Povzbuzeni: 165. Jak resit uzkost, zachvaty
paniky, strach a napéti

Uzkost miizeme prozivat v celém spektru od kazdodenniho napéti a starosti az po vsezahrnujici a
vysilujici uzkost, kterd vyzaduje hospitalizaci.

Povzbuzeni

Povzbuzeni

Jak resit uzkost, zachvaty paniky, strach a napéti

Vsichni jsme slyseli zpravy nebo pribéhy lidi s diagnézou posttraumaticky stres nebo to, co je bézné
znameé jako posttraumaticka stresova porucha (PTSD). V tomto stavu lidé prozivaji, jak jejich télo
prebira dobry ochranny systém, ktery Buh vlozil do nasich tél a mozku. Jejich systém
boj/uték/zmrazeni, ktery pripravuje télo na to, aby se vyporadalo s ohrozenim zivota, je zaseknuty v
nejvyssich obratkach.

Pred nékolika lety jsem se béhem kazatelského studia zucastnil tydenniho skupinového setkani s
hospitalizovanymi pacienty na psychiatrickém oddéleni. Jednoho dne prisla do pokoje pacientka a
sedla si vedle mé. Viditelné se trasla a nemohla prestat. Jeji strach a uzkost byly hmatatelné. Bolelo
mé to kvuli ni a chtél jsem, aby nasla tlevu a pokoj.

Pri jiné prilezitosti, kdyz jsem si vydélaval na zivobyti jako pilot, jeden z kolegu zakopl na schodech
letadla a upadl. Nastésti nebyl fyzicky zranén, ale kratce poté zacal pocitovat velké buseni srdce, mél
studeny pot a strach z infarktu. Mél pocit, ze nemuze dychat. Zazil zachvat paniky. V té dobé byl ve
velkém stresu.

Jelikoz jsem se po dlouhou dobu potykal s depresi, pocitoval jsem také Casté napéti, dokonce i
neustalé podprahové napéti. Strach - specificky i nekonkrétni - suzoval mé mysleni, chovani a
zivot. Casto jsem mezi lidmi pocitoval tizkost - a stéle citim, zvla$té kdyZ jsem byl poZzadén, abych se
postavil pred velkou skupinu lidi. Mluvit a zpivat pred velkou skupinou mé nékdy poslalo na toaletu,


https://sitviry.cz/baptiste/povzbuzeni-165-jak-resit-uzkost/
https://sitviry.cz/baptiste/povzbuzeni-165-jak-resit-uzkost/
https://sitviry.cz/wp-content/uploads/2021/10/uzkostNi.png

ale vzdy mé napliovalo obavami a strachem.
Kdy je uzkost vic nez obtézujici?

Uzkost miZzeme prozivat v celém spektru od kazdodenniho napéti a starosti az po vSezahrnujici a
vysilujici uzkost, kterd vyzaduje hospitalizaci.

Kazdy zaziva strach, strach a napéti, ale co déla takovou uzkost dusevni nemoci? Kdyz starosti,
strach, napéti a uzkost trvaji dny, tydny nebo dokonce mésice a citime se slabi, skliceni nebo
izolovani, kdyz to ovliviiuje nas spanek, kdyz zptsobi, ze Clovék ma pocit, ze se zblaznil nebo ma
nadmérny a nepretrzity strach a dés, pak muze byt uzkost dusevni chorobou.

Mam strach, protoze nemam dost viry?

Kdyz nam tzkost déla neporadek v kazdodennim zivoté, v praci a vztazich a chybi pocit klidu, je to
znamka ,nedostatku viry” nebo hrichu v nasem zivoté? Mozna ano a mozna ne.

Nejsem odbornik na teologii ani psychiatrické problémy. Jsem nékdo, kdo zil s depresi a uzkosti, kdo
miluje Pana a chtél byt tim, kdo se ,,0 nic nestara“ a kdo ,vSechno vklada na Pana“. UCil jsem se a
ucim se.

Nékdy jsem nezil ve vire, kterou mi Buh dal, a nepriznany hrich mize vést k pocitum deprese a
uzkosti. Ale i kdyZ jsem zachovaval kratky seznam zdsad mé viry a vyznal jsem: ,Vérim, Pane; pomoz
mé nevire,” a kdyz ani to zjednodusené ,predej to Panu a prestan si délat starosti” nepomohlo ani
nevyresilo muj problém, pak v tomto pripadé tizkost nepochézi z nedostatku viry.

To, co se muze dit ve vSech formach tzkosti, je ,porucha” toho, jak Biih urcil, aby nase téla, aby
fungovala. Nékdy reakce typu boj /titék / zmrazeni, kterd nas méla pripravit na akci a vybavit nas
energii reagovat, se misto toho méni v chronickou a témeér nepretrzitou pripravenost na akci, ktera
nuti nase télo pracovat proti sobé. To, co Buh zamyslel pro nase dobro, se stava skodlivym.

Pét forem uzkosti a zpusoby, jak je resit
Existuje pét specifickych ,poruch” systému boj/uték/zmrazent:

generalizovana uzkostna porucha (GAD)
posttraumaticka stresova porucha (PTSD)
zachvaty paniky

fobie

obsedantné-kompulzivni porucha (OCD).
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Potvrzeni toho, Ze nékterou poruchu méme, vyzaduje pomoc lékare, psychologa nebo psychiatra. Ke
zvladnuti téchto priznakt mohou byt zapotrebi 1éky. Mohou byt zapotrebi dalsi terapie, stejné jako
velka podpora ze strany rodiny a/nebo podpurnych skupin.

Zvlasté dualezité je pokracovat v duchovnim rustu, ktery je potfebny pro navrat ke zdravi a
bohatému, smysluplnému Zzivotu.

Pavel nas nabada, abychom ,obnovili mysl“ a ,méli mysl Kristovu” skrze Ducha svatého.

Jednim ze zakladnich problému kterékoli z vy$e uvedenych poruch je to, co mnozi nazyvaji ,hnusné
mysleni”.



Rozpoznani vzorcu negativniho my$leni a fale$nych presvédceni, ktera zastdvame, je zivotné
dulezité. Potom je musime nahradit pozitivnimi, biblicky zdravymi vzory a skute¢nym presvédcenim;.

Neékolik navrhu na reseni uzkosti

» Uvédomte si, Ze to, Ze jste mohli mit Zivot ohrozujici udélost nebo stav, neznamena, ze mate
dusevni chorobu. Ale také to neznamena, Ze ne. Pokud vam tuzkost opravdu kazi zZivot, podivejte se
na to.

* Neskryvejte ji ani ji neminimalizujte. Neizolujte se ani nebudte tvrdi. Vyhledejte divéryhodnou
pomoc. Dobrym vychozim bodem je kazatel, duvérnik, 1ékar nebo poradce v oblasti dusevniho
zdravi. Nechte se odborné vysetrit.

* Pokud znate nékoho, kdo ma problémy, budte tu pro néj. Neodkladejte to. Naslouchejte mu,
premislejte o tom, co slysite, starejte se o néj, a kdyz se vam dana osoba otevre, jemné ji navrhnéte,

aby navstivila 1ékare nebo odborného poradce. Budte ,rychli v naslouchani, pomali v mluveni”.

» Existuje mnoho dobrych zdroji, jako napriklad Prekondvdni tizkosti, starosti a strachu od
Gregoryho L. Jantze a Ann McMurrayoveé.

Nejsem odbornik, ale jsem ten, kdo proziva nékteré z téchto problému a snazi se povzbudit ostatni.

John Hereford

John ereford

John Hereford je spolupracovnikem pastoracni sluzby ve sboru The Woodlands First Baptist Church
ve Woodlands, Texas. The Woodlands First poskytuje nékolik zdroju dusevniho zdravi.

Pokud mate deprese, uzkost nebo myslenky na sebevrazdu, zavolejte na nékterou telefonickou linku
duveéry. Nékteré jsou v provozu nonstop, nékteré maji specializaci... VSude se vam budou radi
vénovat. Nemusite se predstavit ani rikat, odkud jste, naopak mluvit muzete o cemkoli, co se vam
honi v hlavé. Nebojte se odsouzeni ani kdzani, cekejte pochopeni a ochotu.

Seznam linek duvéry s podrobnymi informacemi (kdy funguji, jakou maji specializaci atd.):
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Vybrané telefonni kontakty:

Prazska linka duvéry, Tel.: 222 580 697 nonstop

Linka bezpeci, Tel.: 800 155 555 nonstop

Linka duvéry Centra krizové intervence, Tel.: 284 016 666 nonstop

Linka duvéry Détského krizového centra, Tel.: 241 484 149 nonstop

SOS centrum Diakonie, Tel.: 222 514 040, 222 521 912, 728 047 416, 777 734 173, 9-20 hod.

DONA - linka pomoci obétem domaciho nasili, Tel.: 251 511 313 nonstop

-krk-

Pokud jste v ¢ldnku zaznamenali chybu nebo preklep, dejte ndm, prosim, védeét prostrednictvim
kontaktniho formuldre. Dékujeme!

Miizete také navstivit nasi facebookovou strdnku Baptisté - Sit viry nebo facebookovou
skupinu Zpravodaj Baptisté - Sit viry
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