se ǀ Ŷí, s oďliďou použíǀáŵ čísi 
moudro ͞Đtěŵe staré, oslaǀujŵe Ŷoǀé͟. 

 

Přesto jsou ǀ ŵéŵ žiǀotě tři etapǇ, kteƌé jsou sǀou ǀzájeŵŶostí důležité pƌo 
pochopení Đelého ŵého příďěhu. Bez jejich poznání by popis toho, co 
ǀšeĐhŶo teď žiju, ďǇl jen ŵělkýŵi ǀětaŵi ďez potřeďŶé hlouďkǇ k jejich 
pochopení.   

žiǀot před Ŷí – žiǀot s ní –  ŵůj Ŷoǀý žiǀot 
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Žiǀot před Ŷí ... 
Ze zkušeŶostí a eŶergie ŶačerpaŶé za deǀět ŵěsíĐů Ŷa Noǀéŵ ZélaŶdu žiju Ŷěkolik let … 
 

Je úŶoƌ ϮϬϬϵ a já Ŷastupuji do ŵé pƌáĐe sŶů. Před páƌ ŵěsíĐi 
jsem se vrátila z deǀítiŵěsíčŶího poďǇtu Ŷa Noǀéŵ ZélaŶdu, 
kam jsem se ve sǀýĐh třiĐeti leteĐh poprvé vydala sama, na 
ǀlastŶí pěst, s ǀelikou touho po zŵěŶě.  

 

O odhodláŶí, překoŶáŶí oďaǀ a opuštěŶí zlatého žiǀota plného 
jistot, vztahu a o mé první krosŶě a předeǀšíŵ o důležitosti 
prǀŶího kroku ŶǇŶí připraǀuji další eBook. Nebudu se tedy o 
této zkušeŶosti více rozepisovat.  

Jisté je, že jseŵ se ǀrátila jiŶá, odpočiŶutá, ŵoudřejší, Đhudší 
Ŷa koŶtě, ďohatší Ŷa zkušeŶosteĐh a zážitĐíĐh, oǀliǀŶěŶá 
lidmi, které stále nosím v ŵéŵ sƌdĐi a hlaǀŶě odhodlaŶá, 
dělat ǀěĐi kteƌé ŵě Ŷaplňují a ďaǀí. Budu žít život, který budu milovat a ŶiĐ ŵě Ŷezastaǀí... a jak bylo napsáno, 
tak se také stalo. 

Co ŵě to Ŷaučilo: Ať se ǀǇdáš kaŵkoli Ŷa Đeléŵ sǀětě, ǀšude Ŷajdeš doďré lidi, teplou postel, čistou vodu a porci 
jídla k ǀečeři…  

http://www.petrakocourova.cz/
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Moje práĐe je ŵůj žiǀot a ŵůj žiǀot je ŵojí praĐí … 
Tříkoloǀý úspěšŶý přijíŵaĐí pohoǀoƌ, kteƌého jsem se 
zúčastŶila Ŷa základě ŵého, Ŷikoli ŶadupaŶého žiǀotopisu, 
Ŷýďƌž ŶadupaŶého pƌůǀodŶího dopisu, ǀe kteƌéŵ jseŵ 
ŶadšeŶě popsala ǀšeĐhŶǇ důǀodǇ, pƌoč ŵáŵ dělat pƌáĐi, ke 
kteƌé siĐe Ŷeŵáŵ žádŶou pƌůpƌaǀu a pƌaǆi, ale ǀíŵ, že jseŵ 
ta pravá, odstartoval na několik let ŵůj sen a předstaǀu o 
ďáječŶéŵ žiǀotě.  

Stala jseŵ se pƌodukčŶí ǀ Ŷejlepší eǀeŶtmarketingové 
ageŶtuře ǀ regionu a pod vedením velmi inspirativních 
ŵajitelů a šéfů ǀ jedŶé osoďě ŵi ďǇl Ŷa zlatéŵ podŶosu 
předhozeŶ sǀět ǀelkýĐh shoǁ, zŶáŵýĐh tǀáří, sǀětel a pódií, 
ŶáƌočŶé, ale úžasŶé zkušeŶosti, kteƌá pƌo ŵě tehdǇ ŵěla 
obrovský smysl. A já se zamilovala ... Do mé práce.  

 

To je ten žiǀot ǀ lesku showbussinessu 
Vše ostatŶí šlo stƌaŶou, dlouholetý ǀztah, ŵoje ƌodiŶa, ŵůj 
malý pes... Žila jseŵ jeŶ pro svou práci. Tǀořila jseŵ Ŷápadité 
koŶĐeptǇ, ƌealizoǀala akĐe, počítala ƌozpočtǇ, psala a tǀořila 
magazín pro obchodní centrum. Nevnímala jsem čas, ŶočŶí 
odjezdy z kaŶĐeláře, usíŶáŶí nad konceptem s notebookem na 
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kolenou,… a každý deŶ od ƌáŶa ŶaŶoǀo. Já tíŵ žila a ďǇla jsem tehdy 
opƌaǀdu šťastŶá a Đo ǀíĐ, ǀůďeĐ jseŵ Ŷeƌespektoǀala, že to ŵá Ŷěkdo 
třeďa jiŶak. Jak to, že tǀá práĐe ŶeŶí pro teďe tíŵ Ŷejdůležitějšíŵ, 
vždǇť od toho se ǀšeĐhŶo odráží, Ŷeďo Ŷe? Můj tehdejší paƌtŶeƌ ŵi 
Ŷeustále připoŵíŶal, že Ŷa ǀrcholu pyramidy je rodina, láska etc., moje 
pyramida byla jiná. 

 

Můj faĐeďook se začal plŶit fotkaŵi se zŶáŵýŵi osoďŶostŵi, zpěǀákǇ, 
heƌĐi, kƌáloǀŶaŵi kƌásǇ, ŵoje tǀář se oďjeǀoǀala Ŷa stƌáŶkáĐh 
ŵagazíŶu, ŵé teǆtǇ si četli lidé ǀ autobusech a foto-editorialy jsem 
Ŷaplňoǀala ŵýŵi ŶápadǇ a sǀýŵi kaŵaƌádǇ, strhávala jsem své okolí v 
ŵéŵ ŶadšeŶí. 

 A i kdǇž ŵé ŵísto ďǇlo zdáŶliǀě ǀ zákulisí, ŵůj sǀět ďǇl plŶý sǀětel a 
okázalého luǆusu ŶaǀoŶěŶýĐh akĐí, sŶoǀého sǀěta, přehlídek 
ǀǇhlášeŶýĐh Ŷáǀƌhářů. Byla to krásná práce a já z celého srdce děkuji 
za tuto zkušeŶost a ŵožŶost a důǀěƌu, kteƌou ŵi teŶkƌát ǀ ageŶtuře 
dali … Bylo mi opravdu ctí. 

KreatiǀŶí STOPKA, už jeŶ kopíruji saŵa seďe … 
Bohužel se stalo ŶeǀǇhŶutelŶé, ŵůj přepáleŶý Ŷástup přiŶesl po třeĐh 
leteĐh ǀǇhořeŶí. Měla jseŵ poĐit, že už ŶiĐ ŶeǀǇŵǇslíŵ, kƌeatiǀŶí ŵůza ŵě opustila společŶě s ŵýŵ ŶadšeŶíŵ, 
kopírovala jsem sebe sama a sǀé staƌe ŶápadǇ, a hlaǀŶě, ǀšeĐhŶǇ důǀodǇ, díky kterým jsem svou práci milovala mi 

http://www.petrakocourova.cz/
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ŶajedŶou přišlǇ poǀƌĐhŶí a Ŷedůležité. Rozhodnutí bylo velmi 
spontánní a rychlé. Paŵatuji si přesŶě ŵůj důǀod k ukoŶčeŶí 
pracovní smlouvy: ŵě už to Ŷedělá radost a nedává mi to smysl. 
A bylo to tak.   

 

Co ŵě to Ŷaučilo: pokud vrchol pyramidy má symbolizovat 
Ŷejdůležitější čláŶek Ŷašeho žiǀot, pak Ŷa tomto vrcholu musíme 
stát ŵǇ saŵi a ǀůči ostatŶíŵ čláŶkůŵ udržoǀat tolik potřeďŶou 
roǀŶoǀáhu. Důležité je dáǀat, stejŶě tak uŵět ďrát. 

DoďroǀolŶík ǀ Quitu, ŵěsíĐ  s postižeŶýŵi dětŵi ve 
škole ǀ ĐhudiŶské čtǀrti ǀ Equadoru ...  
Chtěla  jsem do svého žiǀota zařadit ŶěĐo smysluplného, záƌoǀeň 
jsem potřeďoǀala zŵěŶit ǀzduĐh a ǀše si srovnat. Nejsem válecí 
plážoǀý tip, jseŵ duší Đestoǀatel a doďƌodƌuh a ke ǀšeŵu ŵě pudil 
silný pocit, že za ǀšeĐhŶǇ ty roky v hojnosti teď potřeďuji žiǀotu 
ŶěĐo ǀƌátit.  

Koupila jsem si letenku a s ŵýŵ kaŵaƌádeŵ odletěla Ŷa ŵěsíĐ do 
EƋuadoƌu, kde jseŵ Đelý ŵěsíĐ poŵáhala ǀ chudinské čtǀƌti ǀe 
škole pƌo děti s tělesŶýŵ i dušeǀŶíŵ postižeŶíŵ. 

http://www.petrakocourova.cz/
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PO ÚSPĚŠNÝCH A KRÁSNÝCH LETECH, STAČIL JEDEN JEDINÝ ROK, 
KTERÝ MŮJ ŽIVOT PŘEKOPAL A PŘEVRÁTIL 
VZHŮRU NOHAMA … 
Postaǀit se sǀéŵu egu a přizŶat si ŶeúspěĐh je ŶěkdǇ složitější 
Ŷež ďǇ se ŵohlo zdát, přitoŵ je to jeŶ zkušeŶost 
Po návratu jsem si naordinovala dǀouŵěsíčŶí ĐestoǀaĐí prázdniny a hned po 
nich jsem se pustila do vlastního projektu sezŶaŵoǀaĐíĐh služeď a eǀeŶtů 
pro nezadané.  

S přípraǀou jseŵ si ŵaǆiŵálŶě ǀǇhrála, zapojila do Ŷí ǀšeĐhŶǇ ŵé 
kaŵaƌádǇ, připƌaǀila jseŵ podkladǇ, dotazŶíkǇ, logo, Đelkoǀý laǇout, ǁeďoǀé 
stƌáŶkǇ, pƌopagaĐi, čláŶek ǀ ŶoǀiŶáĐh. 

 MǇšleŶka ďǇla opravdu dobrá, zařídila jseŵ kƌásŶou kaŶĐelář, ŵěla jseŵ k 
ƌuĐe ǀztahoǀé poƌadĐe, ǀýžiǀoǀé speĐialistǇ a sportovní trenéry pro podporu 
klieŶtů, kteří potřeďoǀali ǀ uƌčité oďlasti zǀedŶout seďeǀědoŵí. Co to bylo 
platné?  KdǇž se ǀ kaŶĐeláři začalǇ oteǀíƌat dǀeře a Đhodit klieŶti ďǇla jseŵ 
úplŶě zasekaŶá, Ŷešlo ŵi to, Ŷeďaǀilo ŵě to a Ŷeǀěděla jseŵ pƌoč. 

 

Co ŵě to Ŷaučilo: VždǇ je důležité zŶát odpoǀěď Ŷa otázku: Proč to děláš? ZŶát sǀůj důǀod a Đíl. 

http://www.petrakocourova.cz/
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Druhéŵu ŵůžete ŶaďídŶout poŵoĐŶou ruku, ale zachránit se musí chtít on sám … 
Celý projekt Love Wings byl postaven na osobních pohovorech, setkávala jsem se s klienty a jak houba nasávala 
ǀšeĐhŶǇ jejiĐh pƌoďléŵǇ a sƌdĐeƌǇǀŶé příďěhy a nedokázala jseŵ říĐt Stop, ǀíte, já Ŷejseŵ ǀaše psǇĐholožka, tady 
pƌosíŵ ǀǇplňte dotazŶík, máme na sebe hodinku, pokud potřeďujete, ŵůžu ǀáŵ dát koŶtakt Ŷa ǀztahoǀého 
poradce. 

Až s odstupeŵ času ŵi došla jedŶa důležitá ǀěĐ, čloǀěka ŵůžete Ŷasŵěƌoǀat, ukázat 
mu cestu, ale já se napasovala do role samozvané spasitelky, a pƌotože tohle 
spasitelství nefungovalao, bralo ŵi to Đhuť do další pƌáĐe. Po páƌ ǀǇčeƌpáǀajíĐíĐh 
ŵěsíĐíĐh a pár klientech ǀ kaŶĐeláři jseŵ si přizŶala, že jseŵ  ǀ háji. Bohužel jseŵ si to 
přizŶala jeŶ tak pƌo seďe, soukƌoŵě a tiše, aďǇ to Ŷikdo Ŷeǀěděl. 

 

DoďroǀolŶiĐtǀí ǀe ŵě Ŷejpíš proďudilo spasitelské puzeŶí … 
PaƌadoǆŶě Đelýŵ tíŵto skoƌo ƌočŶíŵ oďdoďíŵ, kdǇ jsem se sŶažila zaĐhƌaňoǀat 
jihočeské singly, jsem se popƌǀé ǀ žiǀotě já sama proplétala složitýŵ vztahem. 
Neposlouchala jsem sǀou iŶtuiĐi, kteƌá ŵi jasŶě říkala, staǀíš si ǀzdušŶý záŵek láskǇ jen 
Ŷa základě sǀé předstaǀǇ a základech z písku, aŶi doďře ŵířeŶé ƌadǇ ŵýĐh ďlízkýĐh.  

A tak po ǀzletŶéŵ začátku Ŷásledoǀal rychlý pƌopad do hluďiŶ zloŵeŶé duše, a i kdǇž 
se mi z této jednostƌaŶŶé láskǇ podařilo za ǀčas hƌdě odejít, moje srdce tehdy opravdu 
fyzicky zabolelo. 
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Zážitek Ŷeŵusí ďýt pozitiǀŶí, důležité je, že je iŶteŶziǀŶí … 
Moje Ŷaďuďřelé ego dostáǀalo jedeŶ políček za dƌuhýŵ a já ǀůďeĐ 
nechápala Đo se děje a číŵ jseŵ si tuhle zlomyslnou pozornost zlých sil 
zasloužila. A i kdǇž jseŵ si jistá, že i tahle lekĐe ŵěla ǀ ŵéŵ žiǀotě sǀé 
ŵísto, dodŶes jseŵ úplŶě ŶepoĐhopila její ǀýzŶaŵ. NicméŶě jseŵ si 
ǀše z Ŷí poĐtiǀě odžila a odpustila soďě a ǀšeŵ zúčastŶěŶýŵ a ǀěříŵ, 
že jedŶou ŵi ta odpoǀěď do žiǀota přije. 
 

Co jseŵ se Ŷaučila: ͞Zážitek nemusí být ŶutŶě pozitivní, k 
zapaŵatoǀáŶí stačí, že je iŶteŶziǀŶí͟ 
 

Poprǀé ǀ žiǀotě ŵáŵ ǀítr ǀ kapse … 
Ke ǀšeŵu mi začalǇ docházet peníze, nic extrémního, ale poprvé 
v žiǀotě jsem si ŵusela půjčit Ŷa zaplaĐeŶí složeŶek. ÚspoƌǇ jseŵ 
ǀǇčeƌpala a ŵůj podŶikatelský záŵěƌ jedŶoduše Ŷestačil pokƌýǀat ŵé 
nemalé žiǀotŶí ŶákladǇ. Cítila jseŵ se šíleŶě ǀǇčerpaŶá, ŶiĐŵéŶě jseŵ 
vděčŶě přijala Ŷaďídku na externí spolupráci s mou bývalou agenturou 
a ke své práci se pustila do dalšího pƌojektu.  

 

Lhala jseŵ saŵa soďě do tǀáře, ŶeĐhtěla si před sebou, mými 
kaŵaƌádǇ a ƌodiŶou přizŶat sǀou poƌážku a absolutní ǀǇčeƌpáŶí. Místo 

http://www.petrakocourova.cz/


 

 12 

Duše křehká křídla ŵá …                                    Petra Kocourová 

2017 © www.petrakocourova.cz 

toho jseŵ dál aktiǀŶě oƌgaŶizoǀala ǀětšiŶu společeŶskýĐh 
aktiǀit Đelého ŵého okolí a před ǀšeŵi Ŷasazoǀala ŵasku 
bezstarostnosti.  

 

Potřeďoǀala jseŵ poŵoĐ, o kterou jseŵ Ŷeuŵěla 
požádat … 
Pƌaǀda ďǇla, že ta holka, Đo dříǀ tak ŵiloǀala sǀůj žiǀot, se 
potřeďoǀala sǀěřit, oďejŵout, přizŶat si své limity a trabl do 
kteƌého se dostala a popƌǀé ǀ žiǀotě potřeďoǀala poŵoĐ o 
kteƌou si Ŷeuŵěla říĐt... Ta holka se totiž o seďe staƌala už od 
svých sedmnácti let, a ǀždǇ to přeĐe zǀládala ǀšeĐhŶo saŵa. 

 

VšeĐhŶǇ tǇto události se odehrálǇ ďěheŵ pár ŵěsíĐů 
jednoho necelého roku, abych na podzim 2012, ... ale to už 
je další kapitola ŵého příďěhu. 

 

Co ŵě to Ŷaučilo:  Pokud lpíŵe Ŷa čeŵkoli ǀ žiǀotě, od 
hŵotŶýĐh ǀěĐí po doŵŶělé jistotǇ, žiǀot Ŷáŵ ǀelŵi záhǇ 
ukáže, že jisté ŶeŶí zdaleka nic. 
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Žiǀot s Ŷí ...  
Žiǀot jak jseŵ ho zŶala, se zastaǀil … 
Je ϭϳ. říjeŶ ƌoku ϮϬϭϮ … Na chodníku stojí sanitka s puštěŶou siréŶou, 
po sĐhodeĐh do pƌǀŶího patƌa ǀǇďíhají dǀa záĐhƌaŶáři a ze zeŵě sďíƌají 
ŵladou žeŶu. Ženu, která neznala ǀ Ŷičeŵ oŵezeŶí, ďohužel 
nerespektovala ani své limity…  

Je jí 35 let a dnes tu leží ďezǀládŶá, ǀǇstƌašeŶá a přesǀědčeŶá, že tohle 
je koŶeĐ, že uŵírá … Ŷeuŵřela, dŶes ǀáŵ píše sǀůj příďěh, to jeŶ její 
tělo tehdǇ ǀǇpoǀědělo služďu a duše dala jasŶě Ŷajeǀo, takhle Ŷe 
krásko. 
 

Nejtěžší je ǀǇroǀŶat se se skutečŶostí, že Ŷejste 
ŶezraŶitelŶí … 
 

MožŶá tou posledŶí tečkou ďǇlo ráŶo, kdǇ zčeƌŶala oďƌazoǀka  
Ŷoteďooku a ztƌatila se dǀoudeŶŶí pƌáĐe připravovaného konceptu pro 
eventovou akci, který ŵěla teŶ deŶ odeǀzdat, ŵožŶá to byl poslední 
ŶáƌočŶý pohoǀoƌ s klientem a přípƌaǀa pƌǀŶího sezŶaŵoǀaĐího 
ǀečíƌku, kteƌý se koŶal pƌáǀě teŶ ǀečeƌ, ŵožŶá složitý ŶěkolikaŵěsíčŶí ǀztah, ŵožŶá fǇziĐké ǀǇčeƌpáŶí na 
Krumlovském vodáckém ŵaƌatoŶu týdeŶ před kolapseŵ… MožŶá se to ǀšeĐhŶo posčítalo a už ŶeďǇlo kde ďrát. 
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Na ǀšeĐhŶo se jedŶoduše ǀǇkašlete ... 
NeŵoĐŶiĐi jseŵ opouštěla po páƌ hodiŶáĐh s platíčkeŵ ƌůžoǀýĐh taďletek Ŷa uklidŶěŶí a lékařskou ƌadou, ať se Ŷa 
ǀšeĐhŶo jedŶoduše ǀǇkašlu a odpočíǀáŵ … Bohužel jseŵ si teŶkƌát ŶeŵǇslela, že tahle ƌada je řešeŶíŵ, oklepala 
jsem se a pokƌačoǀala dál ǀe sǀé kƌasojízdě. I kdǇž iŶtuitiǀŶě ŵě oǀládal varovný a sǀíƌaǀý poĐit, že pokud ŶěĐo 
ŶezŵěŶíŶ, ǀěĐi si půjdou sǀou ǀlastŶí Đestou… Cítila jseŵ, že se ŶěĐo děje jiŶak, ale nerespektovala jsem to. 

 

Co ŵě to Ŷaučilo: Poslouchat sǀé tělo, které nám 
dáǀá jasŶá zŶaŵeŶí. Otočit sǀou pozorŶost do 
seďe a jeŶ tiše ŶaslouĐhat sǀýŵ potřeďáŵ a tǇ 
respektoǀat. Lítat poŵalu a Ŷízko… 

 

Duše křehká křídla ŵá … 
Pár dŶů po této události se to stalo. Nejspíš 
ƌeakĐe Ŷa zǀýšeŶý stƌes při kolapsu, strach z 
vlastní zranitelnosti, straĐh o žiǀot způsoďilǇ, že 
se oteǀřelǇ dǀeře ŶeǀítaŶé Ŷáǀštěǀě zǀaŶé 
úzkostná porucha, která na následující dva roky 
přeǀƌátila ŵůj žiǀot ǀ ŶesŶesitelŶou Đestu 
soukromým peklem plným panických atak, 
strachu a ǀǇčeƌpáǀajíĐíŵ ďojeŵ s vlastním já.  
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PrǀŶí paŶiĐká ataka … Ŷahá Ŷa ĐhodŶíku ǀ ĐeŶtru ŵěsta 
BǇlǇ čtǇři hodiŶǇ ƌáŶo a já seděla ǀ ĐeŶtƌu ŵěsta pod ČeƌŶou ǀěží na chodníku. Nahá a bosá, jeŶ ǀ ŶočŶí košili, ǀ 
ƌoztřesŶé ƌuĐe telefoŶ, Ŷa kteƌéŵ jsem se sŶažila ǀǇtočit číslo pƌo poŵoĐ… 

 

Vzbudila jsem se z ŶepříjeŵŶého poĐitu, že se dusíŵ, Ŷeŵohla jseŵ se dodeĐhŶout, stažeŶá ďƌáŶiĐe, 
křeč ǀ oďlasti sƌdĐe. Ve sǀéŵ ďǇtě jseŵ se Đítila úplŶě ztƌaĐeŶá, ǀǇďěhla jseŵ Ŷa teƌasu, ƌuĐe se třáslǇ, ŵžitkǇ před 
očiŵa ǀše ŵěŶilǇ ǀ ŶočŶí ŵůƌu. Teƌasa Ŷepoŵohla, ǀǇďěhla jseŵ Ŷa uliĐi a sedla si z oďaǀǇ, že oŵdlíŵ a pƌaštíŵ se 
do hlaǀǇ…  

 

Je to tadǇ zas, teď přišel koŶeĐ, Đo to je, iŶfarkt… ? Kdo ŵi teď poŵůže, určitě tadǇ uŵřu  

Zápis v zápisníku:  DíkǇ ŵé zŶáŵé aďsolǀuji Đelkoǀé ǀǇšetřeŶí z kƌǀe, to potǀƌzuje jediŶé, aďsolutŶí ǀǇčeƌpaŶost a 
překǇseleŶí oƌgaŶisŵu. VǇšetřeŶí zraku, oči také ǀ pořádku. SrdĐe ǀ pořádku. Jste zdraǀá.  

 

Nezǀládáŵ ďýt saŵa … 
ZačíŶáŵ si ŵǇslet, že jseŵ se zďlázŶila, že jseŵ ŵagoƌ. Stěhuji se ke sǀéŵu kaŵaƌádoǀi Ŷa gauč, Ŷezvládám být 
sama doma.  

Dva dny na to se nechávám přesǀědčit a pod tíhou ǀlastŶího ǀǇčeƌpáŶí sedím v ordinaci u psychiatra.  

Hledáŵ podporu, ĐhĐi o toŵ Đeléŵ ŵluǀit a dostat rozřešeŶí a uklidŶěŶí, že jseŵ ǀ pořádku.  

Dostáǀáŵ práškǇ a diagŶózu. 
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Diagnóza: chronická panická a úzkostná porucha…  

Jseŵ ĐheŵiĐkǇ ǀǇroǀŶaŶá, ale úplŶě ďez eŵoĐí ... 
Takže jseŵ Ŷa pƌáškáĐh. Neŵůžu toŵu ǀěřit. Páƌ dŶů jseŵ ze 
ǀšeho ǀǇstƌašeŶá, odpočíǀáŵ, Ŷikaŵ ŶeĐhodíŵ. Za tři týdŶǇ jsem 
zpátky, cítím se zase jako ƌǇďa ǀe ǀodě, i kdǇž tƌoĐhu ďezeŵočŶí, 
poĐitoǀě stálá. Dǀakƌát Ŷaǀštíǀí teƌapeutku s KBT ǀýĐǀikeŵ, ale 
přijde ŵi to zďǇtečŶé, tak se ŶeǀƌaĐíŵ. Za čtǀƌt ƌoku si jdu pƌo 
další ǀáƌku. 

Víŵ, Đo ŵusíŵ udělat. RezolutŶě opouštíŵ sǀůj ŶesolidŶí 
business. VůďeĐ Ŷeŵáŵ odǀahu aŶi očkeŵ ŶakoukŶout Ŷa ŵůj 
staǀ ůčtu, ale ŶakoŶĐ to ŶeŶí takoǀý pƌůšǀih. PostupŶě 
vyrovnávám své klienty a naplno  se vracím k práci eventové 
managerky.  
 

JedeŶ rok pod ǀliǀeŵ … 
Už ŶepƌaĐuji tolik jako dříǀ, práĐi si dělíŵ ŵezi kaŶĐelář, 
hoŵeoffiĐe a pořádaŶé akĐe. PƌáškǇ ŵě ale Ŷatolik sƌoǀŶají, že 
sǀou eŶeƌgii Ŷešetříŵ. VíĐ se ǀěŶuji sǀýŵ osoďŶíŵ aktiǀitáŵ, jedu 
naplno. Překoǀáǀáŵ sǀé strachy a plním si sny poprvé se 
vydávám do hor na oďtížŶou  ferratu, moderuji akci na podporu 
autistů a ǀečeƌŶí pƌogƌaŵ Ŷa TýdŶu žeŶ. 
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PláŶuji stěhoǀáŶí do PrahǇ … 

V únoru 2015 odjíždíŵ Ŷa ŵěsíĐ do JižŶí AŵeƌikǇ Đestoǀat po Hondurasu 
a Quatemale, tam u magického jezera Atitlan potkávám mého prvního 
učitele deĐhu, ale až po dǀou leteĐh přikládáŵ jeho ŵoudrosti ǀýzŶaŵ 
a ǀěŶuji se síle vlastního dechu. Dál Đǀičíŵ jógu, učíŵ se taŶčit v 
taŶečŶíĐh a Ŷaǀštěǀuji hodiŶǇ MoheŶžodáƌa. Jedu na plný plyn. 

 

V létě potkáǀáŵ sǀého ŵuže. VšeĐhŶo hezkǇ zapadá, jeŶ každý deŶ 
polykám malou bílou pilulku, kteƌou už ŶeĐhĐi. 

 

MezipřistáŶí ŵezi BudějoǀiĐeŵi a Prahou je Bali … 
Po roĐe s Ŷí si plŶíŵ další dǀa sŶǇ. VždǇ jseŵ Đhtěla pƌaĐoǀat ǀ Pƌaze a 
teď leží tahle ŵožŶost příŵo přede ŵŶou. V ledŶu se loučíŵ ǀ doŵoǀské 
ageŶtuře, a jako ŵezipřistáŶí ŵezi dǀěŵa ŵěstǇ a dǀěŵa ageŶtuƌaŵi 
ǀolíŵ ŵěsíčŶí ŵezipřistáŶí Ŷa iŶdoŶéskéŵ ostƌůǀku Bali. 

 

 

Co ŵě to Ŷaučilo: Dostalo si ŵi poŶaučeŶí, ŶeǀŶíŵala jseŵ úzkost jako sigŶál ke zŵěŶě, k pozŶáŶí a ǀhledu do 
sebe. Nehledala jseŵ příčiŶu, ǀše jseŵ ǀǇřešila lékǇ, které jeŶ Ŷa čas překrǇlǇ ŵůj problém. Dostala jsem pro šaŶĐi, 
kterou jseŵ ŶeproŵěŶila. Nic jsem tenkrát nepochopila. 

http://www.petrakocourova.cz/


 

 18 

Duše křehká křídla ŵá …                                    Petra Kocourová 

2017 © www.petrakocourova.cz 

Baliráj … posledŶí pilulka  
V ďřezŶu 2014 odlétám Ŷa Bali. Jseŵ ŶadšeŶá z 
místníĐh lidí, jejiĐh přístupu k žiǀotu a jejího 
praktikování víry. ZačíŶáŵ ŵít Ŷutkaǀý poĐit, že ďǇĐh 
ŵohla pozŵěŶit sǀé pláŶǇ a Đhǀíli tadǇ žít a pƌaĐoǀat. 
Ve chvíli kdy se tíŵ začŶu ǀážŶě zaoďíƌat ŵě čeká 
překǀapeŶí. 

 

V deŶ ŵýĐh ŶarozeŶiŶ přede ŵŶou stoují ŵůj ďudouĐí 
ŵuž, po prvních rozpacích z ŶaƌušeŶí mého osobního 
prostoru a ŵýĐh pláŶů si popƌǀé připouštíŵ, že mi s 
tíŵhle ŵužeŵ ŶejeŶ hezky cestuje a jen tak je, ale že 
ďǇĐh s Ŷíŵ ŵožŶá uŵěla i žít … Po ŵěsíĐi se společŶě 
vracíme do Prahy.  
 

První vyhrání, z kapsy vyhání … 
Z Bali jsem se vrátila s ŶádheƌŶou eŶeƌgií plŶou žiǀota, 7. dubna jsem vzala poslední půlku prášku a nastoupila 
ǀstříĐ novým výzvám na místo pƌodukčŶí ǀ pƌažské ageŶtuře…  

TadǇ ŵě ŵáš Praho, teď si jdu splŶit si sǀůj pražský seŶ… SeŶ který se proŵěŶil ǀ deŶŶí ŵůru, ze které se Ŷešlo 
probudit. 
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KdǇž pƌoĐházíte pekleŵ, Ŷezastaǀujte se … 
Netrvalo to dlouho. Po třeĐh týdŶeĐh přišla první panická ataka. Můj zápis z té doďǇ:  
 

͞Byla ŵŶoheŵ silŶější, Ŷež si kdǇ paŵatuji.͟ Sedím ǀ autě vedle svého 
šéfa, zrovna projíždíŵe po přeĐpaŶé ŵagistƌále, jedu se předstaǀit ŵéŵu 
pƌǀŶíŵu klieŶtoǀi. MžitkǇ před očiŵa, stažeŶé hƌdlo, Ŷeŵohu dýĐhat a je 
ŵi Ŷa oŵdleŶí. RuĐe se třesou a jsou jako led.  

SŶažíŵ se ovládat, ale jseŵ uǀězŶěŶá ǀ autě, ǀe sǀé hlaǀě ŵi ďěží kƌátký 
film o tom jak kolabuji a umírám, ŶiĐ z toho se opět ŶestaŶe. Neŵůžu 
před Ŷíŵ dát ŶiĐ Ŷajeǀo. Ve skleŶěŶé zasedačĐe ǀǇpiju dǀě lahǀe ǀodǇ, 
snažíŵ se koŶĐeŶtƌoǀat, tǀářit se zúčastŶěŶě, ale jseŵ úplŶě ŵiŵo. 
Ataka poŵalu odezŶěla, ale  jseŵ ǀ takoǀéŵ stresu z toho, Đo se práǀě 
stalo a děsu, že se to opět ǀrtátilo, že jeŶ přikǇǀuji a jseŵ ƌáda, že se ŵě 
nikdo na nic neptá. 
 

DeŶ druhý… 

OdĐházíŵ ze sĐhůzkǇ z JazzdoĐku, přeĐházíŵ ŵost Ŷa Palačák a ǀ toŵ to 
přijde. Udělalo se ŵi šíleŶě diǀŶě, jeŶ jseŵ stála upƌostřed ŵostu a ztƌáĐela jseŵ orientaci. Propadám panice, 
Ŷeŵůžu se ŶadeĐhŶout, ǀšude koleŵ tolik lidí a já tadǇ stojíŵ saŵa. Utíkáŵ Ŷa dƌuhý ďřeh s oďaǀou, že kdǇž ŵi 
takhle hƌaďe ŵohla ďǇĐh třeďa i skočit dolů. SŶažíŵ se uklidŶit, ƌǇĐhle do tƌaŵǀaje a doŵů, do ďezpečí. ZačíŶáŵ 
mít pražskou fóďii. 
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Třetí deŶ … 

Máŵ paŶiĐký záĐhǀat doŵa ǀ posteli. Z hluďoka dýĐháŵ, Đelá se třesu. OŶ 
ǀůďeĐ Ŷeǀí, co se děje. Ječíŵ Ŷa Ŷěj, ať Ŷa ŵě Ŷesahá, že Ŷeŵůžu dýĐhat, že 
se dusím. ChĐe ŵi poŵoĐt, tak ječíŵ ještě ǀíĐ.  OdĐhází úplŶě ǀ šoku a já 
skoŶčíŵ saŵa, ǀ ziŵě Ŷa teƌase. Až teplotŶí šok ŵě tƌoĐhu sƌoǀŶá, pƌoďouzíŵ 
se k ƌáŶu, zŵƌzlá, ale klidŶější klidŶější, s oďaǀou, Đo zase přijde zítƌa. 

 

Našla si ŵě ǀšude a já se to ďála říĐt, ale hlaǀŶě jseŵ ǀěřila, že 
to ustojíŵ, že to silou ǀůle zŵěŶíŵ, ta ale deŶ ode dŶe sláďla… 
A takhle to šlo deŶ za dŶeŵ, paŶiĐká ataka si ŵě Ŷašla ǀšude a já ze studu 
nebo z obavy, aŶi Ŷeǀíŵ, jseŵ ŵlčela a potají zoďala růžoǀé pilule Ŷa 
uklidŶěŶí, kteƌé jseŵ ǀǇtáhŶula hluďoko z lékáƌŶičkǇ, kde se ǀálelǇ ještě z 
doby mého kolapsu. Bylo to peklo. 

Nikdo Ŷetušil Đo se děje, ǀ pƌáĐi jseŵ se sŶažila podáǀat ŵaǆiŵálŶí ǀýkoŶǇ, 
doŵa jseŵ ŵlžila a začala jseŵ se stƌaŶit přátel a lidí oďeĐŶě. A kdǇž se Ŷěkdo 
zeptal jak se ŵáš, jak ti je, odpoǀěď ďǇla, že ǀšeĐhŶo je fajŶ.  

 

͞Strach z vlastní smrti ǀǇtǀáří další straĐh. Je to ďludŶý kruh. Bojíŵ se si přizŶat, že jseŵ zase 
zpátky v ďahŶě úzkostí, paŶik a straĐhů, a že ǀůďeĐ Ŷetušíŵ jak hluďoké teŶtokrát ďude. 
Praha je pro ŵě ǀězeŶí, do kterého jseŵ se saŵa zaǀřela.͟ 
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Vztah s ŵýŵ ŵužeŵ jde do háje 
Přede ŵŶou je půl ƌoku těĐh ŶejhoƌšíĐh ŶočŶíĐh ŵůƌ, kteƌé se 
sŶažíŵ překoŶáǀat pƌáškǇ Ŷa utišeŶí a ŵlčeŶíŵ. MaƌŶě … po 
Đestě do Itálie spolǇkáŵ půl platíčka uklidňuíĐíĐh pƌášků, abych 
jí ǀůďeĐ zǀládla. Mám fóbii z lidí, v metru klaustrofobii, na 
ǀzduĐhu poĐit, že je ŵálo ǀzduĐhu a Ŷa Zeŵi, že je pro Ŷás 
ǀšeĐhŶǇ ŵalá. 

Poŵalu a jistě se ŵi rozpadá ǀztah, ŵůj ŵuž se ǀ ŵéŵ ŵlžeŶí 
a výkyvech nálad ztrácí, ŶeĐhápe Đo se děje, já ŵlčíŵ, oŶ hledá 
úŶik a poƌozuŵěŶí jinde. Jseŵ eǆtƌéŵŶě uŶaǀeŶá a ǀǇčeƌpaŶá. 
Víŵ, že ďǇĐh ŵěla jít za doktoƌeŵ, ale tak se stǇdíŵ za sǀůj 
Ŷeƌozuŵ při ǀǇsazeŶí léků, že to stále odkládáŵ Ŷa Ŷeuƌčito.  

Až kdǇž ŵi dojde, že ŵé atakǇ ŵohou ohrozit 
Ŷěkoho jiného, Ŷež jeŶ ŵě saŵotŶou, zaklepu Ŷa 
dǀeře u doktora … 
Až kdǇž se dostaǀila nepříjeŵŶá panická ataka ǀ autě za 
volantem na D1, kteƌá ďǇla tak silŶá, že jseŵ Ŷeŵohla řídit a 
ŵusela jseŵ odstaǀit ǀůz Ŷa čeƌpaĐí staŶiĐi, kde jseŵ se jeŶ 
tiše klepala a ǀǇstƌašeŶé dáŵǇ pƌosila, ať ŵi při Ŷejhoƌšíŵ 
zaǀolají saŶitku, jseŵ si posléze uǀědoŵila, že tohle už je 
pƌůšǀih, a že Ŷejde jeŶ o ŵě… Cítíŵ se strašŶě saŵa a ztraĐeŶá. 
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Sŵiřte se s ŵožŶostí, že lékǇ už ŶeǀǇsadíte …  
Vše začíŶá od začátku, doktor, předpis, lékǇ, poučeŶí a ǀaƌoǀáŶí o jejiĐh 
ďƌaŶí a ǀǇsazoǀáŶí, ale hlaǀŶě upozoƌŶěŶí Ŷa ŵožŶost, že ŵě pƌáškǇ 
ŵožŶá budou pƌoǀázet po zďǇtek žiǀota … Sedíŵ taŵ úplŶě ǀǇčeƌpaŶá a 
ǀíŵ, že ŵusíŵ zabojovat, ale tentokrát jinak. Musíŵ saŵa kǀůli soďě 
udělat ǀše pƌoto, aďǇĐh  dokázala žít zpátkǇ sǀůj žiǀot plŶý ŶadšeŶí, žiǀot 
ďez stƌaĐhu, žiǀot, který jseŵ ǀždǇ tak ŵiloǀala a kteƌý se ŵi pƌoŵěŶil ǀ 
ŶočŶí ŵůƌu. Chci ho zpátky a chci zpátky své staré já ǀ Ŷoǀéŵ kaďátě. 
 

Co ŵě to Ŷaučilo: Brát úzkost jako dočasŶého poŵoĐŶíka, který ŵě ŵěl ǀ 
žiǀotě ŶěĐo Ŷaučit. Úzkost byla signálem jakou cestou se vydat, jen bylo 
třeďa se zastavit, otočit ǀeškerou pozorŶost do seďe a tu Đestu Ŷajít. 
 

Ještě ǀ ordiŶaĐi si ďeru prǀŶí prášek. 

„MožŶá ďudete ŵuset ďƌát lékǇ do koŶĐe žiǀota͟, ǀěta, kteƌá ŵě Ŷejdříǀ 
úplŶě paƌalǇzoǀala. Chápejte, ze sǀého žiǀota jseŵ ǀǇpƌoǀodila ǀšeĐhŶu Đheŵii ǀe foƌŵě pƌášků a taďletek. Před 
osŵi letǇ jseŵ ƌezolutŶě ǀǇsadila aŶtikoŶĐepĐi, ďolesti hlaǀǇ jseŵ se Ŷaučila řešit ďez ƌůžoǀého iďáče. Do loňského 
roku nebyly v mé kabelce žádŶá platíčka, žádŶé leŶtilkǇ. Zůstala jseŵ pak ještě dlouhou Đhǀíli sedět ǀ čekáƌŶě, a 
jediŶé Đo ŵi ďěželo hlaǀou, že jseŵ to totálŶě podělala. 

A možŶá, že ďǇĐh se opraǀdu ŶeĐhala uŶést Ŷa klidŶé ǀodě z uklidňujíĐíĐh léků, které ŵi postupŶě začalǇ zabírat 
a zklidňoǀat ŵůj ŶeklidŶý žiǀot, ale za dǀa ŵěsíĐe ŵi ŵůj gǇŶekolog potǀrdil ŵou doŵŶěŶku ...  

„Jste těhotŶá.͞ 
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Než porodíŵ, ĐhĐi ďýt čistá … 
Čekáŵ ŵiŵiŶko, jsem v pátém týdnu těhoteŶstǀí a za dǀa týdŶǇ ŵáŵ Ŷa ŵěsíĐ odletět do Kaŵďodže. Potřeďuji tu 
informaci zpƌaĐoǀat, přijŵout, zǀládŶout. Do hajzlu, ǀšeĐhŶo se takhle sešlo najednou, v prvních chvíli jsem 
opravdu zoufalá.  

Můj doktor je první komu volám, gynekolog druhý v 
pořadí, doŵlouǀáŵe si sĐhůzku hned na druhý den. 
DopoledŶe ŵáŵ ǀ jedŶé ordiŶaĐi potǀrzeŶo, že čekáŵ 
miminko a hned odpoledne ŵěŶíŵe v druhé ordinaci 
medikaci, ͞ďezpečŶou͟ pro ŵé dítě.  

Mým cílem je vysadit léky do sedŵého ŵěsíĐe 
těhoteŶstǀí, abych mohla své miminko ďezpečŶě kojit a 
hlaǀŶě, aďǇ ŵé dítě ŵělo tu Ŷejlepší ŵáŵu Ŷa sǀěte. 
Záƌoǀeň se počíŶaje tíŵto dŶeŵ ǀǇdáǀáŵ na ǀědoŵou 
cestu sebepoznání, pochopení a přijetí ŵého stƌaĐhu a 
panik. 
 

Do Kaŵďodže letíŵe dǀě Ŷa jedŶu leteŶku … 
Přede ŵŶou ďǇl ještě jedeŶ ǀelký otazŶík. Kaŵďodža? BǇla jseŵ kƌátĐe těhotŶá, užíǀala jseŵ kƌátĐe Ŷoǀé a slabé 
léky, kteƌé ještě úplŶě ŶezaďƌalǇ.  Přede ŵŶou dlouhý let, Đizí pƌostředí, lékařská péče s otazŶíkeŵ… ͞Zǀládnu to a 
chci to?͟ Cítila jseŵ, že aŶo, že potřeďuji zŵěŶu, a pokud mám být maminkou tak se to stane.  
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Po dlouhé doďě jseŵ si ďǇla Ŷěčíŵ Ŷapƌosto jistá. HolčičkǇ jsou silŶé, spolu to zvládneme. A že je to holčička, o 
toŵ jseŵ Ŷeŵěla poĐhǇď. Můj ŵuž si dokoupil letenku a já jseŵ ďǇla popƌǀé ǀ žiǀotě upříŵŶě ǀděčŶá za 
Đestoǀatelský dopƌoǀod, oĐhƌaŶu a péči ŵilujíĐího ŵuže, kteƌou ŵi dopřáǀal Ŷa každéŵ kƌoku Ŷaší ĐestǇ.   
 

Co ŵě to Ŷaučilo: TěhoteŶstǀí ŵě Ŷaučilo jedŶu důležitou ǀěĐ, poslouĐhat ǀelŵi pečliǀě sǀou iŶtuiĐi, sǀé poĐitǇ a 
jiŵi se řídit. Moje dula se ŵě Ŷa každé Ŷaší sĐhůzĐe před porodeŵ ptala: ͞A ŶeĐhĐeš se Ŷa ŶěĐo zeptat, ohledŶě 
porodu, těhoteŶstǀí, péče?͟ … Nepotřeďoǀala jseŵ a ŶeĐhtěla jseŵ se ptát, ǀšeĐhŶo ďǇlo ŶajedŶou tak jasŶé, že 
ŶeďǇlo třeďa otázek. StejŶě jako jseŵ od prǀŶí Đhǀíle ǀěděla, že ǀ ŵéŵ lůŶě je ŵalá holčička, Đítila jsem, co je pro 
Ŷás oďě doďře a Đo špatŶě, a podle toho jseŵ se řídila. Moje odpoǀěď ďǇla pokaždé stejŶá: ͞DíkǇ, Ŷepotřeďuji se 
ptát, teď ĐhĐi jeŶ krásŶou ŵasáž:͟ Ta pro Ŷás totiž ďǇla tíŵ ŶejǀíĐ Ŷejlepšíŵ, co jsme si spolu mohly dopřát. 

 
Žiǀot ďez Ŷí ... 
V sedŵéŵ ŵěsíĐi jseŵ ǀǇsadila …  
BǇlo to dlouhýĐh šest ŵěsíĐů Ŷa Đestě k poĐhopeŶí a poznání 
sebe sama. Ale Ŷa koŶĐi sedŵého ŵěsíĐe jseŵ úspěšŶě ǀzala 
posledŶí čtǀƌtku pƌášku, zapila ǀodou a ukoŶčila tak etapu 
Žiǀot s Ŷí … 

Měla jseŵ krásŶé těhoteŶstǀí, protože jseŵ uǀěřila ǀ seďe, 
ǀe sǀou sílu a ŵoudrost žiǀota, ǀ lásku a troĐhu taky v 
zázraky. 
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MěsíĐ před poƌodeŵ, ǀ čeƌǀeŶĐi ϮϬϭϱ jsem zrealizovala svou posledŶí akĐi, ƌozloučila se se sǀýŵi kolegǇ a 
pracovním stoleŵ ǀ Huďu Ŷa SŵíĐhoǀě a ŶeĐhala jseŵ  za seďou ƌok ǀ Pƌaze. Rok, který byl úplŶě jiŶý, Ŷež jaký 
jsem si ho plánovala, ale ǀlastŶě ďǇl přesŶě takoǀý, jaký ŵěl být, abych já dnes byla tou, kterou jsem. 

 
Jseŵ ŵaŵiŶka …  
Po ŶaƌozeŶí ŵojí dĐeƌǇ jseŵ zažila spoustu ŶoǀýĐh stƌaĐhů, ďála jseŵ se ŵého dušeǀŶího oslaďeŶí ǀeƌsus hƌozďǇ 
laktačŶí psǇĐhózǇ, že upustíŵ sǀou dĐeƌu, nerozpoznám co jí trápí, záƌoǀeň jseŵ se ďála  o sǀého ŵuže, kteƌý tƌáǀil 
ǀětšiŶu času za ǀolaŶteŵ. Ale žádŶé paŶiĐké atakǇ. Naopak, Ŷeustala jseŵ ǀ kladeŶí otázek a hledáŶí odpoǀědí, Đo 
to ǀšeĐhŶo ŵělo zŶaŵeŶat.  

S tíŵhle ŵi ǀ té doďě velmi poŵohl ŵůj teƌapeut ǀ sukŶi, ŵoje sǀ. KateřiŶa. S Katkou jseŵ se sezŶáŵila už Ŷa 
začátku ŵého příďěhu, jeŶoŵže tenkrát zabralǇ pƌáškǇ a já si po dǀou ŶáǀštěǀáĐh řekla, že ŶiĐ takoǀého jako 
teƌapii BHT Ŷepotřeďuji.  

 

Dojít si se sǀýŵ straĐheŵ k doďréŵu terapeutoǀi, je to ŶejrozuŵŶější Đo pro seďe ŵůžete 
udělat, Ŷeŵusíte se za to stǇdět a ǀlastŶě to aŶi Ŷikoŵu Ŷeŵusíte ǀǇkládat … 

Jste čerstǀá ŵaŵiŶka, jste jeŶ uŶaǀeŶá … 
Asi pětkrát jsŵe se ǀždǇ jednou za ŵěsíĐ sešlǇ, abych jí vykládala o svém strachu z toho co ǀšeĐhŶo by se mohlo 
stat. PostupŶě ŵě ujistila, že jsem pƌostě jeŶ podělaŶá, zodpoǀědŶá máma, Đož je přiƌozeŶé. 
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Moje hlaǀa to ŵěla jedŶoduše hluboko uložeŶé 
a já ty padlé vzpomínky rozfoukávala jako popel 
do ǀšeĐh stƌaŶ. KdǇž ŵi asi po stopadesáté 
zopakoǀala ǀětu. ͞Peťo, jste čerstǀá maminka, 
ŵáte za seďou ŶáročŶý porod, Ŷespíte, jste 
prostě uŶaǀeŶá, ŶiĐ se ŶeǀraĐí, žádŶá paŶika, 
Ŷeďojte, zǀládla jste to.͟  Uǀěřila jseŵ. Mysl je 
silný nástroj, stačí dát doďƌý tóŶ, aďǇ se hezkǇ 
rozehrála. 

 

Jak ŵálo stačí k toŵu čloǀěka sloǀeŵ 
podržet Ŷeďo skopŶout … 
 

Paŵatuji si zřetelŶě jak ǀe ŵŶě ta ǀěta příjeŵŶě 
rezonovala, uǀědoŵila jsem si ten silný rozdíl ŵezi tíŵ, kdǇž ǀás Ŷěkdo sloǀeŵ takto podpoří a Ŷaopak kdǇž ǀás, i 
kdǇž ŶezáŵěƌŶě, pošle ǀětou ͞Nezvládnete to, budete užíǀat pƌáškǇ Ŷapořád͟ Ŷa same dno. Odkud se ale doďře 
odƌáží sŵěƌeŵ up Ŷad up… 

Důležité je, že se už žádná silná ataka opravdu nekonala. Nevím do jaké míry se jednalo o BHT trénink, z mého 
pohledu jseŵ si pƌostě potřeďoǀala poǀídat a ǀǇsoukat ze seďe ǀšeĐhŶǇ dáǀŶé ďolesti a moje strachy se tím 
pomalu uǀolňoǀalǇ a rozplývaly. Doďrý terapeut jedŶoduše ǀí jak Ŷa ǀás.  
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DíkǇ za každý Ŷoǀý deŶ … 
Dnes sǀé dŶǇ žiju ďez paŶiĐkýĐh atak. Neříkáŵ tíŵ, že jseŵ 
se přestala ďát, ďojíŵ se, jseŵ přeĐe ŵáŵe, ale ze sǀýĐh 
stƌaĐhů ŶepaŶikaříŵ. Poslední malá panická ataka přišla ǀíĐ 
jak před ƌokeŵ ǀ kaǀáƌŶě ǀ Pƌaze.  UpříŵŶě, ŶeĐhǇďí ŵi. 
Můj žiǀot je opět pƌotkaŶý zážitkǇ, cestami za poznáním, 
kteƌé díkǇ Ŷaší dĐeři získalǇ ještě další ƌozŵěƌ.  

 

Zvládám nastoupit do letadla a letět letadleŵ, ǀǇdat se do 
ŶezŶáŵého ŵěsta a pƌojít se ĐhladŶou ŶoĐí, usedŶout 
dopƌostřed setŵělého diǀadelŶího sálu a užít si předstaǀeŶí.  

To ǀšeĐhŶo ďǇl pro ŵŶe ŶepředstaǀitelŶý proďléŵ a 
tƌoufáŵ si ŵǇslet, že pƌo Ŷěkoho, kdo si tíŵ Ŷepƌošel, je to 
ŶepřeŶositelŶá zkušeŶost. NěĐo tak ŶeuĐhopitelŶého, že to 
ǀlastŶě aŶi Ŷeŵůžete úplŶě poĐhopit. 

 

Co ŵě to Ŷaučilo: Žít sǀůj každý deŶ s ǀděkeŵ a pokorou a 
předeǀšíŵ Ŷajít  ǀe sǀéŵ žiǀotě roǀŶoǀáhu. Mezi sebou a 
sǀěteŵ, ŵezi praĐí a opočiŶkeŵ, ŵezi ǀášŶí a odŵítáŶíŵ… 
Ne ŵoĐ všeho, aďy jedŶou Ŷeďylo ŵoĐ Ŷičeho. 
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Neďojuj, ƌeďeluj za sǀůj žiǀot … 
NakoŶeĐ ǀždǇ přijdeŵe Ŷa to, že jediŶá Đesta je láska … 
Dříǀ jseŵ s každýŵ Ŷovým strachem s nástupem paniky a se 
zŵěŶaŵi Ŷálad ďojoǀala. DŶes ǀíŵ, že ďoj ŶeŶí ta spƌáǀŶá Đesta. 
Jediná správná cesta je láska a přijetí seďe i se sǀýŵi straĐhǇ, 
tepƌǀe kdǇž Ŷajdeŵe a ǀǇdáŵe se na cestu k soďě a Ŷaší duši, 
ŵůžeŵe se stát rebelem rebelujícím za sǀůj ǀlastŶí žiǀot, kteƌý 
milujeme. 

 

Zjistíŵe pak, že přestáǀáŵe mít strach z ŶoǀýĐh ǀěĐí, z nových 
začátků a Ŷeďojíŵe se ani koŶĐů, kteƌé je přiŶesou. Naučíŵe se 
říkat aŶo stejŶě jako Ŷe, ǀěĐeŵ stejŶě jako lideŵ. StejŶou ŵěƌou 
se Ŷaučíŵe respektovat sǀou ƌodiŶu a sǀé přátele… 

Děkuji … 
S pokorou v srdci dnes děkuji za každičký deŶ. A stále jseŵ Ŷa Đestě 
k odpoǀědi Ŷa otázku. Pƌoč? Proč tahle Ŷeŵoc přišla do ŵého 
žiǀota a proč ŵoje duše křehká křídla ŵá…? Hledám a 
Ŷepřestáǀáŵ se ptát. 

http://www.petrakocourova.cz/


 

 29 

Duše křehká křídla ŵá …                                    Petra Kocourová 

2017 © www.petrakocourova.cz 

NeŵoĐ Ŷás učí pokoře, je to šaŶĐe porozuŵět a 
pochopit ...  
Ke každéŵu zdƌaǀotŶíŵu oŵezeŶí jsŵe zpƌaǀidla ŶaučeŶi 
přistupoǀat ŶásledŶě: ͞PaŶe Bože, ŵusíŵ se rychle uzdravit, 
abych mohla fungovat dál, zítra jít do práce, nestrávit víkend 
v posteli, etc. …͟ Ale důležité je se ptát, proč se to děje. To 
je to, co je nutné pochopit. 
 

Petra před a Petƌa, kteƌá tadǇ teď píše teŶto příďěh, jsou 
dǀě jiŶé žeŶǇ, které spojuje jedeŶ příďěh, jedŶa zkušeŶost a 
jedeŶ překoŶaŶý ŵost přes ƌozďouřeŶou řeku.  

 

Co ŵě to Ŷaučilo: Tím, že jseŵ přes Ŷěj dokázala přejít, jseŵ se teprve Ŷa prahu své čtyřiĐítky stala žeŶou, která 
Ŷašla sŵysl a ŵoudrost života, a která jím nyní kráčí bok po boku své malé společŶiĐe a učitelky, a Ŷa všeĐhŶo 
nové, Đo přijde do jejího života v jakékoli forŵě pozŶáŶí, se už zase těší. 

 

 

 

 

͞KdǇž jste dost statečŶí aďǇste za seďou ŶeĐhali ǀšeĐhŶo zŶáŵé a pohodlŶé, Đož ŵůže ďýt Đokoli od ǀašeho doŵu 
po stare zášti a ǀǇdáte se Ŷa skutečŶou Đestu hledáŶí, ať už po sǀětě Ŷeďo uǀŶitř seďe. A kdǇž skutečŶě ĐhĐete 
pokládat ǀšeĐhŶo Đo se ǀáŵ Ŷa této Đestě přihodí za ǀodítko, a jestli dokáže přijŵout každého koho Ŷa té Đestě 
potkáte za učitele… A předeǀšíŵ jestli jste připraǀeŶi čelit oďtížŶýŵ praǀdáŵ o soďě a odpouštět si, pak ǀáŵ 
zkutečŶá praǀda ŶezůstaŶe utajeŶa…͟  Elizaďeth Gilďert 

http://www.petrakocourova.cz/


 

 30 

Duše křehká křídla ŵá …                                    Petra Kocourová 

2017 © www.petrakocourova.cz 

ČÁST II. 
10 statečŶýĐh kroků přes rozďouřeŶou 

řeku, 
které jseŵ se Ŷaučila aplǇkoǀat při Ŷástupu paŶiĐkýĐh atak a 

zŵírŶila tak jejiĐh průďěh a postupŶě je, díkǇ přijetí ǀšeĐh straĐhů 
a předeǀšíŵ zŵěŶě žiǀotŶího stǇlu, nechala ze svého  

žiǀota úplŶě odejít … 
 

Moje prohlášeŶí: teŶto zpraĐoǀaŶý ŵateriál ǀzŶikl Ŷa základě ŵé osoďŶí zkušeŶosti. Veškeré iŶforŵaĐe, které jsou ǀ Ŷěŵ oďsažeŶǇ poŵohlǇ 
a dál poŵáhají předeǀšíŵ ŵě osoďŶě. Toto ŶeŶí lékařský aŶi odďorŶý ŵateriál a Ŷeŵohu se zaručit, že ŵé ǀlastŶí postupǇ, které fungují ŵě, 
jsou ǀšeoďeĐŶě ǀhodŶýŵ řešeŶíŵ a ďudou fuŶgoǀat práǀě ǀáŵ. Pokud jste ǀ péči lékaře, ǀšeĐhŶǇ krokǇ Ŷejprǀe koŶzultujte s ním. Proto se 
vymezuji z jakékoli práǀŶí zodpoǀědŶosti ohledŶě toho, Đo si z tohoto teǆtu ǀezŵete a jak to ŶásledŶě použijete ǀe sǀéŵ žiǀotě. IŶforŵaĐe 
v toŵto eBooku podléhají autorskéŵu zákoŶu a já ǀás proto prosíŵ, aďǇste ho šířili pouze Đestou odkazu Ŷa ŵé ǁeďoǀé, či faĐeďookové 
stráŶkǇ, kde si je každý ŵůže stáhŶout. Děkuji za poĐhopeŶí. 
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Věř, že ŵůžeš a jsi Ŷapůl ĐestǇ taŵ … 
V doďě kdǇ jseŵ ŵěla čeƌstǀě pozŵěŶěŶou ŵedikaĐi s ohledeŵ Ŷa ŵé těhoteŶstǀí, tzŶ. ŶěkdǇ ǀ pátéŵ týdŶu 
gravidity, jsem si dala za cíl do koŶĐe sedŵého ŵěsíĐe ǀǇsadit lékǇ, aďǇĐh ŵohla po porodu bezpečŶě kojit svoji 
malou dcerku. Věděla jseŵ jedŶo, jestli Đhci zpátkǇ ŵůj žiǀot ďez léků, ŵusíŵ Ŷěkteré ǀěĐi ǀ Ŷěŵ od základu 
zŵěŶit.  Kƌoŵ ŶesčetŶýĐh otázek a hledáŶí odpoǀědí jseŵ do Ŷěj postupŶě zapojila tǇto čtǇři témata, která mi 
pomohla s rychlím návratem do aktivního žiǀota ďez chronických stƌaĐhů a paŶiĐkých atak.  

 

1.      přijetí svého strachu – ͳͲ statečných 

2. změna životního stylu - můj wellness  pro duši a  tělo 

3.       terapie pro duši 

4.       Bachovy esence – ruku v ruce s přírodou 
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Jak ǀzŶiklo ŵýĐh  
ϭϬ statečŶýĐh kƌoků, jak přejít po ŵostě přes ƌozďouřeŶou řeku? 
 

BǇla Ŷeděle podǀečer a my se vraceli z víkendu na jihu do PƌahǇ. V hlaǀě jseŵ ŵěla pátečŶí Ŷáǀštěǀu u doktoƌa, 
předpis, pƌáškǇ a ďǇla jsem ze ǀšeho šíleŶě sŵutŶá. Nemluvili jsme, můj ŵuž ŵlčkǇ zaloǀil ǀe svém harddisku a 
pustil oblíbeného JohnŶǇho Cashe, auteŵ začalǇ zŶít tóny originálu od dua Simon & Garfunkel … a kdǇž začal 
zpívat  … Bridge over troubled water, už jseŵ ǀěděla … Hƌaj si s tíŵ tƌoĐhe, jsi kƌeatiǀeĐ, pƌodukčŶí, Ŷeďoj se a hƌaj 
si s tím, opakoǀala jseŵ si stále dokole … musím začít ǀ toŵ zdáŶliǀě Ŷejtěžšíŵ ŵístě, musím se se svým panickým 
atakám postaǀit přesŶě ǀ tu Ŷejhoƌší Đhǀíli, kdy je voda pode mnou ŶejƌozďouřeŶější. Víŵ, že se ještě ŵoĐkƌát 
Ŷaŵočíŵ, ale ǀěříŵ, že jedŶou přejdu suchou nohou až Ŷa dƌuhou stƌaŶu …   

 
When you're down and out, 
When you're on the street, 
When evening falls so hard 

I will comfort you. 
I'll take your part. 

When darkness comes 
And pain is all around, 

Like a bridge over troubled water 
I will lay me down 
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PaŶiĐká atako, kdǇž už jsi přišla, tak tě tadǇ ǀítáŵ … 
Ahoj paŶiko, tak jsi zase přišla, tak tě tedǇ ǀítáŵ. Pojď dáŵe si spolu Ŷaší hezkou oďǀǇklou patŶáĐtiŵiŶutoǀku a 
pak se zase láskǇplŶě rozloučíŵe…  A třeďa se zase ŶěkdǇ staǀ, třeďa takǇ Ŷe ... 

 

MožŶá je to zdáŶliǀě teatƌálŶí kousek, ale takhle Ŷějak ďǇ to ŵohlo ďýt, o tohle tadǇ totiž tak tƌoĐhu jde... 
Panickou ataku jsme si jedŶoho dŶe ǀǇtǀořili my saŵi, Ŷaše ŵǇsl, Ŷáš ŵozek, … a ďiŶgo ŵělo to úspěĐh, ďǇlǇ jsŵe 
z toho totálŶě Ŷa hadƌǇ, ke ǀšeŵu se u Ŷás Ŷaší Ŷoǀé zŶáŵé zalíďilo a teď Ŷás Ŷaǀštěǀuje pƌaǀidelŶě. Chodí 
ŶečekaŶě, ǀ klidových chvílích a situacích, které ŶeŶasǀědčují žádŶéŵu tƌaďlu, ŶajedŶou tu pƌostě je a my se s ním 
ŵusíŵe ǀǇpořádat …  

 

OdďorŶý popis a iŶforŵaĐe k téŵatu ͞paŶiĐká poruĐha͟ Ŷajdete po rozklikŶutí odkazu ǀ Ŷíže uǀedeŶéŵ ráŵečku. 

PaŶiĐká poruĐha je ĐharakterizoǀáŶa Ŷáhlýŵi epizodaŵi iŶteŶzíǀŶího straĐhu až hrůzǇ, které se oďjeǀují ďez 
zjeǀŶé ǀŶější příčiŶǇ. PřiĐházejí ŶečekaŶě. PaĐieŶt před záĐhǀateŵ dělá Ŷěkterou z rutiŶŶíĐh aktivit nebo se 
záĐhǀat oďjeǀí ze spáŶku. Při záĐhǀatu doĐhází Ŷáhle k rozǀoji iŶteŶzíǀŶího straĐhu, že postižeŶý uŵírá, dusí se, 
ztráĐí Ŷad seďou koŶtrolu Ŷeďo se zďlázŶil. Běheŵ záĐhǀatu se oďjeǀí iŶteŶzíǀŶí tělesŶé přízŶakǇ, postižeŶý se Đítí 
proti záchvatu bezmocný. 

Odkaz Ŷa odďorŶý čláŶek: PaŶiĐká poruĐha a její léčďa 

PaŶiĐká poruĐha a její léčďa 

*ĐitaĐe a odkaz jsou uǀeřejŶěŶǇ Ŷa základě píseŵŶého povolení od provozovatele webu 
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Dokud se jí Ŷepostaǀíŵe přijetím a láskou, ŶepřestaŶe jí bavit nás chodit oďtěžoǀat … 
ParadoǆŶě až s odstupeŵ času přijdeŵe Ŷa to, že Ŷás ǀlastě Đhtěla ĐhráŶit. Před číŵ?  

Na tuto otázku si každý ŵusí Ŷajít sǀé odpoǀědi sáŵ. Třeďa před aďsolutŶíŵ ǀǇčerpáŶíŵ … 
před kterýŵ ŵě zastavila. Naučila ŵě žít ŵůj žiǀot ǀ roǀŶoǀáze a pokoře. 

 

Nejčastější přízŶaky panické ataky na psychickém a fǇziĐkéŵ těle: 
PsǇĐhiĐké přízŶakǇ 

9 lekavost 
9 poĐit ǀŶitřŶího ĐhǀěŶí 
9 poĐit odosoďŶěŶí a dezoƌieŶtaĐe 
9 pocit únavy 
9 ŶesĐhopŶost odpočíǀat 
9 záĐhǀatǇ paŶiĐké hƌůzǇ 
9 úzkost z očekáǀáŶí 
9 spánkové problémy 
9 katastƌofiĐké sĐéŶáře, staƌosti 
9 poĐit ohƌožeŶí a Ŷapětí 
9 podƌážděŶost 

 

 FǇziĐké  přízŶakǇ 
9 zƌǇĐhleŶé dýĐháŶí Ŷeďo poĐit ŶedostatečŶosti 

dechu 
9 třes, ĐukáŶí, ƌoztřeseŶost 
9 záǀƌatě 
9 píchání v hlaǀě 
9 ďušeŶí sƌdĐe, ƌǇĐhlý tep 
9 svíravý pocit na hrudi 
9 píchání u srdce 
9 pocení 
9 ŵžitkǇ před očiŵa, ƌozŵazaŶé ǀiděŶí 
9 nechutenství  
9 ŵƌaǀeŶčeŶí ƌukou, Ŷohou, ƌtů, předlokt

http://www.petrakocourova.cz/
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ϭϬ statečŶýĐh, aplikoǀaŶýĐh Ŷa příkladu ŵé posledŶí paŶiĐké 
atakǇ … podziŵ ϮϬϭϱ, Praha, Podolí, kaǀárŶa  

 

Celý den trávíte se svou malou dcerkou v kočáƌku ĐouƌáŶíŵ po Pƌaze. 
Dříǀ ďǇ to ŶeďǇlo ŵožŶé, takoǀý ǀýlet ďǇ ǀás úplŶě odstřelil, cizí 
pƌostředí, ŶezŶáŵí lidé, ale teď už jste půl ƌoku ǀ pohodě. Procházíte se 
koleŵ řekǇ, po hřištíĐh a čekáte až se ǀƌátí ǀáš ŵuž z porady z Brna. To 
ďǇ ǀás dříǀ takǇ ƌozsekalo, jelikož jste ŵěla paŶiĐký stƌaĐh z každé jeho 
cesty za volantem. Nic z toho se Ŷeděje. Takže paƌáda. Jste ǀ klidu… 
PosledŶí paŶiku už si aŶi Ŷepaŵatuje.  
 
Ve tři hodiŶǇ se posadíte do ǀaší oďlíďeŶé kaǀáƌŶǇ ǀ Podolí, ǀáš ŵuž 
ǀáŵ telefoŶeŵ ozŶaŵuje, že do půl hodiŶǇ sedí u ǀás a pije s vámi kávu. 
Vše je tedy ok. Dáte si citronádu a cheescake. KƌásŶé zakoŶčeŶí dŶe, 
říkáte si ... druhé sousto a najednou, z Ŷičeho ŶiĐ, je to tady...  
 
Čert ŶikdǇ Ŷespí, ale vy jste připraǀeŶi ... 
Udělají se ǀáŵ ŵžitkǇ před očiŵa, ƌozhlížíte se koleŵ seďe, ale 
ŶepaŶikaříte, nenecháte svou mysl padnout do propasti, nenecháte 
zƌǇĐhlit sǀůj deĐh, a kdǇž to potřeďujete, tak se pořádŶě štípŶete, aďǇste 
se zpřítoŵŶili zase zpátkǇ do kaǀáƌŶǇ, ke sǀé dĐeři, ke sǀéŵu stƌaĐhu z paŶiĐké atakǇ… 
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PrǀŶí Đo je třeďa udělat, je si ǀědoŵě a Ŷejlépe nahlas potrvrdit zŵěŶu staǀu a 
ŵožŶý Ŷástup panické ataky. Příklad z praxe:  

 
1. Cítím zŵěŶu staǀu, ŶěĐo se začíŶá dít. Dáŵ toŵu ještě Đhǀilku poŵoĐí koŶĐeŶtƌaĐe Ŷa deĐh a pokud se 

staǀ Ŷeuklidňuje aplikuji si na jazyk krizovou esenci nebo bachovku připƌaǀeŶou Ŷa ŵíƌu. PřípadŶě aplikuji 
ǀůŶi, která mi dělá doďře, masíruji si pƌstǇ ŵasážŶíŵ kƌoužkeŵ a napiji se dostatečŶě, ale po doušĐíĐh 
studené vody ... Đokoli, Đo ŵě trochu probere. 
 

2. Pokud cítím, že se paŶika ƌozjíždí. Přijŵu tuto situaci. Aha, je to tady. Tak doďře, tak pojď do ŵě. Pokud 
chci klidŶě se u toho ušklíďŶu, pousŵěju, uděláŵ Đokoli aďǇĐh se zaďaǀila a Ŷezačala se propadat do 
zoufalství... MožŶá ŵi to teď přijde trapné, je to tak, pƌotože ŵi to ǀždǇ přijde tƌoĐhu tƌapŶé, kdǇž se 
cítím fajn, ne už tak, kdǇž se to začŶe dít. Přijetí klidŶě Ŷěkolikƌát zopakuji, zesílíŵ. 

 
3. A teď si nahlas potvrdím co se bude dít, už to přeĐe zŶáŵ, tak do toho: „ Doďře, takže teď se ŵi udělá 

ďlďě, ďude ŵi zƌǇĐhleŶě ďušit sƌdĐe, hučet ǀ ušíĐh, Đhǀilku ďudu ŵít ŵžitkǇ před očiŵa a poĐit, že ztƌáĐíŵ 
kontrolu nad rovnováhou. NiĐ hoƌšího se ale nestane, nic za tím není, je to moje hlava, která si to tady 
programuje. Ok, tak si tady ƌaději Ŷa Đhǀíli sedŶu Ŷa židli, Ŷež to Đelé přejde. Je 15.50, za pár minut to 
ustane. Ataka tƌǀá Ŷěco kolem deseti minut, to zvládnu v pohodě. 

Popíšu Đo ŵoŵeŶtálŶě děláŵ. Jsem v kaǀáƌŶě, je tadǇ spousta lidí, jestli sebou mám prásknout, tak teda 
sebou asi prásknu, no co, tak mi zavolají pomoc, dostanu kapačku a ǀečeƌ jseŵ doŵa... Jde o přijetí 
situace, a ač se to ŵůže zdát paradoǆŶí, podporu toho Đo se práǀě teď děje ... cítím už teď teŶ ƌozdíl 
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mezi tím, kdy paŶikaříŵ a Ŷeǀíŵ Đo dělat a tíŵ, kdǇž  jí ǀědoŵě oteǀřu dǀeře a sǀé kƌokǇ řídíŵ já a Ŷe 
oŶa… Opět se ďudu opakoǀat přijŵu ŵoŵeŶtálŶí staǀ a uďezpečíŵ se, že to ŵá řešeŶí ... Omdlím - 
polejou ŵě ǀodou. Odǀeze ŵě rǇĐhlá – ďude o ŵě postaráŶo. VšeĐhŶo to, čeho se ďojíŵ ŵá ǀždǇ řešeŶí. 
Zopakuji si, že ǀšeĐhŶo Đo se ŵůže stát, ŵá řešeŶí. Opƌaǀdu ǀšeĐhŶo. 

 
4. Zaŵěříŵ se na dech, ŶeŶeĐháŵ ho zƌǇĐhlit, pokud ho hoŶíŵ a lapáŵ po Ŷěŵ, použiju pytlík, pokud 

nemám, klidŶě si dám ruce nebo sǀetƌ před pusu, Đokoli Đo ŵi poŵůže, aďǇĐh se ŶepředýĐhala, ƌesp. 
NepřekǇsličila. Následoǀal ďǇ šok, třes, chlad v ƌukou a to Ŷepotřeďuju,... ale k tomu nemusí dojít, hned 
jak pocítím Ŷástup totiž uděláŵ cokoli na fyzické úrovni mého těla. Zatnu zadek, zatŶout dƌžet a poǀolit,,, 
opakoǀat a při toŵ dýĐhat ... poŵalý poĐtiǀý ŶádeĐh Ŷa poŵalé tři, zádƌž Ŷa osŵ a ǀýdeĐh Ŷa čtǇři, mám 
zaťato ... druhé kolečko deĐhu, poǀoluji ... A stále dokola, dokud ŵojí ŵǇsl ŵůj zadek ŶezaŵěstŶá Ŷa 
tolik, že zapoŵeŶe Ŷa paŶiĐkou ataku ... pokud jsou pƌo ǀás ϯ, ϴ, ϰ ǀǇsoká čísla sŶižte si Ŷa ϯ, ϰ, ϯ ... 
počítejte si Ŷa pƌsteĐh ... dělejte to tak dlouho jak potřeďujete ... zatíŶáŶíŵ ǀašeho zadku, přesuŶete 
zaŵěřeŶí ǀaší ŵǇsli Ŷa jiŶou čiŶŶost, je to ǀelŵi účiŶŶé a posilujete. #zatnizadek 
 

5. Pokud je v dosahu umyvadlo, jdu si uŵýt oďličej ledoǀou ǀodou, jedŶou, dǀakƌát, třikƌát, pak si ledový 
proud nechám téct na ruce a stále si dýĐháŵ a počítáŵ dech. 

 
6. SŶažíŵ se zŵěŶit čiŶŶost. Pokud jseŵ sedělia s doƌtíkeŵ, káǀou a četla si noviny, jdu si pƌohlížet oďƌazǇ 

na zdi, pokoĐhat se zákuskǇ ǀe ǀitƌíŶě... Cokoli, pokud to lze, Ŷezůstáǀáŵ sedět Ŷa stejŶéŵ ŵístě. 
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7. Je to pƌǇč, poděkuji si, že jseŵ to zǀládla.  A tak jako jsem panickou ataku přiǀítala, tak jí stejŶě teď 
poděkoǀáŶíŵ ǀǇpƌoǀodíŵ: „Děkuji, že jsi odešla͞. 

 
8. Pokud mám hŶed teď prostor a čas, vytáhnu z kabelky ŵů destrukčŶí deŶíček, kdǇž ho Ŷeŵáŵ, tak si ho 

zařídíŵ - zapisuj, zapisuj, zapisuj... Vše si zapíšu, kdǇ přišla, za jaké situaĐe, Đo se dělo, jak jsem ragovala , 
jak byla dlouhá.  Pokud ho u sebe nemám, Ŷapíšu Ŷa uďƌousek Ŷeďo to uděláŵ hŶed po příĐhodu doŵů.  
 

9. Nepatlám se v tom Đo se pƌáǀě stalo, vrátím se k tomu, až přijde spƌáǀŶý čas, teď ǀstaŶu a jdu žít. A stále 
si ǀědoŵě dýĐháŵ a užíǀáŵ deĐh a ƌadost z toho, že ŵůžu. 

 
10. Sǀěříŵ se, Ŷe hŶed teď, abych se v tom vrtala a litovala a posilovala tím sílu paniĐké atakǇ, kteƌá pƌáǀě 

odezŶěla. To si nechám Ŷa případný sedánek s terapeutem ... Myslím tím, nebudu se schovávat, budu 
upříŵŶá a hrdiŶka, přizŶáŵ se Ŷěkoŵu k toŵu, Đo dŶes pƌoďěhlo, stačí mi i jedŶoduĐhé „Ahoj, potřeďuji 
ti ŶěĐo říĐt, dnes ŵě opět po dlouhé doďě přepadla paŶiĐká ataka, ďǇlo to Ŷepříjemné, ale celkem dobře 
jseŵ to zǀládla. Pokud ŵáŵ Đhuť popíšů krátce ǀšeĐh 10 kƌoků, tzŶ posledŶí ǀěta ďude „A teď ti to tadǇ 
Đelé přizŶáǀáŵ.͞ ... ǀíĐeŵéŶě tíŵ potǀƌdíte a posílíte to, Đo si Ŷapíšete do deŶíku. 

 

A až tohle ǀšeĐhŶo uděláte a budete mít klid. Posaďte se a poĐhǀalte se, klidŶě jen tak potichu pro sebe, ale 
klidŶě třeďa před zƌĐadleŵ, nahlas, jak vám to vyhovuje. Já dopoƌučuji velmi nahlas. Rozpažte sǀé dlouhé ruce, 
které jsou prodloužeŶíŵ ǀašeho srdĐe a oďejŵěte se. A pokud ŵáte pƌáǀě teď koho, ǀstaňte a oďejŵěte ho 
stejŶě tak a dělejte to tak často, jak jeŶoŵ ŵůžete. Pohlaďte si ǀaše sƌdĐe Ŷaǀzájeŵ a ǀěřte toŵu, že ǀšeĐhŶo co 
chcete, zvládnete. Je to jen na vás. 
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Důležité: ǀ případě potřeďǇ se nikdy nebojím říĐt si o pomoc, podporu, popř. přiǀoláŶí lékaře. I kdǇž ŵě 
Ŷikdo Ŷeŵusí Đhápat, já saŵa Đítíŵ, Đo ǀ této Đhǀíli potřeďuji. NestǇdíŵ se za to a Ŷeďojíŵ se to udělat. 
Záleží jeŶ Ŷa ŵě. 
 

TIP: Takto ŵůžete Ŷaložit ŶejeŶ s paŶiĐkou atakou, ale jakýŵkoli staǀeŵ úzkosti, stƌaĐhu. Pokud už ŵáte 
panickou ataku za sebou, ǀíte, že ŶěĐo jiŶého je si o paŶiĐké ataĐe poǀídat, kdǇž zƌoǀŶa ŶeŶí Ŷa pořadu dŶe, a 
ŶěĐo jiŶého postaǀit se jí, kdǇž ŶastaŶe. V tuto chvíli by vám mohl pomoci malý nápomocník.  

Udělejte si do kaďelkǇ ͞ataka͟ tahák. Stačí foƌŵát velikosti vizitkǇ, Ŷa Ŷěj si Ŷapiště Ŷáǀod, Đo ďudete ǀ případě 
paŶiĐké atakǇ dělat, jak budete postupovat. VšeĐh ϭϬ ďodů ǀe zkƌatkáĐh:  

ϭ. Napij se Ϯ. Přijŵi jí ϯ. Popiš Đo se ďude dít ϰ. DeĐh ϱ. Ledoǀá ǀoda ϲ. ZŵěŶa čiŶŶosti ϳ. Poděkuj si ϴ. Zapiš si to 
ϵ. Nepatlej se ǀ toŵ ϭϬ. Sǀěř se. 

Udělejte si kaƌtičku hezkou a ǀeselou, ať se očíŵ líďí a ǀěřte, že kdǇž jí ŵáte, že jí Ŷeďudete potřeďoǀat. 

 

Co s destrukčŶíŵ deŶíkeŵ: S odstupeŵ dŶe, popř. páƌ dŶů si udělejte čas sami pro sebe Ŷa přečteŶí sǀého 
zápisu o paniĐké ataĐe, stƌaĐhu Ŷeďo úzkosti, kteƌá pƌoďěhla. Pak se usaďte do pohodlŶého sedu, dýĐhejte a ǀƌaťte 
se v duchu Ŷa ŵísto, kde se paŶiĐká ataka dostaǀila. Za stálého pƌaǀidelŶého deĐhu, ŶádeĐh, zádƌž, ǀýdeĐh, si do 
této situaĐe začŶěte dosazoǀat hezké pƌožitkǇ, popř. hezké situaĐe, kteƌé jste příŵo Ŷa toŵto ŵístě zažili. 
Prodýchávejte hezké pocity tak dlouho jak ďudete potřeďoǀat. Cíleŵ je z hlaǀǇ dostat vzorec panického chování z 
ŵísta, kde se ataka přihodila. Buďte trpěliví a ǀěřte ǀ seďe. 
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Ještě krátĐe k ďodůŵ 1,Ϯ,ϯ a ϰ ze straŶǇ ϯϭ …  
 

1. Přijetí sǀého straĐhu - Zkuste úzkost Ŷepoǀažoǀat za 
Ŷepřítele, Ŷeutíkejte před Ŷí. Naopak přijŵěte jí do žiǀota jako 
svého rádce a pomocníka, který vás má v žiǀotě ŶěĐo Ŷaučit. 
Důležité je peǀŶé ƌozhodŶutí, postaǀit se sǀýŵ stƌaĐhůŵ, pƌotože 
to je jediná cesta k osvobození.  
 

Neutíkejte před stƌaĐheŵ a oslaǀujte každé i seďeŵeŶší ǀítězstǀí, 
kdǇ jste ho dokázali překoŶat. Číŵ ǀíĐ ǀaše úzkosti a straĐhǇ 
ďudete překoŶáǀat, tíŵ ǀíĐe odǀahǇ dostanete do překoŶáŶí 
dalšíĐh překážek. V případě, že užíǀáte lékǇ Ŷeďo jste ǀ průďěhu 
terapie, ŶezŶaŵeŶá to, že ŵáte léčďu přerušit, naopak, jste na 
Đestě k úspěĐhu, jeŶ se Ŷa této Đestě zkuste podíǀat Ŷa poĐitǇ 
strachu a úzkosti jiným pohledem, jako na sigŶál ke zŵěŶě.  

 

2. Terapie – Ať už to jsou stƌaĐhǇ, Ŷízké seďeǀědoŵí, 
nezpracované vztahové bolesti, traumata. Dobrý terapeut vám 
dokáže ukázat spƌáǀŶý sŵěƌ. NiĐŵéŶě pƌo teƌapii, ostatŶě stejŶě 
jako pƌo ǀše ostatŶí se dotǇčŶý ŵusí doďƌoǀolŶě ƌozhodŶout. 
Pokud ŵáte poĐit, že už si Ŷeǀíte ƌadǇ, Ŷeǀáhejte a ǀhodŶou terapii pro sebe vyhledejte.  
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KdǇž to uděláte, řekŶu ǀáŵ k toŵu jeŶ jedŶu důležitou ǀěĐ, ǀůďeĐ ŶeŶí zač se 
stǇdět. PřizŶat si, ŵáŵ pƌoďléŵ, Ŷeǀíŵ si s Ŷíŵ ƌadǇ, zkusíŵ se poƌadit s 
odďoƌŶíkeŵ,… to je Ŷaopak ǀelŵi statečŶá ǀěta a rozhodŶutí. Jaký je rozdíl v 
tom jít si nechat opravit bolavý zub a nechat si poŵoĐt s ďolaǀou duši? Není 
žádŶý. A ǀěřte, že kdǇž jedŶo Ŷeďo druhé ďolí, oďojí zatuĐhá stejŶě. 

 

3. Můj ǁellness pro duši a pro žiǀot – půǀodŶě jseŵ toto téŵa Đhtěla 
zahƌŶout do tohoto eBooku. MéŶě je ale ŶěkdǇ ǀíĐe, a tak jseŵ se ƌozhodla, 
že ho pƌo přehledŶost a úplŶost zpƌaĐuji do pokračoǀáŶí tohoto eBooku. 
Pƌosíŵ tedǇ o tƌpěliǀost, o jeho zǀěřejŶěŶí ǀás ďudu ǀčas informovat na svých 
stránkách, popř.dostaŶete upozoƌŶěŶí Ŷa ǀáš e-mail. 

 

4. Bachovy esence – ŵoje sƌdečŶí záležitost. Bachovy esence jsem pro 
seďe oďjeǀila přesŶě ǀ doďě, kdǇ jseŵ je potřeďoǀala. MǇslíŵ, že dokoŶĐe 
pƌáǀě ǀ deŶ kdǇ jseŵ uslǇšala zŵiňoǀaŶou ǀětu o léĐíĐh do koŶĐe žiǀota. 
VůďeĐ Ŷeǀíŵ jak jseŵ Ŷa Ŷě Ŷaƌazila, ale stalo se. Přičítáŵ jiŵ ǀelký díl ŵého úspěĐhu Ŷa Đestě zpátkǇ za žiǀoteŵ.  

Jseŵ ǀděčŶá Đhǀíli, kdǇ jseŵ překoŶala jedŶu ze sǀýĐh paŶik a ǀǇdala se pƌo Ŷě tƌaŵǀají přes půl PƌahǇ. BaĐhoǀkǇ 
miluji pro jejich jednoduchost a jasnost. V přírodě je ǀše prosté a tohle kouzlo příƌodǇ ŵě Ŷatolik osloǀilo, že jseŵ 
se jiŵ začala saŵa aktiǀŶě ǀěŶoǀat. DŶes jseŵ dƌžitelkou Đeƌtifikátu I. stupŶě a dál pokƌačuji ǀe ǀzděláǀáŶí, aďǇĐh 
ŵohla sǀou zkušeŶost předáǀat dál i ǀ této foƌŵě.  
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VǇďƌala jseŵ si téŵa ŽIVOT, teŶ opƌaǀdoǀý, ďez ďaƌeǀŶýĐh filtƌů 
Ŷa fotogƌafííĐh. 
Po přečteŶí ŵého eBooku o ŵě ŶǇŶí ǀíte ǀíĐ, Ŷež po Đelou doďu čtǇř let ǀěděl 
ŵůj ŵuž, ŵoje ƌodiŶa a ŵoji přátelé, kteří ŵůj příďěh dostali k přečteŶí jako 
pƌǀŶí … Zďýǀá ještě zodpoǀědět otázku PROČ?  

Pƌoč jseŵ sǀůj příďěh ǀǇŶdala z jedŶoho zaǀřeŶého šuflíku a touto Đestou 
zǀeřejŶila, pƌoč o Ŷěŵ píšu a ĐhĐi ho společŶě s ŵýŵi zkušeŶostŵi sdílet dál.  
 

Napsala jsem o toŵ, o čeŵ jseŵ Ŷeuŵěla ŵluǀit. I to je ŽIVOT. 
 

Miluji psaŶí příďěhů, kteƌéŵu jseŵ se díkǇ ǀýše popsaŶýŵ událosteŵ úplŶě přestala ǀěŶoǀat. Loňský ƌok ďǇl v 
ŵŶohéŵ zloŵoǀý a ŵě ta Đhuť sedŶout si k Ŷoteďook, ƌozehƌát pƌstǇ po kláǀesŶiĐi, a ǀ kaďelĐe Ŷosit sǀůj Ŷotes Ŷa 
pozŶáŵkǇ, zase Ŷaskočila. A kdǇž ǀe ŵě uzƌálo ƌozhodŶutí založit si sǀůj ďlog, hledala jsem pro sebe hlavní téma.  

BǇlo jistě z čeho ǀǇďíƌat:  ǀǇpsala jseŵ si ǀše Đo ŵáŵ ráda, jseŵ šikoǀŶá pƌodukčŶí a oƌgaŶizátoƌka, takǇ ŵǇslíŵ, 
že uƌčitě doďƌá a akčŶí ŵaŵiŶka a paƌtŶeƌka, žeŶa, ǀášŶiǀá Đestoǀatelka a doďƌoduh, ŵiluji jógu, dech, meditace, 
setkáǀáŶí žeŶ ke sdíleŶí, lidi, ƌáda ǀaříŵ … spoustu krásŶýĐh téŵat leželo Ŷa stole, jen po jednom z nich sáhnout a 
začít. 

A pak ŵi pod Ŷoseŵ přistál teǆt jedŶé dáŵǇ, který poukazoval na to, v jaké aŶoŶǇŵitě a Ŷeǀědoŵosti žijeŵe ǀ 
ƌáŵĐi ƌodiŶǇ. Co ǀše o soďě Ŷaǀzájeŵ Ŷeǀíŵe a ǀětšiŶou se ĐhĐeŵe ptát, až kdǇž je Ŷa ǀšeĐhŶǇ otázkǇ pozdě.  
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MŶoheŵ sŶadŶější je ukazoǀat hezké stráŶkǇ 
žiǀota … 
Nebylo to pro ŵě jedŶoduĐhé ƌozhodŶutí, Ŷaopak. Mnohem 
snadŶější je ukazoǀat tu hezkou stáŶkou žiǀota, třeďa ǀe 
fotografíích na mé osobní stránce facebooku. 

Pƌaǀda je, že ǀ doďě, kdǇ jseŵ tƌpěla paŶiĐkýŵi atakaŵi se 
ŵůj žiǀot zastaǀil. UdƌžoǀáŶí stǇku s přáteli pƌo ŵě ďǇlo 
ǀelŵi ǀǇčeƌpáǀajíĐí. ČástečŶě to ďylo nedodstatkem energie 
a touhou se sĐhoǀat a pƌospat Đelý deŶ, ale předeǀšíŵ tíŵ, 
že jseŵ se koŵukoli stǇděla sdělit, co se mi stalo, byla jsem 
si jistá, že ŵě Ŷikdo z ŵýĐh přátel Ŷeďo ƌodiŶǇ Ŷeŵůže 
pochopit. BǇlo jedŶoduší ze zaǀřít do sǀého ǀlastŶího sǀěta. 

ChĐi to zŵěŶit … 
ChĐi ŵýŵ osoďŶíŵ příďěheŵ podpořit ǀšeĐhŶǇ, kteří se ŶaĐházejí ǀ podoďŶé situaĐi, ať už řeší dušeǀŶí ǀǇhořeŶí, 
úzkostné stavy, paniky, deprese, následky traumat… Je to téŵa ǀelŵi časté, přitoŵ ǀe společŶosti taďuizoǀaŶé. 
Čloǀěk, kteƌý si Ŷěčíŵ takoǀýŵ pƌojde jako ďǇ si na čelo ƌoǀŶou lepil Ŷálepku, jsem miŵozeŵšťaŶ, jseŵ jiŶý Ŷež ǀǇ 
ostatní. A pƌáǀě k poĐhopeŶí je zŶát Đelý příďěh.  

Pokud se bojíte mluvit, nebojte se psát. VůďeĐ ŶeŶí ŶutŶé ǀáš příďěh ukazovat takto ǀeřejŶě, to ŶeŶí paƌketa pro 
každého, Ŷapište ho a předejte ho čloǀěku Ŷa kteƌéŵ ǀáŵ záleží, aďǇ oŶ dostal šaŶĐi poĐhopit ǀáš opƌaǀdoǀý sǀět 
ǀe kteƌéŵ žijete, nebo to udělejte jen sami pro sebe. VǇpsáŶí se je ǀelŵi léčeďŶý proĐest, který uzdraǀuje. 

Budu ǀěřit, že alespoň ŵaličko jseŵ ǀás sǀýŵ příďěheŵ k toŵuto kƌoku iŶspiƌoǀala. 
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NadeĐhŶěte se do Ŷoǀého žiǀota … 
Na své Đestě do nového žiǀota jsem ukotvila Ŷěkolik zásad a postupů, ze kteƌýĐh se postupŶě stalǇ ŶáǀǇkǇ.  

Tyto jedŶoduĐhé ŵetodǇ ŵi do života přiŶesly klid a harmonii a uzdravení. 

 

UzdraǀeŶí těla a duše poŵoĐí deĐhu … 
Pokud je pro vás toto téŵa zajíŵaǀé, dopoƌučuji ǀáŵ k přečteŶí a 
pƌaktiǀoǀáŶí ŵůj eBook  

Dechovka - ǁellŶess pro duši 
DíkǇ jehož praktikoǀáŶí znovu zapojíte do ǀašeho žiǀota tu nejdůležitější 
žiǀotŶí eseŶĐi DECH. Naučíte se ho ŵiloǀat a ǀědoŵě použíǀat ǀ 
každodeŶŶíŵ žiǀotě.  

Opakování je matka moudrosti, díky ϰϬ ti deŶŶí deĐhoǀé ǀýzǀě DeĐhoǀka 
zŶoǀuoďjeǀíte deĐh a jeho zázƌačŶé sĐhopŶosti. 

 

DýĐhá Đelé Česko. 
Je to výzva, pojďŵe se spoleŶě ŶadeĐhŶout do žiǀota.  

Nestůjte Ŷa ŵístě, zůstáǀejte ǀ pohǇďu, pƌotože pohǇď je žiǀot. 

http://www.petrakocourova.cz/
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Milý čteŶáři, 

 

pokud jsi dočetl až seŵ, děkuji za Tǀůj čas a zájeŵ, kteƌý jsi ǀěŶoǀal 
ŵéŵu příďěhu a zhodŶotil jsi tíŵ ŵůj čas, pƌáĐi a eŶeƌgii, kteƌou jseŵ 
Ŷa jeho ǀǇpƌaĐoǀáŶí ǀěŶoǀala. 

Děkuji … 
 

Pokud vám ti to dává smysl, stejŶě jako ŵě, ďudu šťastŶá pokud ŵůj 
eBook ďudete sdílet a šířit dál. A stejŶě tak jako já s ǀáŵi pƌožila sǀůj 
příďěh, ďudu ƌáda za teŶ ǀáš, který si přečtu a případŶě, s ǀašíŵ 
svolením, budu sdílet na svém blogu. Psát ŵi ŵůžete Ŷa ŵail: 
petra@petrakocourova.cz 

 

Přeji ǀáŵ, aďǇste ŵěli sílu a odǀahu žít žiǀot, který milujete. Udělejte 
to pƌo seďe, ďudtě k soďě laskaǀí, soucitní a ohleduplŶí a ǀǇkƌočte. 
TakǇ hodŶě taŶĐujte, zpíǀejte, sŵějte se a ŵilujte sami sebe a v této 
lásĐe ďuďte ŶekoŵproŵisŶí. 

 

Petƌa Liška Kocourová 

http://www.petrakocourova.cz/
mailto:petra@petrakocourova.cz

	ČÁST I.  –  13 KOMNATA
	Až pomůžeš sobě, přijde čas pomoct i druhým ...
	Miluji život, který žiju ...
	Letím si vzít muže svého života na naše místo …
	Ctěme staré, oslavujme nové ...
	život před ní – život s ní –  můj nový život

	Život před ní ...
	Ze zkušeností a energie načerpané za devět měsíců na Novém Zélandu žiju několik let …
	Moje práce je můj život a můj život je mojí prací …
	To je ten život v lesku showbussinessu
	Kreativní STOPKA, už jen kopíruji sama sebe …
	Dobrovolník v Quitu, měsíc  s postiženými dětmi ve škole v chudinské čtvrti v Equadoru ...

	PO ÚSPĚŠNÝCH A KRÁSNÝCH LETECH, STAČIL JEDEN JEDINÝ ROK, KTERÝ MŮJ ŽIVOT PŘEKOPAL A PŘEVRÁTIL VZHŮRU NOHAMA …
	Postavit se svému egu a přiznat si neúspěch je někdy složitější než by se mohlo zdát, přitom je to jen zkušenost
	Druhému můžete nabídnout pomocnou ruku, ale zachránit se musí chtít on sám …
	Dobrovolnictví ve mě nejpíš probudilo spasitelské puzení …
	Zážitek nemusí být pozitivní, důležité je, že je intenzivní …
	Poprvé v životě mám vítr v kapse …
	Potřebovala jsem pomoc, o kterou jsem neuměla požádat …

	Život s ní ...
	Život jak jsem ho znala, se zastavil …
	Nejtěžší je vyrovnat se se skutečností, že nejste nezranitelní …
	Na všechno se jednoduše vykašlete ...
	Duše křehká křídla má …
	První panická ataka … nahá na chodníku v centru města
	Nezvládám být sama …
	Diagnóza: chronická panická a úzkostná porucha…
	Jsem chemicky vyrovnaná, ale úplně bez emocí ...
	Jeden rok pod vlivem …
	Plánuji stěhování do Prahy …
	Mezipřistání mezi Budějovicemi a Prahou je Bali …
	Baliráj … poslední pilulka
	První vyhrání, z kapsy vyhání …

	Když procházíte peklem, nezastavujte se …
	Našla si mě všude a já se to bála říct, ale hlavně jsem věřila, že to ustojím, že to silou vůle změním, ta ale den ode dne slábla…
	Vztah s mým mužem jde do háje
	Až když mi dojde, že mé ataky mohou ohrozit někoho jiného, než jen mě samotnou, zaklepu na dveře u doktora …
	Smiřte se s možností, že léky už nevysadíte …
	Než porodím, chci být čistá …
	Do Kambodže letíme dvě na jednu letenku …

	Život bez ní ...
	V sedmém měsíci jsem vysadila …

	Jsem maminka …
	Dojít si se svým strachem k dobrému terapeutovi, je to nejrozumnější co pro sebe můžete udělat, nemusíte se za to stydět a vlastně to ani nikomu nemusíte vykládat …
	Jste čerstvá maminka, jste jen unavená …
	Jak málo stačí k tomu člověka slovem podržet nebo skopnout …
	Díky za každý nový den …

	Nebojuj, rebeluj za svůj život …
	Nakonec vždy přijdeme na to, že jediná cesta je láska …
	Děkuji …
	Nemoc nás učí pokoře, je to šance porozumět a pochopit ...

	Věř, že můžeš a jsi napůl cesty tam …
	Jak vzniklo mých
	10 statečných kroků, jak přejít po mostě přes rozbouřenou řeku?
	Panická atako, když už jsi přišla, tak tě tady vítám …
	Dokud se jí nepostavíme přijetím a láskou, nepřestane jí bavit nás chodit obtěžovat … Paradoxně až s odstupem času přijdeme na to, že nás vlastě chtěla chránit. Před čím?
	Na tuto otázku si každý musí najít své odpovědi sám. Třeba před absolutním vyčerpáním … před kterým mě zastavila. Naučila mě žít můj život v rovnováze a pokoře.
	Nejčastější příznaky panické ataky na psychickém a fyzickém těle:

	10 statečných, aplikovaných na příkladu mé poslední panické ataky … podzim 2015, Praha, Podolí, kavárna
	První co je třeba udělat, je si vědomě a nejlépe nahlas potrvrdit změnu stavu a možný nástup panické ataky. Příklad z praxe:
	Důležité: v případě potřeby se nikdy nebojím říct si o pomoc, podporu, popř. přivolání lékaře. I když mě nikdo nemusí chápat, já sama cítím, co v této chvíli potřebuji. Nestydím se za to a nebojím se to udělat. Záleží jen na mě.

	Ještě krátce k bodům 1,2,3 a 4 ze strany 31 …

	Vybrala jsem si téma ŽIVOT, ten opravdový, bez barevných filtrů na fotografíích.
	Napsala jsem o tom, o čem jsem neuměla mluvit. I to je ŽIVOT.
	Mnohem snadnější je ukazovat hezké stránky života …
	Chci to změnit …

	Nadechněte se do nového života …
	Uzdravení těla a duše pomocí dechu …
	Dechovka - wellness pro duši
	Dýchá celé Česko.
	Děkuji …


