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Duse krehka kridla ma ...
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MUj osobni pribéh o Zivoté s panickou atakou a cesté zpatky k sobé, k svému Zivotu ...
4 roky, 3 zivotni etapy a

10 kroku jak postupovat v pripadé panického zachvatu, uzkosti nebo strachu.
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Duse krehka kridla ma ...

,V kazdé, kazdické chvili naseho Zivota mame
svoji svobodnou viili se rozhodnout,

Fict na cokoli v ném své ANO nebo NE.”

S laskou moji milované Elle
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CAST I. — 13 KOMNATA

Veo

Az pomuzes sobé, prijde ¢as pomoct i
druhym

Miluji zivot, ktery Ziju ...

Za par dnU odlétdm se svou malou rodinou za nddhernymi balijci na
krasné Bali. Po tfech letech se téSim praveé na ty lidi, které miluiji, jejich
jednoduchy Zivot, viru a jeji naplnovani. Na Bali vSsechno krasné voni a pfi
té predstavé, se celé mé ja teteli nedocCkavosti, kterou zcela jisté posiluji
jesté tri specialni divody k této cesté.

Letim si vzit muze svého zivota na nase misto ...

Za prvé letim seznamit moji dceru s kouzelnou babickou, ktera nam ji

v policku za Ubudem pred tremi lety pfedpovédéla, oslavim zde svou
Ctyricitku, novy zacatek druhé poloviny mého Zivota a to hlavni, letim si
vzit muze svého Zivota.
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Toho muze, ktery mi pfi nasem druhém setkani dal jméno LiSka a nerekne : i
mi jinak uz ¢tyfi roky. Krom hezkého mame za sebou i par nepovedenych kotrmelcu a nase planety sev mnohem
vyrazné |isi, ale pravé na téhle kostrbaté cesté mi dokazal, Ze praveé on je ten, kterému reknu své ano.
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Ctéme staré, oslavujme nové ...

V mém Zivoté je celkem dost milnik(i a mezi nimi etapy, které mé jako ¢lovéka
zformovaly do dnesni podoby.

VsSe co mam za sebou je poctivé odzité. To veselé plné stésti, i to smutné a
bolavé. VSechny mé prozitky jsou Uhledné zabalené do vzpominek, popsané a
uloZené v Suflicich starého vyrezavaného pradelniku, ve kterém to voni
rGZovym olejem, jako v tom u mé nebozky babicky.

Alespon tak néjak mi to vzdy pfijde na mysl, kdyZ nékterou z mych vzpominek
ozZivuji vypraveénim. Pak ji ale vidy uhledné zabalim a vratim zpatky, tam, kam
to patri, do vzpominek a do minulosti.

Minulost nema smysl moc reSit a zasekavat se v ni, s oblibou pouzivam disi
moudro “ctéme staré, oslavujme nové”.

Pfesto jsou v mém Zivoté tfi etapy, které jsou svou vzajemnosti dllezité pro
pochopeni celého mého pribéhu. Bez jejich poznani by popis toho, co
vSechno ted zZiju, byl jen mélkymi vétami bez potiebné hloubky k jejich
pochopeni.

zivot pred ni — Zivot s ni — muj novy Zivot

I
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Zivot pred ni ...

Ze zkuSenosti a energie nacerpané za devét mésici na Novém Zélandu Ziju nékolik let ...

Je Unor 2009 a ja nastupuji do mé prdace snll. Pfed par mésici
jsem se vratila z devitimeésic¢niho pobytu na Novém Zélandu,
kam jsem se ve svych triceti letech poprvé vydala sama, na
vlastni pést, s velikou touho po zméné.

O odhodlani, prekonani obav a opusténi zlatého Zivota plného
jistot, vztahu a o mé prvni krosné a predevsim o dileZitosti
prvniho kroku nyni pfipravuji dalsi eBook. Nebudu se tedy o
této zkusenosti vice rozepisovat.

Jisté je, Ze jsem se vratila jina, odpocinuta, moudrejsi, chudsi
na konté, bohatsi na zkusenostech a zazitcich, ovlivnéna
lidmi, které stale nosim v mém srdci a hlavné odhodlan3,
délat véci které meé napliuji a bavi. Budu Zit zZivot, ktery budu milovat a nic mé nezastavi... a jak bylo napsano,
tak se také stalo.

Co mé to naucilo: At se vydas kamkoli na celém svété, vsude najdes dobré lidi, teplou postel, Cistou vodu a porci
jidla k veceri...

(G}
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O e Ve

Moje prace je muj Zivot a muj Zivot je moji praci ...

Trikolovy Uspésny pfrijimaci pohovor, kterého jsem se
zUcCastnila na zakladé mého, nikoli nadupaného Zivotopisu,
nybrz nadupaného priivodniho dopisu, ve kterém jsem
nadSené popsala vSsechny divody, pro¢ mam délat praci, ke
které sice nemdam zadnou prlpravu a praxi, ale vim, Ze jsem
ta pravd, odstartoval na nékolik let mij sen a predstavu o
bajecném Zivoteé.

Stala jsem se produkéni v nejlepsi eventmarketingové
agenture v regionu a pod vedenim velmi inspirativnich
majitell a $éf v jedné osobé mi byl na zlatém podnosu
predhozen svét velkych show, znamych tvari, svétel a podii,
narocné, ale Uzasné zkusenosti, ktera pro meé tehdy méla
obrovsky smysl. A ja se zamilovala ... Do mé prace.

To je ten zivot v lesku showbussinessu

Vse ostatni Slo stranou, dlouholety vztah, moje rodina, md;j
maly pes... Zila jsem jen pro svou praci. Tvofila jsem napadité
koncepty, realizovala akce, pocitala rozpocty, psala a tvorila
magazin pro obchodni centrum. Nevnimala jsem cas, noc¢ni
odjezdy z kancelare, usinani nad konceptem s notebookem na
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kolenou,... a kazdy den od rdna nanovo. Ja tim Zila a byla jsem tehdy
opravdu stastna a co vic, vliibec jsem nerespektovala, Ze to ma nékdo
tfeba jinak. Jak to, Ze tva prace neni pro tebe tim nejdulezitéjsim,
vzdyt od toho se vSechno odrazi, nebo ne? Muj tehdejsi partner mi
neustale pripominal, ze na vrcholu pyramidy je rodina, laska etc., moje
pyramida byla jina.

Muj facebook se zacal plnit fotkami se znamymi osobnostmi, zpévaky,
herci, kralovnami krasy, moje tvar se objevovala na strankach
magazinu, mé texty si Cetli lidé v autobusech a foto-editorialy jsem
naplhovala mymi ndpady a svymi kamarady, strhavala jsem své okoli v
mém nadseni.

A i kdyZz mé misto bylo zdanlivé v zakulisi, maj svét byl plny svétel a
okdazalého luxusu navonénych akci, snového svéta, prehlidek
vyhlasenych navrhar. Byla to krdsna prdce a ja z celého srdce dékuji
za tuto zkuSenost a moznost a divéru, kterou mi tenkrdt v agenture
dali ... Bylo mi opravdu cti.

Kreativni STOPKA, uz jen kopiruji sama sebe ...

Bohuzel se stalo nevyhnutelné, mij prepaleny nastup prinesl po tfech
letech vyhoreni. Méla jsem pocit, Ze uz nic nevymyslim, kreativni miza mé opustila spole¢né s mym nadsenim,
kopirovala jsem sebe sama a své stare ndpady, a hlavné, vSechny dlvody, diky kterym jsem svou prdaci milovala mi
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najednou pfisly povrchni a nedllezité. Rozhodnuti bylo velmi
spontdnni a rychlé. Pamatuji si presné maj davod k ukonceni
pracovni smlouvy: meé uz to nedéla radost a nedava mi to smysl.
A bylo to tak.

Co meé to naucilo: pokud vrchol pyramidy ma symbolizovat
nejdilezitéjsi ¢ldnek naseho Zivot, pak na tomto vrcholu musime
stat my sami a vuci ostatnim ¢lankim udrZovat tolik potfebnou
rovnovdhu. DileZité je ddvat, stejné tak umét brat.

Dobrovolnik v Quitu, mésic s postizenymi détmi ve
Skole v chudinské ctvrti v Equadoru ...

Chtéla jsem do svého Zivota zaradit néco smysluplného, zaroven
jsem potrebovala zménit vzduch a vse si srovnat. Nejsem valeci
plazovy tip, jsem dusi cestovatel a dobrodruh a ke vSemu mé pudil
silny pocit, ze za vSechny ty roky v hojnosti ted’ potfebuji zivotu
néco vratit.

Koupila jsem si letenku a s mym kamaradem odletéla na mésic do

Equadoru, kde jsem cely mésic pomahala v chudinské Ctvrti ve
Skole pro déti s télesnym i dusevnim postizenim.

(o))
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PO USPESNYCH A KRASNYCH LETECH, STACIL JEDEN JEDINY ROK,
KTERY MUJ ZIVOT PREKOPAL A PREVRATIL
VZHURU NOHAMA ...

Postavit se svému egu a priznat si neuspéch je nékdy slozitéjsi
neZ by se mohlo zdat, pritom je to jen zkuSenost

Po navratu jsem si naordinovala dvoumeésicni cestovaci prazdniny a hned po
nich jsem se pustila do vlastniho projektu seznamovacich sluzeb a event(
pro nezadané.

S pripravou jsem si maximalné vyhrala, zapojila do ni vSechny mé
kamarady, pfipravila jsem podklady, dotazniky, logo, celkovy layout, webové
stranky, propagaci, ¢lanek v novinach.

Myslenka byla opravdu dobra, zaridila jsem krasnou kancelar, méla jsem k
ruce vztahové poradce, vyzivové specialisty a sportovni trenéry pro podporu
klient(l, ktefi potfebovali v urcité oblasti zvednout sebevédomi. Co to bylo
platné? Kdyz se v kancelari zacaly otevirat dvere a chodit klienti byla jsem
uplné zasekana, neslo mi to, nebavilo mé to a nevédéla jsem proc.

Co meé to naucilo: VZdy je dulezité znat odpovéd na otdzku: Proc to délas? Znat svij divod a cil.

¥
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Druhému muzZete nabidnout pomocnou ruku, ale zachranit se musi chtit on sam ...

Cely projekt Love Wings byl postaven na osobnich pohovorech, setkavala jsem se s klienty a jak houba nasavala
vSechny jejich problémy a srdceryvné pribéhy a nedokazala jsem Fict Stop, vite, ja nejsem vase psycholozka, tady
prosim vyplnte dotaznik, mame na sebe hodinku, pokud potfebujete, mizu vdm dat kontakt na vztahového
poradce.

AZ s odstupem ¢asu mi dosla jedna dilezita véc, ¢lovéka mlzZete nasmeérovat, ukazat
mu cestu, ale ja se napasovala do role samozvané spasitelky, a protoze tohle
spasitelstvi nefungovalao, bralo mi to chut do dalsi prace. Po par vyCerpavajicich
mésicich a par klientech v kancelari jsem si pfiznala, Ze jsem v haji. BohuzZel jsem si to
pfiznala jen tak pro sebe, soukromé a tise, aby to nikdo nevédél.

Dobrovolnictvi ve mé nejpis probudilo spasitelské puzeni ...

Paradoxné celym timto skoro ro¢nim obdobim, kdy jsem se snazila zachranovat
jihoCeskeé singly, jsem se poprvé v Zivoté ja sama proplétala slozitym vztahem.
Neposlouchala jsem svou intuici, ktera mi jasné rikala, stavis si vzdusny zamek lasky jen
na zakladé své predstavy a zakladech z pisku, ani dobre mifené rady mych blizkych.

A tak po vzletném zacatku nasledoval rychly propad do hlubin zlomené duse, a i kdyz
se mi z této jednostranné lasky podarilo za véas hrdé odejit, moje srdce tehdy opravdu
fyzicky zabolelo.

(N
(@)



http://www.petrakocourova.cz/

Duse krehka kridla ma ... Petra Kocourova

Moje nabubrelé ego dostavalo jeden poli¢ek za druhym a ja viibec

Zazitek nemusi byt pozitivni, dulezité je, Ze je intenzivni ...
}N u{ i |
'r'?

nechapala co se déje a ¢im jsem si tuhle zlomyslnou pozornost zlych sil p—
zaslouzila. A i kdyz jsem si jistd, Ze i tahle lekce méla v mém Zivoté své lh ll"
misto, dodnes jsem Uplné nepochopila jeji vyznam. Nicméné jsem si
vSe z ni poctivé odzila a odpustila sobé a vSem zucastnénym a vérim, AY R Y
,.f' t
Ze jednou mi ta odpovéd do Zivota pfije. 3
pa
H =7 o M7 LY ’ s v ey . s - ‘ -
Co jsem se naucila: “Zézitek nemusi byt nutné pozitivni, k ’

zapamatovani staci, Ze je intenzivni”

Poprvé v zivoté mam vitr v kapse ...

Ke vSemu mi zacaly dochdazet penize, nic extrémniho, ale poprvé

v Zivoté jsem si musela pUjcit na zaplaceni slozenek. Uspory jsem
vyCerpala a m(j podnikatelsky zamér jednoduse nestacil pokryvat mé
nemalé Zivotni naklady. Citila jsem se Silené vyCerpana, nicméneé jsem
vdécné prijala nabidku na externi spolupraci s mou byvalou agenturou
a ke své praci se pustila do dalsiho projektu.

Lhala jsem sama sobé do tvare, nechtéla si pred sebou, mymi
kamarady a rodinou pfiznat svou porazku a absolutni vy€erpani. Misto

(N
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toho jsem dal aktivné organizovala vétSinu spolecenskych
aktivit celého mého okoli a pred vSsemi nasazovala masku
bezstarostnosti.

Potrebovala jsem pomoc, o kterou jsem neuméla
pozadat ...

Pravda byla, Ze ta holka, co dfiv tak milovala svUj Zivot, se
potrebovala svérit, obejmout, pfiznat si své limity a trabl do
kterého se dostala a poprvé v Zivoté potrebovala pomoc o
kterou si neuméla fict... Ta holka se totiz o sebe starala uz od
svych sedmnacti let, a vidy to prece zvladala vSsechno sama.

Vsechny tyto udalosti se odehraly béhem par mésicu
jednoho necelého roku, abych na podzim 2012, ... ale to uz
je dalsi kapitola mého pfibéhu.

Co meé to naucilo: Pokud Ipime na cemkoli v Zivote, od
hmotnych véci po domnélé jistoty, Zivot nam velmi zdhy
ukdze, Ze jisté neni zdaleka nic.
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Zivot s ni ...

Zivot jak jsem ho znala, se zastavil ...

Je 17. fijen roku 2012 ... Na chodniku stoji sanitka s pusténou sirénou,
po schodech do prvniho patra vybihaji dva zachranafi a ze zemé sbiraji
mladou Zenu. Zenu, ktera neznala v nicem omezeni, bohuzel
nerespektovala ani své limity...

Je ji 35 let a dnes tu lezi bezvladna, vystrasena a presvedcena, ze tohle
je konec, Ze umira ... neumftela, dnes vam pise svij pribéh, to jen jeji
télo tehdy vypovédélo sluzbu a duse dala jasné najevo, takhle ne
krasko.

Nejtézsi je vyrovnat se se skutecnosti, ze nejste
nezranitelni ...

Mozna tou posledni teckou bylo rano, kdy z¢ernala obrazovka
notebooku a ztratila se dvoudenni prace pfipravovaného konceptu pro
eventovou akci, ktery méla ten den odevzdat, mozna to byl posledni
narocny pohovor s klientem a pfiprava prvniho seznamovaciho
vecirku, ktery se konal pravé ten vecer, mozna slozity nékolikamési¢ni vztah, mozna fyzické vycerpani na
Krumlovském vodackém maratonu tyden pred kolapsem... Mozna se to vSechno poscitalo a uz nebylo kde brat.

(N
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Na vsechno se jednoduse vykaslete ...

Nemocnici jsem opoustéla po par hodinach s platickem riZzovych tabletek na uklidnéni a Iékafskou radou, at se na
vsechno jednoduse vykaslu a odpocivam ... Bohuzel jsem si tenkrat nemyslela, Ze tahle rada je feSenim, oklepala
jsem se a pokracovala dal ve své krasojizdé. | kdyz intuitivné mé ovladal varovny a sviravy pocit, Ze pokud néco
nezménin, véci si pljdou svou vlastni cestou... Citila jsem, Ze se néco déje jinak, ale nerespektovala jsem to.

Co meé to naucilo: Poslouchat své télo, které nam
davad jasnd znameni. Otocit svou pozornost do
sebe a jen tiSe naslouchat svym potrebam a ty
respektovat. Litat pomalu a nizko...

Duse krehka kridla ma ...

Par dnl po této udalosti se to stalo. Nejspis
reakce na zvysSeny stres pfi kolapsu, strach z
vlastni zranitelnosti, strach o Zivot zpUsobily, Ze
se otevrely dvefe nevitané navstéve zvané
uzkostna porucha, ktera na nasledujici dva roky
prevratila mdj Zivot v nesnesitelnou cestu
soukromym peklem plnym panickych atak,
strachu a vyCerpdvajicim bojem s vlastnim ja.

b
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Prvni panicka ataka ... naha na chodniku v centru mésta

Byly Etyfi hodiny réano a ja sedéla v centru mésta pod Cernou véZi na chodniku. Naha a bosd, jen v noéni kosili, v
roztresné ruce telefon, na kterém jsem se snazila vytocit Cislo pro pomoc...

Vzbudila jsem se z nepfijemného pocitu, ze se dusim, nemohla jsem se dodechnout, stazend branice,
kieC v oblasti srdce. Ve svém byté jsem se citila Uplné ztracend, vybéhla jsem na terasu, ruce se trasly, mzitky pred
oc¢ima vse ménily v no€ni muru. Terasa nepomohla, vybéhla jsem na ulici a sedla si z obavy, Ze omdlim a prastim se
do hlavy...

Je to tady zas, ted' priSel konec, co to je, infarkt... ? Kdo mi ted pomiuze, urcité tady umru

Zapis v zapisniku: Diky mé znamé absolvuji celkové vySetreni z krve, to potvrzuje jediné, absolutni vyCerpanost a
prekyseleni organismu. VySetreni zraku, oCi také v poradku. Srdce v poradku. Jste zdrava.

Nezvladam byt sama ...

Zacinam si myslet, Ze jsem se zblaznila, Ze jsem magor. Stéhuji se ke svému kamaradovi na gau¢, nezvladam byt
sama doma.

Dva dny na to se nechdvam presvédcit a pod tihou vlastniho vycerpani sedim v ordinaci u psychiatra.
Hledam podporu, chci o tom celém mluvit a dostat rozreseni a uklidnéni, ze jsem v poradku.

Dostavam prasky a diagndzu.

(N
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Diagndza: chronicka panicka a uzkostna porucha...

Jsem chemicky vyrovnana, ale uplné bez emoci ...

TakzZe jsem na prdskach. Nem@zZu tomu véfit. Par dnd jsem ze
vSeho vystrasenad, odpocivam, nikam nechodim. Za tfi tydny jsem
zpatky, citim se zase jako ryba ve vodé, i kdyz trochu bezemocni,
pocitové stala. Dvakrat navstivi terapeutku s KBT vycvikem, ale
prijde mi to zbytecné, tak se nevracim. Za ¢tvrt roku si jdu pro
dalsi varku.

Vim, co musim udélat. Rezolutné opoustim svi{j nesolidni
business. Vibec nemdm odvahu ani ockem nakouknout na muj
stav Uctu, ale nakonc to neni takovy prisvih. Postupné
vyrovnavam své klienty a naplno se vracim k praci eventové
managerky.

Jeden rok pod vlivem ...

UZ nepracuji tolik jako dFiv, praci si délim mezi kancelar,
homeoffice a poradané akce. Prasky mé ale natolik srovnaji, ze
svou energii nesetrim. Vic se vénuji svym osobnim aktivitam, jedu
naplno. Pfekovavam své strachy a plnim si sny poprvé se
vydavam do hor na obtiznou ferratu, moderuji akci na podporu
autistl a vecerni program na Tydnu Zen.

(N
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Planuji stéhovani do Prahy ...

V Unoru 2015 odjizdim na mésic do Jizni Ameriky cestovat po Hondurasu
a Quatemale, tam u magického jezera Atitlan potkdvam mého prvniho
ucCitele dechu, ale az po dvou letech prikladam jeho moudrosti vyznam
a vénuji se sile vlastniho dechu. Dal cvi¢im jogu, u¢im se tancit v
tanecnich a navstévuji hodiny MohenzZzodara. Jedu na plny plyn.

V |été potkavam svého muze. VSechno hezky zapada, jen kazdy den
polykam malou bilou pilulku, kterou uz nechci.

Mezipristani mezi Budéjovicemi a Prahou je Bali ...

Po roce s ni si plnim dalsi dva sny. Vidy jsem chtéla pracovat v Praze a
ted' lezi tahle mozZnost pfimo prede mnou. V lednu se loué¢im v domovské
agenture, a jako mezipristani mezi dvéma mésty a dvéma agenturami
volim mésiéni mezipfistani na indonéském ostrivku Bali.

Co mé to naucilo: Dostalo si mi ponauceni, nevnimala jsem uzkost jako signdl ke zméné, k pozndni a vhledu do
sebe. Nehledala jsem priCinu, vse jsem vyresila Iéky, které jen na Cas prekryly maj problém. Dostala jsem pro Sanci,
kterou jsem neproménila. Nic jsem tenkrdt nepochopila.

(N
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Balir3j ... posledni pilulka

V breznu 2014 odlétam na Bali. Jsem nadsena z
mistnich lidi, jejich pFistupu k Zivotu a jejiho
praktikovani viry. Zacinam mit nutkavy pocit, Zze bych
mohla pozmeénit své plany a chvili tady zit a pracovat.
Ve chvili kdy se tim zanu vdiné zaobirat mé ceka
prekvapeni.

V den mych narozenin prede mnou stouji mij budouci
muz, po prvnich rozpacich z naruseni mého osobniho
prostoru a mych plant si poprvé pripoustim, Ze mi s
timhle muzem nejen hezky cestuje a jen tak je, ale ze
bych s nim moznd umeélai Zit ... Po mésici se spolecné
vracime do Prahy.

Prvni vyhrani, z kapsy vyhani ...
Z Bali jsem se vratila s nddhernou energii plnou Zivota, 7. dubna jsem vzala posledni palku prasku a nastoupila

vstfic novym vyzvam na misto produkéni v prazské agenture...

Tady mé mas Praho, ted'si jdu splnit si svlj prazsky sen... Sen ktery se proménil v denni miru, ze které se neslo
probudit.

(N
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Kdyz prochazite peklem, nezastavujte se ...

Netrvalo to dlouho. Po tfech tydnech pfisla prvni panickd ataka. M(j zapis z té doby:

“Byla mnohem silnéjsi, nez si kdy pamatuji.” Sedim v auté vedle svého
Séfa, zrovna projizdime po precpané magistrale, jedu se predstavit mému
prvnimu klientovi. Mzitky pfed oCima, stazené hrdlo, nemohu dychat a je
mi na omdleni. Ruce se tresou a jsou jako led.

Snazim se ovladat, ale jsem uvéznéna v auté, ve své hlavé mi bézi kratky
film o tom jak kolabuji a umirdm, nic z toho se opét nestane. NemUzu
pred nim dat nic najevo. Ve sklenéné zasedacce vypiju dvé lahve vody,
snazim se koncentrovat, tvarit se zicastnéng, ale jsem uplné mimo.
Ataka pomalu odeznéla, ale jsem v takovém stresu z toho, co se pravé
stalo a désu, Ze se to opét vrtatilo, Ze jen prikyvuji a jsem rada, Zze se mé
nikdo na nic nepta.

Den druhy...

Odchazim ze schizky z Jazzdocku, prechazim most na Palacak a v tom to

prijde. Udélalo se mi Silené divné, jen jsem stala uprostfed mostu a ztracela jsem orientaci. Propadam panice,
nemuUzu se nadechnout, vSude kolem tolik lidi a ja tady stojim sama. Utikdm na druhy breh s obavou, Ze kdyz mi
takhle hrabe mohla bych tfeba i skocit dold. Snazim se uklidnit, rychle do tramvaje a dom(, do bezpedi. Zacinam
mit prazskou fébii.

(N
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Treti den ...

Mam panicky zachvat doma v posteli. Z hluboka dycham, cela se tfesu. On
vUbec nevi, co se déje. Je¢im na néj, at na mé nesaha, Ze nemUzZu dychat, Ze
se dusim. Chce mi pomoct, tak jeCim jesté vic. Odchazi uplné v Soku a ja
skoncim sama, v zimé na terase. Az teplotni Sok mé trochu srovna, probouzim
se k ranu, zmrzl3, ale klidnéjsi klidnéjsi, s obavou, co zase prijde zitra.

Nasla si mé vSude a ja se to bala fict, ale hlavné jsem vérila, ze
to ustojim, Ze to silou vile zménim, ta ale den ode dne slabla...

A takhle to Slo den za dnem, panicka ataka si mé nasla vSude a ja ze studu
nebo z obavy, ani nevim, jsem mlcela a potaji zobala rtizové pilule na
uklidnéni, které jsem vytahnula hluboko z Iékarnicky, kde se valely jesté z
doby mého kolapsu. Bylo to peklo.

Nikdo netusil co se déje, v praci jsem se snazila podavat maximalni vykony,
doma jsem mlzila a zacala jsem se stranit pratel a lidi obecné. A kdyz se nékdo
zeptal jak se mas, jak ti je, odpovéd byla, Zze vSechno je fajn.

“Strach z vlastni smrti vytvari dalSi strach. Je to bludny kruh. Bojim se si pfiznat, Ze jsem zase
zpatky v bahné uzkosti, panik a strachti, a Ze viibec netusim jak hluboké tentokrat bude.
Praha je pro meé vézeni, do kterého jsem se sama zavrela.”

N
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Vztah s mym muzem jde do haje

Pfede mnou je pul roku téch nejhorsich no€nich mar, které se
snazim prekonavat prasky na utiseni a mlcenim. Marné ... po
cesté do Itdlie spolykam pl platicka uklidiuicich praskd, abych
ji viibec zvladla. Mam fobii z lidi, v metru klaustrofobii, na
vzduchu pocit, Ze je malo vzduchu a na Zemi, Ze je pro nas
vSechny mala.

Pomalu a jisté se mi rozpada vztah, mij muz se v mém mlzeni
a vykyvech nalad ztraci, nechape co se déje, ja ml¢im, on hleda
unik a porozumeéni jinde. Jsem extrémné unavena a vycerpana.
Vim, Ze bych méla jit za doktorem, ale tak se stydim za svij
nerozum pri vysazeni |ékd, Ze to stdle odkladam na neurdito.

Az kdyz mi dojde, ze mé ataky mohou ohrozit
nékoho jiného, nez jen mé samotnou, zaklepu na
dvere u doktora ...

AZ kdyzZ se dostavila nepfijemna panicka ataka v auté za
volantem na D1, kterd byla tak silna, Ze jsem nemohla fidit a
musela jsem odstavit vz na ¢erpaci stanici, kde jsem se jen

tise klepala a vystrasené damy prosila, at mi pfi nejhorsim
zavolaji sanitku, jsem si posléze uvédomila, Ze tohle uz je
prasvih, a Ze nejde jen o mé... Citim se straSné sama a ztracena.

N
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Smirte se s moznosti, ze léky uz nevysadite ...

Vse zacCina od zacatku, doktor, predpis, léky, pouceni a varovani o jejich
brani a vysazovani, ale hlavné upozornéni na moznost, ze mé prasky
mozna budou provazet po zbytek Zivota ... Sedim tam Uplné vycerpana a
vim, Ze musim zabojovat, ale tentokrat jinak. Musim sama kvli sobé
udélat vSe proto, abych dokazala Zit zpdatky svij Zivot plny nadseni, Zivot
bez strachu, Zivot, ktery jsem vzdy tak milovala a ktery se mi proménil v
nocni maru. Chci ho zpatky a chci zpatky své staré ja v novém kabaté.

Co me to naucilo: Brat uzkost jako docasného pomocnika, ktery mé mél v
Zivoté néco naucit. Uzkost byla signdlem jakou cestou se vydat, jen bylo
treba se zastavit, otoCit veskerou pozornost do sebe a tu cestu najit.

Jesté v ordinaci si beru prvni prasek.

»MoZna budete muset brat |éky do konce Zivota”, véta, ktera meé nejdriv
Uplné paralyzovala. Chdpejte, ze svého Zivota jsem vyprovodila vSsechnu chemii ve formé prdskl a tabletek. Pred
osmi lety jsem rezolutné vysadila antikoncepci, bolesti hlavy jsem se naucila resit bez riZového ibace. Do loriského
roku nebyly v mé kabelce zZaddnd platicka, zadné lentilky. Zlstala jsem pak jesté dlouhou chvili sedét v ¢ekdrné, a
jediné co mi bézelo hlavou, Ze jsem to totdlné podélala.

A moina, Ze bych se opravdu nechala unést na klidné vodé z uklidnujicich IékU, které mi postupné zacaly zabirat
a zklidrnovat muj neklidny Zivot, ale za dva mésice mi mtj gynekolog potvrdil mou domnénku ...

,Jste téhotna.”

N
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Nez porodim, chci byt Cista ...

Cekdm miminko, jsem v patém tydnu t&hotenstvi a za dva tydny mam na mésic odletét do Kambodze. Potfebuji tu
informaci zpracovat, pfijmout, zvlddnout. Do hajzlu, vSechno se takhle seslo najednou, v prvnich chvili jsem
opravdu zoufala.

MUj doktor je prvni komu volam, gynekolog druhy v
poradi, domlouvame si schlizku hned na druhy den.
Dopoledne mam v jedné ordinaci potvrzeno, ze cekam
miminko a hned odpoledne ménime v druhé ordinaci
medikaci, “bezpecnou” pro mé dité.

Mym cilem je vysadit |éky do sedmého mésice
téhotenstvi, abych mohla své miminko bezpecné kojit a
hlavné, aby mé dité mélo tu nejlepsSi mamu na svéte.
Zaroven se pocinaje timto dnem vydavam na védomou
cestu sebepoznani, pochopeni a prijeti mého strachu a
panik.

Do Kambodze letime dvé na jednu letenku ...

v/

Prede mnou byl jesté jeden velky otaznik. KambodZza? Byla jsem kratce téhotna, uzivala jsem kratce nové a slabé

léky, které jesté Uplné nezabraly. Pfede mnou dlouhy let, cizi prostredi, |ékarska péce s otaznikem... “Zvladnu to a
chci to?” Citila jsem, Ze ano, Ze potrebuji zménu, a pokud mam byt maminkou tak se to stane.

N
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Po dlouhé dobé jsem si byla nécim naprosto jista. HolCicky jsou silné, spolu to zvlddneme. A Ze je to holcicka, o
tom jsem neméla pochyb. MUj muz si dokoupil letenku a ja jsem byla poprvé v Zivoté upfimné vdécna za
cestovatelsky doprovod, ochranu a péci milujiciho muze, kterou mi dopraval na kazdém kroku nasi cesty.

Co mé to naucilo: Téhotenstvi mé naucilo jednu duleZitou véc, poslouchat velmi peclivé svou intuici, své pocity a
jimi se Fidit. Moje dula se mé na kaZdé nasi schiizce pred porodem ptala: “A nechces se na néco zeptat, ohledné
porodu, téhotenstvi, péce?” ... Nepotrebovala jsem a nechtéla jsem se ptat, vsechno bylo najednou tak jasné, Ze
nebylo tfeba otdzek. Stejné jako jsem od prvni chvile védéla, Ze v mém liné je mald holcicka, citila jsem, co je pro
nds obé dobre a co spatné, a podle toho jsem se fidila. Moje odpovéd byla pokazdé stejnd: “Diky, nepotrebuji se
ptat, ted’chci jen krdsnou masdz:” Ta pro nds totiZ byla tim nejvic nejlepsim, co jsme si spolu mohly doprat.

Zivot bez ni ...

V sedmém mésici jsem vysadila ...

Bylo to dlouhych Sest mésicl na cesté k pochopeni a poznéni
sebe sama. Ale na konci sedmého mésice jsem uspésné vzala
posledni Ctvrtku prasku, zapila vodou a ukoncila tak etapu
Zivot s ni ...

Méla jsem krasné téhotenstvi, protoze jsem uvérila v sebe,
ve svou silu a moudrost zZivota, v lasku a trochu taky v
zazraky.
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Mésic pred porodem, v ¢ervenci 2015 jsem zrealizovala svou posledni akci, rozloucila se se svymi kolegy a
pracovnim stolem v Hubu na Smichoveé a nechala jsem za sebou rok v Praze. Rok, ktery byl tuplné jiny, nez jaky
jsem si ho planovala, ale vlastné byl presné takovy, jaky mél byt, abych ja dnes byla tou, kterou jsem.

Jsem maminka ...

Po narozeni moji dcery jsem zaZzila spoustu novych strach(, bala jsem se mého dusevniho oslabeni versus hrozby
laktacni psychdzy, Ze upustim svou dceru, nerozpoznam co ji trapi, zaroven jsem se bala o svého muze, ktery travil
vetsinu C¢asu za volantem. Ale zZadné panické ataky. Naopak, neustala jsem v kladeni otazek a hledani odpovédi, co
to vSechno mélo znamenat.

S timhle mi v té dobé velmi pomohl m{j terapeut v sukni, moje sv. Katefina. S Katkou jsem se sezndmila uz na
zaCatku mého pribéhu, jenomze tenkrat zabraly prasky a ja si po dvou navstévach rekla, zZe nic takového jako
terapii BHT nepotrebuiji.

Dojit si se svym strachem k dobrému terapeutovi, je to nejrozumnéjsi co pro sebe muzete
udélat, nemusite se za to stydét a vlastné to ani nikomu nemusite vykladat ...

Jste Cerstva maminka, jste jen unavena ...

Asi pétkrat jsme se vidy jednou za mésic sesly, abych ji vykladala o svém strachu z toho co vSechno by se mohlo
stat. Postupné mé ujistila, Ze jsem prosté jen podélana, zodpovédna mama, coz je prirozené.

N
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Moje hlava to méla jednoduse hluboko ulozené
a ja ty padlé vzpominky rozfoukavala jako popel
do vsech stran. Kdyz mi asi po stopadesaté
zopakovala vétu. “Peto, jste ¢erstva maminka,
mate za sebou narocny porod, nespite, jste
prosté unavena, nic se nevraci, zadna panika,
nebojte, zvladla jste to.” Uvérila jsem. Mysl je
silny nastroj, staci dat dobry tén, aby se hezky
rozehrala.

Jak malo staci k tomu clovéka slovem | |
podrzet nebo skopnout ... N\ SRS T = R il .
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Pamatuiji si zfetelné jak ve mné ta véta pfijemné

rezonovala, uvédomila jsem si ten silny rozdil mezi tim, kdyz vas nékdo slovem takto podpofi a naopak kdyz vas, i
kdyz nezamérné, posle vétou “Nezvladnete to, budete uzivat prasky naporad” na same dno. Odkud se ale dobre
odrazi smérem up nad up...

Dllezité je, Ze se uz zadna silna ataka opravdu nekonala. Nevim do jaké miry se jednalo o BHT trénink, z mého
pohledu jsem si prosté potfebovala povidat a vysoukat ze sebe vSechny davné bolesti a moje strachy se tim
pomalu uvolnovaly a rozplyvaly. Dobry terapeut jednoduse vi jak na vas.
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Diky za kazdy novy den ...

Dnes své dny Ziju bez panickych atak. Nefikam tim, ze jsem
se prestala bat, bojim se, jsem prece mame, ale ze svych
strachl nepanikafim. Posledni mala panicka ataka pfisla vic
jak pred rokem v kavarné v Praze. Upfimné, nechybi mi.
MUj Zivot je opét protkany zazitky, cestami za pozndnim,
které diky nasi dcefi ziskaly jesté dalSi rozmér.

Zvladam nastoupit do letadla a letét letadlem, vydat se do
neznamého meésta a projit se chladnou noci, usednout
doprostfed setmélého divadelniho salu a uzit si predstaveni.

To vSsechno byl pro mne nepredstavitelny problém a
troufam si myslet, Ze pro nékoho, kdo si tim neprosel, je to
neprenositelna zkusenost. Néco tak neuchopitelného, Ze to
vlastné ani nemuzete Uplné pochopit.

Co mé to naucilo: Zit svij kaZdy den s vdékem a pokorou a
predevsim najit ve svém Zivoté rovnovdhu. Mezi sebou a
svétem, mezi praci a opocCinkem, mezi vasni a odmitdanim...
Ne moc vseho, aby jednou nebylo moc niceho.

N
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Nebojuj, rebeluj za svij Zivot ...

Nakonec vzdy prijdeme na to, Ze jedina cesta je laska ...

Driv jsem s kazdym novym strachem s nastupem paniky a se
zmeénami nalad bojovala. Dnes vim, Ze boj neni ta spravna cesta.
Jedina spravna cesta je laska a prijeti sebe i se svymi strachy,
teprve kdyz najdeme a vydame se na cestu k sobé a nasi dusi,
mUlZeme se stat rebelem rebelujicim za svUj vlastni Zivot, ktery
milujeme.

Zjistime pak, Ze prestavame mit strach z novych véci, z novych
zacCatk( a nebojime se ani koncu, které je pfinesou. Naucime se
fikat ano stejné jako ne, vécem stejné jako lidem. Stejnou mérou
se naucime respektovat svou rodinu a své pratele...

Dékuji ...

S pokorou v srdci dnes dékuji za kazdic¢ky den. A stale jsem na cesté
k odpovédi na otdzku. Proc? Proc€ tahle nemoc pfrisla do mého
zivota a pro¢ moje duse kiehka kfidla ma...? Hledam a
neprestavam se ptat.

ND
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Nemoc nas uci pokore, je to Sance porozumét a
pochopit ...

Ke kazdému zdravotnimu omezeni jsme zpravidla nauceni
pristupovat nasledné: “Pane Boze, musim se rychle uzdravit,
abych mohla fungovat dal, zitra jit do prace, nestravit vikend
v posteli, etc. ...” Ale dlleZité je se ptat, proc€ se to déje. To
je to, co je nutné pochopit.

Petra pred a Petra, ktera tady ted piSe tento pribéh, jsou
dve jiné Zeny, které spojuje jeden pribéh, jedna zkuSenost a
jeden prekonany most pres rozbourenou reku.

&
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Co mé to naucilo: Tim, Ze jsem pies néj dokdzala prejit, jsem se teprve na prahu své ctyricitky stala Zenou, ktera
nasla smysl a moudrost Zivota, a kterd jim nyni kraci bok po boku své malé spolecnice a ucitelky, a na vsechno
noveé, co prijde do jejiho Zivota v jakékoli formé pozndni, se uZ zase tési.

“KdyZ jste dost statecni abyste za sebou nechali vsechno zndmé a pohodiné, coZ mize byt cokoli od vaseho domu
po stare zdsti a vyddte se na skutecnou cestu hledani, at uz po svété nebo uvnitr sebe. A kdyz skutecné chcete
poklddat vsechno co se vdam na této cesté prihodi za voditko, a jestli dokdze prijmout kazdého koho na té cesté
potkdte za ucitele... A predevsim jestli jste pfipraveni Celit obtiZznym pravddm o sobé a odpoustét si, pak vam
zkutecnd pravda neziistane utajena...” Elizabeth Gilbert
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CAST L.
10 statecnych kroku pres rozbourenou
reku,

které jsem se naucila aplykovat pri nastupu panickych atak a
zmirnila tak jejich prubéh a postupné je, diky prijeti vSech strachu
a predevsim zméné zivotniho stylu, nechala ze svého

zivota uplnée odejit ...

Moje prohlaseni: tento zpracovany materidl vznikl na zdkladé mé osobni zkusenosti. Veskeré informace, které jsou v ném obsaZeny pomohly
a ddl pomdhaji predevsim mé osobné. Toto neni Iékarsky ani odborny materidl a nemohu se zarucit, Ze mé vlastni postupy, které funguji mé,
jsou vSeobecné vhodnym fesSenim a budou fungovat pravé vam. Pokud jste v péci lékare, vsechny kroky nejprve konzultujte s nim. Proto se
vymezuji z jakékoli prdavni zodpovédnosti ohledné toho, co si z tohoto textu vezmete a jak to ndsledné pouzijete ve svém Zivoté. Informace
v tomto eBooku podléhaji autorskému zdkonu a jd vds proto prosim, abyste ho Sifili pouze cestou odkazu na mé webové, Ci facebookové
strdnky, kde si je kaZdy maZe stahnout. Dékuji za pochopeni.

w
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Vér, ze muzes a jsi napul cesty tam ...

V dobé kdy jsem méla Cerstvé pozménénou medikaci s ohledem na mé téhotenstvi, tzn. nékdy v patém tydnu
gravidity, jsem si dala za cil do konce sedmého mésice vysadit Iéky, abych mohla po porodu bezpecéné kojit svoiji
malou dcerku. Védéla jsem jedno, jestli chci zpatky muj Zivot bez 1ékti, musim nékteré véci v ném od zakladu
zmeénit. Krom nesCetnych otazek a hledani odpovédi jsem do néj postupné zapojila tyto Ctyri témata, ktera mi
pomohla s rychlim ndvratem do aktivniho Zivota bez chronickych strachd a panickych atak.

1. prijeti svého strachu - 10 statecnych
2. zména zivotniho stylu - mij wellness pro dusi a télo
3.  terapie pro dusi

4. Bachovy esence - ruku v ruce s piirodou

a4
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Jak vzniklo mych
10 statecnych kroku, jak prejit po mosté pres rozbourenou reku?

Byla nedéle podvecer a my se vraceli z vikendu na jihu do Prahy. V hlavé jsem méla patecni navstévu u doktora,
predpis, prasky a byla jsem ze vSeho Silené smutnd. Nemluvili jsme, mudj muz micky zalovil ve svém harddisku a
pustil oblibeného Johnnyho Cashe, autem zacaly znit tony origindlu od dua Simon & Garfunkel ... a kdyzZ zacal
zpivat ... Bridge over troubled water, uz jsem védéla ... Hraj si s tim troche, jsi kreativec, produkéni, neboj se a hraj

v VvVv/

si s tim, opakovala jsem si stale dokole ... musim zacit v tom zdanlivé nejtézsim misté, musim se se svym panickym
atakam postavit pfesné v tu nejhorsi chvili, kdy je voda pode mnou nejrozbourenéjsi. Vim, Ze se jeSté mockrat
namocim, ale vérim, Zze jednou prejdu suchou nohou az na druhou stranu ...

When you're down and out,
When you're on the street,
When evening falls so hard
| will comfort you.
I'll take your part.
When darkness comes
And pain is all around,
Like a bridge over troubled water
| will lay me down
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Panicka atako, kdyz uz jsi prisla, tak té tady vitam ...

Ahoj paniko, tak jsi zase pfisla, tak té tedy vitam. Pojd ddme si spolu nasi hezkou obvyklou patnactiminutovku a
pak se zase laskyplné rozloucime... A treba se zase nékdy stav, treba taky ne ...

Mozna je to zdanlivé teatralni kousek, ale takhle néjak by to mohlo byt, o tohle tady totiz tak trochu jde...
Panickou ataku jsme si jednoho dne vytvofili my sami, nase mysl, nds mozek, ... a bingo mélo to Uspéch, byly jsme
z toho totalné na hadry, ke vSemu se u nds nasi nové znamé zalibilo a ted nas navstévuje pravidelné. Chodi
necekané, v klidovych chvilich a situacich, které nenasvédcuji zadnému trablu, najednou tu prosté je a my se s nim
musime vyporadat ...

Odborny popis a informace k tématu “panicka porucha” najdete po rozkliknuti odkazu v nize uvedeném ramecku.

Panickd porucha je charakterizovdna ndhlymi epizodami intenzivniho strachu aZ hrizy, které se objevuji bez
zjevné vnéjsi priciny. Prichdzeji neCekané. Pacient pred zdchvatem déld nékterou z rutinnich aktivit nebo se
zdchvat objevi ze spdnku. Pri zachvatu dochdzi ndhle k rozvoji intenzivniho strachu, Ze postiZzeny umird, dusi se,
ztrdaci nad sebou kontrolu nebo se zbldznil. BEhem zdchvatu se objevi intenzivni télesné priznaky, postiZeny se citi
proti zdchvatu bezmocny.

Odkaz na odborny c¢ldnek: Panickd porucha a jeji Iécba

Panicka porucha a jeji lécba

*citace a odkaz jsou uverejnény na zdkladé pisemného povoleni od provozovatele webu
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Dokud se ji nepostavime prijetim a laskou, neprestane ji bavit nas chodit obtézovat ...
Paradoxné az s odstupem casu prijdeme na to, Ze nas vlasté chtéla chranit. Pred ¢im?

Na tuto otazku si kazdy musi najit své odpovédi sam. Treba pred absolutnim vycCerpanim ...
pred kterym mé zastavila. Naucila mé zit muj Zivot v rovnovaze a pokore.

Nejcastéjsi priznaky panické ataky na psychickém a fyzickém téle:

Psychické priznaky Fyzické priznaky
v lekavost v zrychlené dychani nebo pocit nedostatecnosti
v' pocit vnitfniho chvéni dechu
v pocit odosobnéni a dezorientace v’ tres, cukani, roztresenost
v pocit unavy v’ zavraté
v neschopnost odpocivat v pichani v hlavé
v zachvaty panické hrizy v buseni srdce, rychly tep
v Uzkost z o¢ekavani v' sviravy pocit na hrudi
v spankové problémy v pichani u srdce
v katastrofické scénare, starosti v poceni
v pocit ohrozeni a napéti v' mzitky pfed o¢ima, rozmazané vidéni
v podrazdénost v’ nechutenstvi
v" mravenéeni rukou, nohou, rtl, predlokt

o
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10 statecnych, aplikovanych na prikladu mé posledni panické
ataky ... podzim 2015, Praha, Podoli, kavarna

Cely den travite se svou malou dcerkou v koc¢arku couranim po Praze.
Driv by to nebylo mozné, takovy vylet by vas Uplné odstrelil, cizi
prostredi, neznami lidé, ale ted uz jste pul roku v pohodé. Prochazite se
kolem reky, po hristich a Cekate az se vrati vas muz z porady z Brna. To
by vas driv taky rozsekalo, jelikoz jste méla panicky strach z kazdé jeho
cesty za volantem. Nic z toho se nedéje. TakZe parada. Jste v klidu...
Posledni paniku uz si ani nepamatuje.

Ve tfi hodiny se posadite do vasi oblibené kavarny v Podoli, vas muz
vam telefonem oznamuje, Ze do pUl hodiny sedi u vés a pije s vami kavu.
Vse je tedy ok. Date si citronadu a cheescake. Krasné zakonceni dne,
fikate si ... druhé sousto a najednou, z ni¢eho nic, je to tady...

Cert nikdy nespi, ale vy jste pFipraveni ...

Udélaji se vdam mzitky pred oCima, rozhlizite se kolem sebe, ale
nepanikarite, nenechate svou mysl padnout do propasti, nenechate
zrychlit svdj dech, a kdyzZ to potfebujete, tak se porddné sStipnete, abyste
se zpritomnili zase zpatky do kavarny, ke své dcefi, ke svému strachu z panické ataky...

2017 © www.petrakocourova.cz



http://www.petrakocourova.cz/

Duse krehka kridla ma ... Petra Kocourova

Prvni co je treba udélat, je si vedomeé a nejlépe nahlas potrvrdit zménu stavu a
mozny nastup panické ataky. Priklad z praxe:

1. Citim zménu stavu, néco se zacind dit. DAm tomu jesté chvilku pomoci koncentrace na dech a pokud se
stav neuklidiiuje aplikuji si na jazyk krizovou esenci nebo bachovku pfipravenou na miru. Pripadné aplikuji
vuni, ktera mi déld dobre, masiruji si prsty masaznim krouzkem a napiji se dostatecné, ale po douscich
studené vody ... cokoli, co mé trochu probere.

2. Pokud citim, Ze se panika rozjizdi. Pfijmu tuto situaci. Aha, je to tady. Tak dobfe, tak pojd do mé. Pokud
chci klidné se u toho usklibnu, pousméju, udélam cokoli abych se zabavila a nezacala se propadat do
zoufalstvi... Mozna mi to ted pfijde trapné, je to tak, protoze mi to vzdy pfijde trochu trapné, kdyz se
citim fajn, ne uz tak, kdyzZ se to zacne dit. Pfijeti klidné nékolikrat zopakuiji, zesilim.

3. A ted'si nahlas potvrdim co se bude dit, uZ to pfece zndm, tak do toho: , Dobfe, takZe ted se mi udéla
blbé, bude mi zrychlené busit srdce, hucet v usich, chvilku budu mit mzitky pred o¢ima a pocit, Ze ztracim
kontrolu nad rovnovahou. Nic horsiho se ale nestane, nic za tim neni, je to moje hlava, ktera si to tady
programuje. Ok, tak si tady radéji na chvili sednu na Zidli, nez to celé prejde. Je 15.50, za par minut to
ustane. Ataka trva néco kolem deseti minut, to zvladnu v pohodé.

PopiSu co momentalné délam. Jsem v kavarné, je tady spousta lidi, jestli sebou mam prasknout, tak teda
sebou asi prasknu, no co, tak mi zavolaji pomoc, dostanu kapacku a vecer jsem doma... Jde o prijeti
situace, a ac€ se to mize zdat paradoxni, podporu toho co se pravé ted déje ... citim uz ted ten rozdil
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mezi tim, kdy panikarim a nevim co délat a tim, kdyz ji védomé otevru dvere a své kroky fidim ja a ne
ona... Opét se budu opakovat prijmu momentalni stav a ubezpecim se, Ze to ma reseni ... Omdlim -
polejou mé vodou. Odveze mé rychla — bude o mé postarano. Vsechno to, ¢eho se bojim ma vzdy reseni.
Zopakuiji si, Ze vSechno co se muze stat, ma feseni. Opravdu vsechno.

4. Zaméfim se na dech, nenecham ho zrychlit, pokud ho honim a lapam po ném, pouZiju pytlik, pokud
nemam, klidné si ddm ruce nebo svetr pred pusu, cokoli co mi pom{ze, abych se nepredychala, resp.
Neprekysli¢ila. Nasledoval by Sok, tfes, chlad v rukou a to nepotrebuiju,... ale k tomu nemusi dojit, hned
jak pocitim nastup totiz udélam cokoli na fyzické drovni mého téla. Zatnu zadek, zatnout drzet a povolit,,,
opakovat a pfi tom dychat ... pomaly poctivy nadech na pomalé tfi, zadrz na osm a vydech na Ctyfi, mam
zatato ... druhé kolecko dechu, povolu;ji ... A stale dokola, dokud moji mysl muj zadek nezaméstna na
tolik, Ze zapomene na panickou ataku ... pokud jsou pro vas 3, 8, 4 vysoka Cisla sniztesina 3,4, 3 ...
pocitejte si na prstech ... délejte to tak dlouho jak potrebujete ... zatinanim vaseho zadku, presunete
zameéreni vasi mysli na jinou ¢innost, je to velmi uc¢inné a posilujete. #zatnizadek

5. Pokud je v dosahu umyvadlo, jdu si umyt oblicej ledovou vodou, jednou, dvakrat, tfikrat, pak si ledovy
proud necham téct na ruce a stale si dycham a pocitam dech.

6. Snazim se zménit c¢innost. Pokud jsem sedélia s dortikem, kdvou a éetla si noviny, jdu si prohliZzet obrazy
na zdi, pokochat se zakusky ve vitriné... Cokoli, pokud to lze, nezlistavam sedét na stejném misté.
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7. Je to pry¢, podékuji si, Ze jsem to zvladla. A tak jako jsem panickou ataku pfivitala, tak ji stejné ted'
podékovanim vyprovodim: , Dékuiji, Ze jsi odesla“.

8. Pokud mam hned ted prostor a ¢as, vytdhnu z kabelky md destrukéni denicek, kdyZ ho nemdam, tak si ho
zaridim © zapisuj, zapisuj, zapisuj... VSe si zapisu, kdy prisla, za jaké situace, co se délo, jak jsem ragovala,
jak byla dlouha. Pokud ho u sebe nemam, napisu na ubrousek nebo to udéldm hned po pfichodu domd.

9. Nepatlam se v tom co se pravé stalo, vratim se k tomu, aZ pfijde spravny ¢as, ted vstanu a jdu Zit. A stale
si védomé dycham a uzivdm dech a radost z toho, Ze mUzu.

10. Svéfim se, ne hned ted, abych se v tom vrtala a litovala a posilovala tim silu panické ataky, kterd praveé
odeznéla. To si necham na pripadny sedanek s terapeutem ... Myslim tim, nebudu se schovavat, budu
uprimna a hrdinka, pfiznam se nékomu k tomu, co dnes probéhlo, sta¢i mi i jednoduché , Ahoj, potfebuji
ti néco fict, dnes mé opét po dlouhé dobé prepadla panicka ataka, bylo to neprijemné, ale celkem dobre
jsem to zvladla. Pokud mam chut popist kratce vSech 10 krokd, tzn posledni véta bude , A ted'ti to tady
celé pfiznavam.” ... viceméné tim potvrdite a posilite to, co si napiSete do deniku.

A aZ tohle vSechno udélate a budete mit klid. Posadte se a pochvalte se, klidné jen tak potichu pro sebe, ale
klidné tfeba pred zrcadlem, nahlas, jak vam to vyhovuje. Ja doporucuji velmi nahlas. Rozpazte své dlouhé ruce,
které jsou prodlouzenim vaseho srdce a obejméte se. A pokud mate praveé ted koho, vstante a obejméte ho
stejné tak a délejte to tak ¢asto, jak jenom muzete. Pohladte si vase srdce navzajem a vérte tomu, Ze vSechno co
chcete, zvlddnete. Je to jen na vas.

(9]
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Dulezité: v pripadé potireby se nikdy nebojim fict si o pomoc, podporu, popft. privolani Iékare. | kdyz mé
nikdo nemusi chapat, ja sama citim, co v této chvili potrebuji. Nestydim se za to a nebojim se to udélat.
ZaleZi jen na mé.

TIP: Takto mUlzZete naloZit nejen s panickou atakou, ale jakymkoli stavem Gzkosti, strachu. Pokud uz mate
panickou ataku za sebou, vite, Ze néco jiného je si o panické atace povidat, kdyZ zrovna neni na porfadu dne, a
neéco jiného postavit se ji, kdyz nastane. V tuto chvili by vam mohl pomoci maly napomocnik.

Udélejte si do kabelky “ataka” tahak. Staci format velikosti vizitky, na néj si napisté navod, co budete v pfipadé
panické ataky délat, jak budete postupovat. VSech 10 bod( ve zkratkach:

1. Napij se 2. Prijmi ji 3. Popis co se bude dit 4. Dech 5. Ledova voda 6. Zména cinnosti 7. Podékuj si 8. Zapis si to
9. Nepatlej se vtom 10. Svér se.

Udélejte si karticku hezkou a veselou, at se o¢im libi a vérte, Ze kdyz ji mate, Ze ji nebudete potfebovat.

Co s destrukcnim denikem: S odstupem dne, pop¥. par dn(i si udélejte &€as sami pro sebe na pfeéteni svého
zapisu o panické atace, strachu nebo Uzkosti, ktera probéhla. Pak se usadte do pohodIného sedu, dychejte a vratte
se v duchu na misto, kde se panicka ataka dostavila. Za stalého pravidelného dechu, nadech, zadrz, vydech, si do
této situace zacnéte dosazovat hezké prozitky, popf. hezké situace, které jste pfimo na tomto misté zazili.
Prodychavejte hezké pocity tak dlouho jak budete potrebovat. Cilem je z hlavy dostat vzorec panického chovani z
mista, kde se ataka prihodila. Budte trpélivi a véfte v sebe.

w
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Jesté kratce k bodiim 1,2,3 a 4 ze strany 31 ...

1. Prijeti svého strachu - Zkuste Gzkost nepovazovat za
nepritele, neutikejte pred ni. Naopak prijméte ji do Zivota jako
svého radce a pomocnika, ktery vas ma v Zivoté néco naucit.
DulezZité je pevné rozhodnuti, postavit se svym strachlm, protoze
to je jedina cesta k osvobozeni.

Neutikejte pred strachem a oslavujte kazdé i sebemensi vitézstvi,
kdy jste ho dokazali prekonat. Cim vic vase Gzkosti a strachy
budete prekonavat, tim vice odvahy dostanete do prekonani
dalSich prekazek. V pfipadé, Ze uzivate Iéky nebo jste v prabéhu
terapie, neznamena to, ze mate lécbu prerusit, naopak, jste na
cesté k Uspéchu, jen se na této cesté zkuste podivat na pocity
strachu a Uzkosti jinym pohledem, jako na signal ke zméné.

2. Terapie — At u? to jsou strachy, nizké sebevédomi,
nezpracované vztahové bolesti, traumata. Dobry terapeut vam
dokaze ukazat spravny smér. Nicméné pro terapii, ostatné stejné
jako pro vse ostatni se doty¢ny musi dobrovolné rozhodnout.
Pokud mate pocit, Ze uz si nevite rady, nevahejte a vhodnou terapii pro sebe vyhledejte.

B
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KdyzZ to udélate, reknu vam k tomu jen jednu duleZitou véc, viibec neni zac se
stydét. Priznat si, mam problém, nevim si s nim rady, zkusim se poradit s
odbornikem,... to je naopak velmi statecna véta a rozhodnuti. Jaky je rozdil v
tom jit si nechat opravit bolavy zub a nechat si pomoct s bolavou dusi? Neni
zadny. A vérte, ze kdyz jedno nebo druhé boli, oboji zatucha stejné.

3. Muj wellness pro dusi a pro Zivot - plvodné jsem toto téma chtéla
zahrnout do tohoto eBooku. Méné je ale nékdy vice, a tak jsem se rozhodla,

ze ho pro prehlednost a uplnost zpracuji do pokracovani tohoto eBooku. L e
Prosim tedy o trpélivost, o jeho zvérejnéni vas budu v¢as informovat na svych Jé s LECITELU
strankach, popr.dostanete upozornéni na vas e-mail. ' B ¢

4. Bachovy esence — moje srde&ni zaleZitost. Bachovy esence jsem pro
sebe objevila presné v dobé, kdy jsem je potfebovala. Myslim, Zze dokonce
pravé v den kdy jsem uslysala zmifovanou vétu o lécich do konce Zivota.

Vlbec nevim jak jsem na né narazila, ale stalo se. Pri¢itam jim velky dil mého Uspéchu na cesté zpatky za Zivotem.

Jsem vdécna chvili, kdy jsem prekonala jednu ze svych panik a vydala se pro né tramvaji pres pual Prahy. Bachovky
miluji pro jejich jednoduchost a jasnost. V prirodé je vSe prosté a tohle kouzlo pfirody mé natolik oslovilo, Ze jsem
se jim zacala sama aktivné vénovat. Dnes jsem drzitelkou certifikatu I. stupné a dal pokracuji ve vzdélavani, abych
mohla svou zkusSenost predavat dal i v této formé.

I
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Vybrala jsem si téma ZIVOT, ten opravdovy, bez barevnych filtr(
na fotografiich.

Po precteni mého eBooku o mé nyni vite vic, nez po celou dobu ctyr let védél
mUj muZ, moje rodina a moji pratelé, ktefi muj pribéh dostali k precteni jako
prvni ... Zbyva jeété zodpovédét otazku PROC?

Proc jsem svij pfibéh vyndala z jednoho zavieného Sufliku a touto cestou
zverejnila, pro¢ o ném pisu a chci ho spolec¢né s mymi zkusenostmi sdilet dal.

Napsala jsem o tom, o éem jsem neuméla mluvit. | to je ZIVOT.

Miluji psani pribéht, kterému jsem se diky vysSe popsanym uddlostem Uplné prestala vénovat. Lofisky rok byl v
mnohém zlomovy a mé ta chut sednout si k notebook, rozehrat prsty po klavesnici, a v kabelce nosit sviij notes na
poznamky, zase naskocila. A kdyz ve mé uzrdlo rozhodnuti zaloZit si svlj blog, hledala jsem pro sebe hlavni téma.

Bylo jisté z ¢eho vybirat: vypsala jsem si vSe co mam rada, jsem Sikovna produkéni a organizatorka, taky myslim,
Ze urcité dobra a akéni maminka a partnerka, Zena, vasniva cestovatelka a dobroduh, miluji jégu, dech, meditace,
setkavani zen ke sdileni, lidi, rada varim ... spoustu krasnych témat lezelo na stole, jen po jednom z nich sdhnout a
zaCit.

A pak mi pod nosem pristal text jedné damy, ktery poukazoval na to, v jaké anonymité a nevédomosti Zijeme v
ramci rodiny. Co vse o sobé navzajem nevime a vétSinou se chceme ptat, az kdyz je na vSechny otazky pozdé.

I
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Mnohem snadnéjsi je ukazovat hezké stranky
zivota ...

Nebylo to pro meé jednoduché rozhodnuti, naopak. Mnohem
snadnéjsi je ukazovat tu hezkou stankou zivota, treba ve
fotografiich na mé osobni strance facebooku.

Pravda je, Ze v dobé, kdy jsem trpéla panickymi atakami se
mj Zivot zastavil. UdrZovani styku s prateli pro mé bylo
velmi vyéerpavajici. Casteéné to bylo nedodstatkem energie
a touhou se schovat a prospat cely den, ale predevsim tim,
Ze jsem se komukoli stydéla sdélit, co se mi stalo, byla jsem
si jistd, Ze mé nikdo z mych pratel nebo rodiny nemUze
pochopit. Bylo jednodusi ze zavrit do svého vlastniho svéta.

Chci to zmenit ...

Chci mym osobnim pribéhem podpofrit vSechny, ktefi se nachdazeji v podobné situaci, at uz resi dusevni vyhoreni,
uzkostné stavy, paniky, deprese, nasledky traumat... Je to téma velmi casté, pritom ve spolecnosti tabuizované.
Clovék, ktery si né&im takovym projde jako by si na €elo rovnou lepil nalepku, jsem mimozemstan, jsem jiny nez vy
ostatni. A pravé k pochopeni je znat cely pribéh.

Pokud se bojite mluvit, nebojte se psat. Vlibec neni nutné vas pribéh ukazovat takto verejné, to neni parketa pro
kazdého, napiste ho a predejte ho ¢lovéku na kterém vam zalezi, aby on dostal Sanci pochopit vas opravdovy svét
ve kterém zijete, nebo to udélejte jen sami pro sebe. Vypsani se je velmi |écebny procest, ktery uzdravuje.

Budu vérit, Ze alespon malicko jsem vas svym pribéhem k tomuto kroku inspirovala.

I
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Nadechnéte se do nového zZivota ...

Na své cesté do nového Zivota jsem ukotvila nékolik zasad a postupll, ze kterych se postupné staly navyky.

Tyto jednoduché metody mi do Zivota prinesly klid a harmonii a uzdraveni.

Uzdraveni téla a duse pomoci dechu ...

Pokud je pro vas toto téma zajimavé, doporucuji vam k precteni a
praktivovani mdj eBook

Dechovka - wellness pro dusi

vvvvvv

zivotni esenci DECH. Naucite se ho milovat a védomeé pouzivat v
kazdodennim Zivoté.

Opakovani je matka moudrosti, diky 40 ti denni dechové vyzvé Dechovka
znovuobjevite dech a jeho zazra¢né schopnosti.

Dycha celé Cesko.
Je to vyzva, pojdme se spolené nadechnout do Zivota.

Nestljte na misté, zUstavejte v pohybu, protoze pohyb je Zivot.



http://www.petrakocourova.cz/

Duse krehka kridla ma ... Petra Kocourova

Mily ¢tenari,

pokud jsi docetl az sem, dékuji za Tvlj ¢as a zajem, ktery jsi vénoval
mému pribéhu a zhodnotil jsi tim m{j ¢as, préci a energii, kterou jsem
na jeho vypracovani vénovala.

Dékuiji ...

Pokud vam ti to dava smysl, stejné jako mé, budu stastna pokud mj
eBook budete sdilet a Sifit dal. A stejné tak jako ja s vdmi prozila svi;j
pribéh, budu rada za ten vas, ktery si prectu a pripadné, s vasim
svolenim, budu sdilet na svém blogu. Psat mi mlzete na mail:
petra@petrakocourova.cz

Preji vam, abyste méli silu a odvahu Zit Zivot, ktery milujete. Udélejte
to pro sebe, budté k sobé laskavi, soucitni a ohleduplni a vykrocte.
Taky hodné tancujte, zpivejte, sméjte se a milujte sami sebe a v této
lasce budte nekompromisni.

Petra Liska Kocourova
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