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str. 1

Casté symptomy pfi vysazovani, tipy na pééi o sebe a tzdravu

Pokud jste uprostied procesu vysazovani psychiatrickych 1ékli, mozna uvitate piehled symptomt, se kterymi
se potykali lidé z komunity pfi snizovani a tipy, jak jim Celili. A€koli seznam symptomi nemuize byt tplné
kompletni, ¢ita ty nejcastéji se vyskytujici projevy. Doufame, ze vam budou uzitecné tipy, jak se s nimi
lidé z komunity vyrovnavali a jejich informace o neklinickych, nezdravotnickych a ,,selsko-rozumovych”

metodach, které n¢ktefi pouZzivali.

UPOZORNENI: Symptomy a techniky, které jsou zde uvedeny, maji za cil poskytnout obecné informace
a prohloubit porozumeéni. Béhem vysazovani se vSak mohou objevit vazné zdravotni problémy, které se
zde uvedenym symptomiim podobaji, vysazovani jako takové miize nékdy zpiisobit vazné fyzické problémy.
Pokud na sobé zaznamendte fyzické zdravotni problémy, které vas znepokoji, je dileziteé, abyste se poradili

s lekarem.
Symptomy pfi vysazovani od Ado Z

Abnormalni chiize
Nestabilni chiize zplisobujici problémy s udrzenim rovnovéhy.
Pocit, ze se zem¢ pod nohama pohybuje.

Agresivita

Pocit potieby hadky, konfrontace a vztek
Pocit nepratelstvi i bez provokace

Pocit ,,nastartovanosti‘

Agitovanost

(viz také Akatizie)

Neklid, neschopnost setrvat na jednom misté
Netrpélivost, neschopnost ztistat v klidu
Potieba neustéle se pohybovat

Agorafobie

Strach z mist nebo situaci, ze kterych lze tézko uniknout.

Strach z otevienych prostor a pobytu venku, ¢asté zlstavani zavieni doma

Strach z panickych zachvatl nebo jinych neptijemnych zazitki v nezndmém prostoru



Prilohy | Clanek 16 - Casté symptomy pii vysazovani, tipy na pééi o sebe a izdravu str. 2

Strach z cestovani vetejnymi dopravnimi prosttedky

Akatizie

Mirné, stfedni nebo tézké vnitini rozruseni nebo neklid, které mize byt doprovazeno mirnym az extrémnim
strachem.

Pocity vnitiniho ,,lechtani* nebo , kiiku*

... jako by byly mé vnitinosti stlacené .

... jako by se mi po tele plazil jedovaty bfe¢tan a nemtizu se poskrabat.

Neustalé nutkani k pohybovani koncetinami nebo celym té€lem, v€etné krouceni se, pfechazeni nebo pohu-
povani

... chce se mi vyletét z kiize.

Pocit vibraci uvnitt téla

Pocit, Ze pod kizi leze hmyz.

Pocit totalniho uvéznéni v téle, coz Casto vede k t€zké panice, zoufalstvi nebo beznadéji.

Co je akatizie?

Akatizie je obecné¢ definovana jako pocit vnitiniho neklidu a potfeby neustéle se pohybovat. Intenzita se mize
pohybovat od pocitu neptijemného obtéZzovani az po pocit naprosto nesnesitelného uvézeni v téle. Miize to
byt zptisobeno jak uzivanim psychiatrického 1éku, zejména po zahdjeni uzivani nového 1éku, tak zvysenim ¢i
snizenim davky. Shromédzdéné poznatky uvadeji, Ze neexistuje rozdil ve zkuSenosti s akatizii, at’ probihé pfi
uzivani léku nebo pii vysazovani. Existuje vSak rozdil ve vysledku. Lidé, kteti zazivali akatizii pfi sniZovani
psychiatrického 1éku, uvadéji, Ze asem zmizi, jak se jejich centralni nervovy systém z 1éku uzdravuje.

Akatizie je ve vé€decké literatufe dobie zdokumentovana coby bézny vedlejsi ii€inek mnoha psychiatrickych
1é¢iv. Bohuzel se Casto stava, Ze kdyz se objevi, zejména béhem vysazovani psychiatrickych 1é¢iv, jsou lidem
Iékatem diagnostikovany nové poruchy, jako je ,,syndrom neklidnych nohou* nebo ,,generalizovana tizkostna
porucha®. A jsou jim pfedepsany nové léky k 1é¢be téchto novych ,,poruch®. Obecnd moudrost ve svépo-
mocné komunité fika, Ze ptidani novych 1€kt béhem vysazovani téch plivodnich, miize byt velmi riskantni.
V ptipadé akatizie vyvolané vysazovanim to mnoha lidem vlastné¢ mtze prodlouzit abstinen¢ni ptiznaky a
znesnadnit jejich sndSeni. Zejména to plati pro ty, ktefi jiZ maji centralni nervovy systém oslabeny rychlym
snizovanim nebo ndhlym vysazenim léku.

Jak dlouho trva akatizie vyvolana vysazovanim?

Lidé v komunité zjistili, Ze akatizie vyvolana vysazovanim, i ve své nejextrémnéjsi a nejnesnesitelnéjsi vari-
antg, neni trvald a nakonec se vyfe$i sama, jakmile ma centralni nervovy systém c¢lovéka dostatek ¢asu na
restabilizaci. Jak dlouho to bude trvat, je obtizné pfedvidat a liSi se to mezi jednotlivei. At je jakkoli désivé a
zneklidnujici denné akatizii ustat (nékdy kazdou hodinu, nékdy minutu po minute), véite, ze vase télo tvrde
pracuje na uzdraveni. Mnoho lidi tvrdi, Ze mfiZe tohoto hrozného vézeni casem za¢nou mizet, az se z n¢ho
nakonec Uplné€ osvobodite.

Anhedonie

(viz také Apatie)

Neschopnost citit potéSeni, radost nebo Stesti

Neschopnost prozivat dobré emoce

Pocit ,,zplosténi“ nebo otupélosti

Z4dna radost pii pokusech o aktivity, které byly kdysi pifjemné.

Anorgasmie
Neschopnost citit sexudlni potéSeni
Neschopnost dosahnout orgasmu jakymkoli zpiisobem ani s jakymkoli partnerem
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Apatie

(viz také Anhedonie)

Absence jakékoli motivace

Absence z4jmu o sebe ¢i druhé

Pocit emo¢ni plochosti, socidlniho vylouceni
Chci se zajimat, ale nejsem schopen.

Ataxie

(viz také Problémy s rovnovdhou, zavrat)

Problémy s rovnovahou a kontrolou pohybu

Pocit nedostatku koordinace

Pocit podobny jizd€ v ¢lunu na mofi

Vleze pocit potapéni se

Pocit rotace

Mohou byt ovlivnény nohy, paze, ruce, prsty, celé télo i fec.
Ztrata kontroly nad pohybem téla

Autoimunitni stavy (nastup)
Nekteti lidé uvadéji béhem vysazovani psychiatrickych 1€k ndstup autoimunitnich stavii, jako je Hashimo-
tova choroba.

Blefarospazmus

(viz také Skubani, tiky)

Mimovolni zaSkuby vicka/vicek

Mimovolni mrkani

Muze byt doprovazeno citlivosti na svétlo nebo mhoutenim o¢i.

Bolest

Ztuhlost a bolest v celém téle nebo v jeho riznych ¢astech

Néhodné, nevysvétlitelné typy bolesti, jako ostré bodnuti, tupa bolest, migrujici bolest atd. v riznych ¢astech
téla a v ndhodnych ¢asech

Bolesti svalil

Pocit konstantnich, tupych bolesti

Pocit, jako by vaSe svaly byly piepracované.

Co je bolest vyvoland vysazovanim?

Bolest je béZznym jevem pro mnoho lidi, ktefi vysazuji psychiatrické 1éky, u nékterych se objevuje v ranych
fazich vysazovani, u jinych pozdéji. Obvykle lidé mluvi o paleni, mravencenti, kie€ich, Skubani, vystielovani,
fezéani, bodani, krouceni, migrovani, trhani a pichani. Bolest je hlaSena jako pferuSovand az konstantni a Ize ji
zazivatkdekolina Skale mirnd aZ agonizujici. Tato bolest je Casto nepochopena jako pfiznak a misto toho je rtizné
diagnostikovana jako zdravotni stav napf. typu fibromyalgie (pozn. prekl. syndrom vyznacujici se chronickou,
generalizovanou bolesti, ktera brani v bézné cinnosti). Nékteti 1idé také mluvi o pfiznacich bolesti, které
vypadaji jako parestézie (pozn. prekl. porucha citi, miiZze se projevovat jako brnéni, mravenceni) nebo neu-
ropatie (pozn. prekl. poruchy perifernich nervit).

Bolest jazyka
Pocit pulzujici bolesti jazyka
Casto se vyskytuje pocit paleni.

Bolest, paleni nervi
Bolestivy, palivy nebo mravencivy pocit v nervech, zejména v rukou, nohou nebo a pokozce hlavy
Muze vést k diagnodze neuropatie.
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Bolesti a paleni kiiZe na hlavé
Bolest kiize na hlavé
Paleni, brnéni nebo svédéni

Bolesti hlavy

,»Svirani hlavy”

Bolesti hlavy umocnéné citlivosti na svétlo

Pocit, jako by byla vaSe hlava ve svéraku.

Pulzujici bolest v hlavé, bolesti hlavy podobné migréné nebo bolest ve spancich
Bolesti za o¢ima

Bolesti kloubii, svali

Bolest v kloubech a svalech

Pocit artritickych kloubti, ztuhlost a bolesti ve svalech
Ve svalech pocit jako po nadro¢ném cviceni

Bolest, kterd by mohla vést k diagnoze ,,fibromyalgie®.

Bolest mékkych tkani
Bolest v tkanich pobliz kloubii

Bolest v obliceji
Soustavna nebo obcasna bolest v obliceji

Bolesti zad
Bolest v dolni, stfedni, horni ¢4sti zad, ktera mize n€kdy migrovat do jinych ¢asti t¢la.
Bolest v kostrci

Bolest v kiizoky¢elnim kloubu (pozn. prekl. sakroiliakalni kloub, prechod mezi kosti kiiZovou (os sacrum) a
kosti kycelni (os ilium))

Bolest zubt, dasni, ust

Bolest v zubnim nervu nebo ve vSech zubnich nervech a dasnich
Bolest nékdy vyzaiuje do celé tvare.

Pocit, Ze mate abscesy v dasnich, ale vysetfeni to nepotvrzuje.

Brisni problémy

(viz také Nafouknuté bricho)

Kruceni a kiece v bfiSe

Bolest bricha, kterd se miiZze pohybovat do jinych ¢asti téla.
Bfi$ni nadymani a distenze (roztaZeni nebo rozepéti)
Pocity krouceni nebo dloubéni v biise

Citlivé biicho

Brisni probléemy v souvislosti s vysazovanim

Mnoho lidi uvadi, Ze béhem vysazovani psychiatrickych 1€kt ma rizné bfisni problémy. Pfedpoklada se, ze to
¢astecné prameni z dopadu, ktery maji Iéky na neurotransmitery, jeZ jsou zasadni pro fungovani stfev. Z tohoto
uzdravit. Obvykle lidé hlasi, Ze trpi bolestmi Zaludku, citlivosti, kfe¢emi, nadymanim, distenzi a jinymi pocity.
Tyto bfisni problémy vyvolané vysazovanim mohou byt pfitomny trvale nebo mohou pfichazet a odchézet.
V nékterych piipadech se jevi jako ndhodné a nepfedvidatelné. V jinych se zda, Ze jsou spojeny s pozitim
konkrétnich druhii potravin nebo dokonce s ur¢itou denni dobou. Mnoho lidi hlasi nové nebo velmi zesilené
citlivosti na potraviny, chemikalie a dalsi latky, které se ziejmé projevuji i v bfise.
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Citlivost (télo)
Pocity bolesti nebo citlivosti v kterékoli ¢asti téla, vEetné genitalii

Citlivost na chemikalie

Mirné az té¢zké reakce na chemikalie a rozpoustédla véetné€ pesticidl, Cerstvych natérd, novych koberci,
koute, vyfukovych plynt, mydel, Sampont, osvézovacl vzduchu a ¢isticich prostredkil

Reakce mohou nastat po vdechnuti, dotyku nebo poziti latek.

Nevolnost nebo bolesti hlavy zplisobené silnymi chemickymi pachy nebo parfémy

Delirium

Pocit velké zmatenosti a neschopnosti myslet

Bez povédomi o tom, co se kolem d&je

Neznalost, kdo jste nebo kde jste

Blaboleni, obtizné mluveni nebo fec, kterd nedava smysl

Depersonalizace

Pocit, Ze vaSe emoce a myslenky nejsou skute¢né nebo jsou cizi, anebo pocit, Ze nejste sami sebou.
Zménéné vnimani a disociované pocity

Pocit odlouc¢eni nebo odpojeni od sebe, vasi mysli nebo téla

Pocit vetfelce ve svém vlastnim téle

Pocit, Ze nejste skutecni, Ze vase slova, emoce a €iny patii nékomu jinému.

Pocit, Ze nejste autentiCti, Ze predvadite nebo hrajete.

Casto se vyskytuje v kombinaci s derealizaci (viz Derealizace).

Co je depersonalizace vyvolana vysazovanim?

Depersonalizace je béznym piiznakem vysazovani psychiatrickych 1ékti. Obvykle je popisovana jako
pocit odpojeni nebo odpoutani se od sebe samych nebo od svého téla. Miizete se citit, jako byste se na sebe
divali zvenku bez mozZnosti kontroly. Nebo jako byste byli divakem svého vlastniho Zivota bez spojeni se
sebou samymi. Nekteti lidé popisuji dokonce pocit, ze ,,herec predvadi vas zivot™. Pro nekteré lidi mize byt
tato zkuSenost tak dramaticka, Ze se pfi pohledu do zrcadla nepoznéavaji nebo nerozeznaji svlij vlastni hlas.
V komunité ¢asto slychame, jak lidé mluvi o ,,DP / DR, takze se jevi, Ze zkuSenost s depersonalizaci Casto
jde ruku v ruce s derealizaci.

Depresivni nalada

Spatna, ponura nalada

Zplosténi

Bez motivace a nadéje

Pocit, Ze musite mit kromé ptiznaku ze snizovani ,,tézkou depresi”, protoze vase emocni bolest je tak obrovska.

Derealizace

Pocit, ze vase okoli neni skute¢né, jako byste Zili ve snu nebo v bubling.

Pocit, ze kolem vas neni nic skute¢ného.

Vase okoli je ponuré, bez Zivota a barvy, ploché.

Pocit, ze jste oddéleni nebo odpojeni od svéta kolem vas, jako by vas oddélovala sklenéna sténa nebo bublina.
Pocit, Ze okolni prostfedi je daleko.

Citite se ve snovém stavu, neskutecné.

Casto prozivano spolu s pocitem, Ze vy sami nejste skuteéni (viz také Depersonalizace).

Dés

Pocit extrémniho strachu ptekonavajiciho vse, co jste zazili ptfed vysazovanim.
Absolutni hrtiza a dés

Drtivy pocit blizici se zkazy
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Co je to des vyvolany vysazovanim?

D¢s je bézny jev u mnoha lidi vysazujicich psychiatrické 1éky. Obvykle se projevuje jako ohromujici pocit ex-
trémniho strachu, nékdy dokonce doprovazeny ttesem nebo chvénim. Nékteti lidé to popisuji jako ,,byt sevien
a drzen v mentalni mucirne®, ,,uplné¢ mimoradna hriza®, ,jako bych umiral“. V tomto stavu jsou dokonce
1 zakladni zalezitosti popisovany jako zdrcujici.

Dyspepsie

Spatné traveni, Zalude¢ni potize

Pocit nafouknutosti, ¢asto doprovazeny palenim Zahy, fihdnim a refluxem
Pocit plnosti 1 po malé davce jidla

Dysfagie
Problémy s polykanim
Bolest nebo nepohodli pti polykani

Elektromagneticka precitlivélost
Piehnana citlivost na elektromagneticka zatizeni nebo signaly (naptiklad, kdyz drzite mobilni telefon u hlavy,
citite paleni, brnéni, vifici bolest atd.)

Emocni otupélost

Neschopnost citit emoce, at’ uz pozitivni nebo negativni
Odpojeni od autentickych pocitl

Plochost a otupélost

Endokrinni problémy

Otékani prsou

Ztrata menstruacniho cyklu

Hypotyre6za (zpomaleni ¢innosti Stitné zlazy)
Zvysend hladiny kortizolu

Zvysend hladiny prolaktinu

Dalsi abnormalni vysledky hormondlnich testt

Extrémni Zizen
Pocit extrémni zizné
Nadmérné piti vody kviili neuhasitelné zizni

FaleS$né pocity pohybu (zkreslené vnimani)

(viz také Ataxie)

Pocit, Ze se vase télo pohybuje, 1 kdyz tomu tak neni.
VleZe se citite, jako byste se potapéli.

Fascikulace
Mimovolni zaSkuby svali
Mimovolni S§kubéni ve svalech nebo kontrakce pocitované pod kizi

Fekalni inkontinence
Ztréata schopnosti ovladat stteva, mimovolni vyprazdiiovani

Fotosezitivita

Citliva reakce na svétlo

Citlivost na UV sluneéni zareni
Citlivosti na zafivky a jiné typy svétla
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Gastrointestinalni poruchy, Zalude¢ni potize

(viz také Brisni problémy)

Rada problémil véetné zvraceni, prijmu, zacpy, nevolnosti, kyselého refluxu, jicnovych kieéi, pocitii duseni,
distenze Zaludku, kiece v Zaludku

Chvéni, ties

Neovladatelné chveéni a tfes

Ties rukou

Cast nebo celé télo se tfese, aniz byste citili zimu.

Chut’
Kovova chut v ustech
Pocit “Spatného dechu”, ktery nemizi, at’ si Cistite zuby, jak chcete.

Halucinace

(Obvykle pouze v diisledku rychlého sniZovani nebo okamzitého vysazeni psychiatrickych 1é¢iv)

Vidéni zjeveni

Vize hmatové, sluchové nebo ¢ichové povahy

Vnimani skutecného predmétu pred vami jako néco, ¢im pfedmét neni (napf. stojaci lampa se zdéa byt osobou).
Halucinace pfi usinani nebo probuzeni - obvykle vizudlni, hmatové, smyslové nebo sluchové

Hnév, Vztek

Pocit nastvani, ktery se rychle stupiiuje az do plného hnévu.

Pocit intenzivni, nevysvétlitelné zlosti

Hnév a ztrata trpélivosti bez zjevné pticiny

Neptekonatelny pocit vzteku doprovazeny touhou byt néasilny nebo vybuchnout
Zahlceni vztekem bez zjevné pficiny, pocit typu ,,Jekyll and Hyde”

Co je hnév a vztek vyvolany vysazovanim?

Pocity neptedvidatelného hnévu nebo vzteku jsou bézné pro mnoho lidi, kteti vysazuji psychiatrické 1éky.
Obvykle lidé tikaji, ze jsou vznétlivi a netolerantni, citi vztek nebo dokonce nutkani k nésili. Uvadégji, ze to
Casto neni spojeno se zjevnou piic¢inou, ale prosté se to ,,najednou” d¢je. Lidé, kteti nemaji pred vysazovanim
v anamnéze problémy s hnévem, to mize hluboce znepokojovat. Dokonce i lidé, ktefi byvali vztekli 1 pred
vysazovanim, popisuji intenzitu tohoto vzteku jako ,,mimofadnou.

Hormonalni problémy, hormonalni nerovnovaha

(viz také Endokrinni problémy)

Navaly horka bez menopauzy

Vyrazné napéti nebo zhorseni priznakil z vysazovani béhem menstruace
Zvysend hladiny kortizolu

Zpomaleni ¢innosti $titné Zlazy; mize vést k nové diagnoze ,,hypotyredza”.

Co je hormonalni nerovnovaha vyvolana vysazovanim?

Hormonalni nerovnovéha je bézné hlaSenym projevem jak pii uzivani, tak pfi opousSténi psychiatrickych 1éka.
Existuje sice vyznamny vyzkum dokumentujici dopady, které tyto 1éky mohou mit na rizné aspekty endokrin-
niho a reprodukéniho fungovani téla, ale nezamétuje se na dopady, které tyto 1éky mohou mit pii vysazovani.
Nejcastéji uvadéné hormony, na které ma vliv uzivani a vysazovani psychiatrickych 1€k, jsou prolaktin,
estrogen, testosteron a hormony §titné zlazy.

Muzi i zeny obvykle hovoii o extrémnich vykyvech ndlad, mozkovém zamlZeni, ndvalech horka, poruchach
spanku, migrénach, nespavosti, uzkosti a celkovém zesileni dalSich hormondalnich symptomi. V komunité
Casto slySime od Zen zpravy o neuvéfitelnych potizich béhem menstruace a menopauzy. Pfirozené vykyvy
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a zmény hormoni se totiz zhorSuji hormonalnimi zménami vyvolanymi vysazovanim. Nékteré Zeny popisuji
tato obdobi jako ,.Ciré peklo®, uvadéji pocity ,,posedla®, ,trapné emotivni® a ,,plactiva“. Popisuji, Ze nemo-
hou opustit svou loznici a boji se pohybovat kolem svych déti, protoze se citi nepiedvidatelné a emocionalné
nestabilni. Néktefi muzi uvadéji, Ze jim byl béhem snizovani diagnostikovan ,,nizky T* (marketingovy nazev
pro nizky testosteron).

Hrdlo
Pocit uzavirani hrdla, kiece nebo tésnosti
Pocit daveni v hrdle

Hyperakusis

Precitlivély sluch, neptimétené zvySené pocitovani hlasitosti zvukil

Zvuky se umociiuji (naptiklad pfibory, nadobi nebo zvuky okolo zplisobuji ,,nervovy oties”).
Pocit, ze lidé kolem vas mluvici normaln¢, kfici.

Pocit, Ze zvuk vSeho kolem vas je pfili§ hlasity.

Hyperaktivita
Pocit ,,jako krali¢ek na baterky*
Pocit neschopnosti soustiedit se, vénovat né€emu pozornost, sedét nebo se uklidnit

Co je hyperaktivita vyvolana vysazovanim?
Hyperaktivita je béznym jevem u mnoha lidi, ktefi vysazuji psychiatrické 1éky. Obvykle lidé hlési pocit
neomezené energie spojené s neschopnosti se soustiedit nebo ztistat v klidu. Nekteti lidé povazuji tento sym-
energie miize byt oznaceno jako ,,ménie* nebo ,,ADHD*, coz vede k ndvrhiim na nové l1éky, které¢ nesou riziko
zesileni a zhorSeni abstinencnich ptiznak.

Hyperreflexie

Nadmérné nebo mimovolni télesné reflexy
Pocit ,,nastartovanosti” a snadné vybuchovani
Neovladatelna prfehnané reakce na podnéty
Muze vypadat jako kiece nebo zaskuby.

Impotence
Neschopnost vyvinout nebo udrzet erekci

Infekce

Chronické infekce, jako infekce mocovych cest, usni infekce, kvasinkova infekce kiize a sliznice (candida)
a dals$i bakteridlni infekce

Plisnové¢ infekce, zejména v nehtech

Dtlezité upozornéni: n€ktera antibiotika, jako jsou fluorochinolony, mohou vazné zhorsit pfiznaky ze snizovani
psychiatrickych léki.

Inkontinence
Ztrata kontroly nad mocovym méchyfem a stievy
Ztrata kontroly nad mocovym méchyfem béhem sexualni aktivity

Komunika¢ni problémy

Pocit, Ze se nedokazete istné vyjadfit.

Pocit, Ze ztracite zasadni krok mezi myslenkou a tim, co vychazi z vaSich ust.

Pocit, Ze nejste schopni mluvit souvislymi vétami nebo artikulovat souvislé myslenky, jako byste se potu-
lovali kolem, jen se toho dotykali atd.
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Boj se zapamatovanim slov
Pocit hypervédomi, pfilis si uvédomujete, ze mluvite, az tak Ze vas to rozhodi nebo Uplné vyvede z koncep-
tu.

Kovova chut’
Pocit chuti kovu v tstech
Mize nastat po zaziti stresu nebo béhem zvyseni adrenalinu, jindy se to mize stat nahodné.

KoZni problémy

Vyrazky, akné, viedy, svédeéni, paleni, odlupovani, suché skvrny, zarudnuti a dalsi problémy na riznych cas-
tech kiize

Poskozeni se 1é¢i pomalu.

Letargie, unava

Pocit extrémni Gnavy a apatie

Nedostatek energie a neschopnost se ani posadit
Pocit, ze jste byli ,,utlumeni*.

Litost
Zahlcujici pocit, ze byl Zivot promarnén, Ze je ,,piili§ pozd¢” a Ze ,,Skoda byla jiz napachéna”.

Loupani v kloubech
Klouby pfti pohybu loupou
Praskajici nebo loupavy zvuk za krkem, v paZich, zddech, ky¢lich

Menstruacni problémy

Zmény menstruacnich cykll, nepravidelnost, bolesti

Intenzivni pfedmenstruacni napéti a zesileni pfiznakii souvisejicich s vysazovanim léka

Zeny ¢asto mluvi o zni¢ujici a velmi umocnéné depresivni naladé, uzkosti a vzteku béhem menstruace.
Uplna ztrata menstruaéniho cyklu

Vyznamné silné menstruacni krvaceni

Mozkové, kognitivni zamlZeni

Snizend mentalni jasnost a pocit mentalni zmatenosti

Pocit vnimani skrz oblaka nebo pod vodou

Pocit ,,byti mimo”, chybi zaméfeni, zapomindni

Neschopnost se soustfedit nebo absorbovat konverzace, texty nebo jiné zdroje informaci
Pocit, Ze vnimani je zakaleno, zpomaleno, zpozdéno.

Co je mozkové zamlzeni vyvolané vysazovanim?

Casté je zazivani mozkového nebo kognitivniho zamlZeni b&hem sniZovéani psychiatrickych 1éki. Obvykle
lidé hlasi nedostatek soustfedéni nebo mentalni jasnosti, zmatek nebo pocit vnimani véci pfes jakysi opar
nebo mlhu. Mluvi se také o zapomindni, kratkodobé ztraté paméti, pleteni slov, ztraté fe¢i nebo neschopnosti
dokoncit vétu. Mnozi lidé zaznamenavaji neschopnost ¢ist knihu nebo porozumét jednoduchym pokyniim.
Nékdo si v8§ima, Ze se zamlzeni zhorSuje obzvlasté po jidle, jini ho citi stale.

Nadledvinkové problémy

(viz také Navaly adrenalinu)

Zvyseny kortizol

Kortizolové ,,Spi¢ky” pii probuzeni (buseni srdce, navaly, panika)

(Lékat mize navrhnout uzivani 1éku na nadledvinky. Mnoho lidi v komunité vSak tvrdi, Ze to casto mize
komplikovat vysazovani psychiatrickych 1é¢iv a Ze to vyfesi ¢as.)
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Nadmérny spanek
(viz také Nespavost, poruchy spanku)
Citite se behem dne pftili§ utlumené a potiebujete spat (nékdy doprovazeno problémy se spankem v noci).

Nadymani, zadrZovani tekutin
Oteklé dolni koncetiny, nohy a ruce
Natekla vicka a oblice;j

Oteklé mohou byt i jiné ¢asti téla

Nafouknuté bricho

(viz také Brisni problémy)

Abnormalné velky, roztazeny, nafoukly Zaludek
Plsobi to jako t€hotenstvi.

Bolest Zaludku a dalsi gastrointestinalni problémy

Co je nafouknuté bricho v souvislosti se vysazovanim?

Nafouknuté bticho je béZnym jevem u mnoha lidi pfi snizovani psychiatrickych 1€ki. Existuje domnénka,
ze role, kterou hraji GABA a serotonin ve stfevech a dopad psychiatrickych 1é¢iv, zejména benzodiazepinli
a antidepresiv na tyto neurotransmitery, jsou dilem diivody, proc¢ jde o tak ¢asto uvadény symptom. Obvykle
lidé hlasi velmi oteklé nebo nafouklé zaludky a bticho, n¢kdy natolik, ze ,,vypadaji jako v devatém mésici
téhotenstvi®. To je Casto doprovazeno plynatosti, refluxem, kiecemi, priijmem nebo zédcpou. Nékteti lidé také
uvadéji prirtstek na vaze. Nekdo popisuje zhorSeni ptiznaki po jidle.

Navaly adrenalinu

(viz také Bojuj nebo ute¢ a Panické zdachvaty)

Extrémni a intenzivni nariist nervové energie spojeny bud’ se spoustécem nebo bez zjevného diivodu
Zvysena srdecni frekvence, buSeni srdce, zvySeny krevni tlak, tfes rukou

Zjitfenost, nervozita, poceni

Kovova chut’ v tstech

Zvysend hladina cukru v krvi a metabolismu

Po odlivu tfes nebo pocit chladu

Pro mnohé jsou tyto navaly nejhorsi rdno po probuzeni.

Navaly adrenalinu v souvislosti s vysazovanim

Pti vysazovani psychiatrickych 1€kii nejsou navaly adrenalinu neobvyklé. Lidé obvykle popisuji tento sym-
ptom jako extrémné intenzivni pocit ,,boje nebo ut€ku* podobny zachvatu paniky. Tato zkuSenost muize
zahrnovat buseni srdce, zvysené dychani a zavrate, po kterych nasleduje agitace. Nekteti lidé shledavaji, Ze se
ptiznak objevuje po stresorech, 1 téch malych. Jini fikaji, Ze se to mize stat i po jidle. U n€kterych lidi navaly
pfichazi a odchazi ndhodné.

Jak dlouho budou tyto adrenalinové navaly trvat?

Neexistuje zplsob, jak to pfedpovédet. Proces uzdravy je pro kazdého jedinecny. Pokud vSak navaly adre-
nalinu vzniknou béhem vasi cesty vysazovanim, obvykle se ¢asem vyfesi samy. Existuji nastroje a zdroje, na
které se mliZete obratit, abyste se pokusili sniZit intenzitu.

Navaly horka

Naéhly pocit horecky

Pocit tepla $ifici se po téle

Pliziva horkost zac¢inajici v krku nebo hlavé

Mohou byt spojeny s jidlem nebo stresem, nebo se mohou dit bez zjevného divodu.
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Navaly na zvraceni
Neproduktivni zvraceni
Déveni

Mimovolni vyprazdiovani mocového méchyre
Neschopnost ovladat mocovy méchyt

Necitlivost, brnéni
Znecitlivéni a brnéni v prstech, rukou, obliceji, nékdy v celém téle
Mravenceni

Necitlivost obliceje
Pocity znecitlivéni a/nebo brnéni v obliceji
Necitlivost na jedné nebo obou stranach obliceje

Nedostatek motivace

(viz také Apatie a Anhedonie)

Pocit, Ze nemuzete sebrat energii ani motivaci, abyste si vycistili zuby, osprchovali se, opustili dim nebo
s nékym hovotili.

Neékdy mtze vést lidi kolem vas nebo vas samotné k tomu fikat, Ze jste lini nebo nemotivovani.

Nedostatek vzduchu

Pocit chybé&jiciho vzduch
Obtizné dychani

Pocit, Ze musite pofad zivat.

Neklidné nohy

Neptijemny pocit v nohou

VleZe nezdolna touha pohybovat nohama

Trnuti nohou pii spanku nebo sezeni

Mozné zkoumate diagnézu syndrom neklidnych nohou.

Rychlé tipy

Tézké deky (pozn. prekl. prikryvka, kterd vazi zhruba desetinu toho, co vy)

Nekteti lidé uvadéji, Ze by mohla pomoci sklenice vody s néjakou himalédjskou motskou soli.

Zkuste kazdodenni relaxacni cviceni, jako je uvédomélé prozkoumani jednotlivych ¢asti téla nebo meditace.
Na zacatku to mize byt opravdu obtizné a po néjakou dobu si nemusite v§Simnout Zadného zlepSeni, ale mnozi
zjistili, Ze pfi dennim provadéni mohou tato cviceni skute€né pomoci s relaxaci.

Zmirnit nepohodli v nohou miiZe i prochazka.

Jakkoli divné to zni, nékteti lidé s diagndézou ,,syndromu neklidnych nohou‘ uvadéji, ze jim pomohlo spat
s jednou nebo dvéma kostkami mydla umisténymi v posteli pod prostéradlem (mohou byt i zabalena).
Zmirnovat pocit neklidu pomahé i vyhybani se kofeinu a alkoholu.

Muzete zkusit protahovat nohy, boky a zadek.

Pomoci pfi snizovani intenzity neklidnych nohou miZe i konzumace potravin bohatych na hotcik a Zelezo.
Zkuste zménit teplotu nohou bud’ teplym nebo studenym obkladem ¢i koupeli.

Neschopnost byt sami

Abnormalni strach ze samoty

Potieba pfitomnosti jiné osoby po cely den a noc

Absolutni strach ze svych vlastnich myslenek a emoci, neschopnost véfit sami sob€ pii samoté
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Nespavost, poruchy spanku

Neschopnost spat nebo problémy se spankem, nékdy n€kolik noci za sebou
Spéanek nekolik hodin, pak probuzeni a neschopnost znovu usnout

Noc¢ni probouzeni se do paniky nebo intenzivniho strachu

Schopnost spat béhem dne, ale ne v noci

Jaké je zazivat nespavost nebo poruchy spanku vyvolané vysazovanim léki?

Poruchy spanku nebo Uplna nespavost jsou pfi vysazovani psychiatrickych 1é¢iv bézné. Lidé hlasi potize
s usindnim, pfili§ brzkym nebo pfili§ pozdnim probouzenim a obecné s narusenym, neklidnym nebo ne-
kvalitnim spankem. Tato deprivace spanku pak vede k rozjitfenosti, podrazdénosti, kognitivnimu naruseni
a omezeni schopnosti fungovat béhem dne. Nékdy se lidé citi Spatné, i kdyZ se trochu vyspi.

Vzhledem k hlubokym a obtiZznym mentalnim, emo¢nim a fyzickym problémiim, které se mohou objevit pii
dlouhodobé ztrat€¢ nebo naruseni spanku (n€kdy i po celé dny, tydny nebo mésice), shledd mnoho lidi kaz-
dodenni Zivot tak nesnesitelnym, Ze se vraci ke svym Iékailim a chce vratit Iéky, a to 1 kdyz je tfeba uz uplné
vysadili.

Jak dlouho trva nespavost nebo poruchy spanku vyvolané vysazovanim lékii?

Neexistuje predpoveéd, jak dlouho tyto potize potrvaji, protoze 1é€ebny proces je pro kazdého jednotlivce
jedinecny. Nékdo uvadi, ze se mu spanek béhem nékolika tydni zlepsi, zatimco jini popisuji pretrvavani prob-
1émi po mésice nebo dokonce rok ¢i déle, nez se jejich télesné hodiny znovu plné aklimatizuji na své normal-
ni rytmy. UjiStujeme vas, Ze se vas spanek ¢asem vrati, pokud poskytnete vaSemu centralnimu nervovému
systému dostatek Sance na uzdraveni. Nezoufejte ani neztracejte nadéji, vaSe télo a jeho vnitini hodiny se
usilovné snazi to vytesit. Dokud se tak nestane, existuji ndstroje a zdroje, na které se mtiZzete obratit, abyste se
pokusili snizit intenzitu vaseho boje se spankem.

Neuroemoce
Neuvétitelné intenzivni, umocnéné, pokiivené a ,,umelé® pocity, které jevi byt uplné mimo kontext nebo
pfirozenost.

Nevolnost

Stalé nutkani na zvraceni

Pocit motské nemoci

Spontanni viny nevolnosti vznikajici intenzivné a zdanlivé z ni¢eho (mohou zahrnovat zvraceni)

Noéni miry
Zivé¢, nepiijemné, nékdy désivé sny

No¢ni poceni
Probouzeni uprostied noci nebo rano promoceni potem

Nohy ze Zelé
Pocit, Ze vase nohy jsou slabé a ,,z gumy* a chystaji se prestat fungovat.
Pocit, Ze nemate vitbec zadné svaly na nohou a Ze padnete.

Obdobi place, plactivost

Pléacete, aniz byste byli schopni urcit konkrétni spoustéc.
Casty pla¢ bez zjevného diivodu

Nekontrolovatelny plac¢

Pocit, ze se rozplacete, kdyz se pokousite mluvit.
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Co je obdobi place nebo plactivost vyvolané vysazovanim lékii?

Z mnoha béznych ptiznaki vysazovani psychiatrickych 1€kit mize byt obdobi place a plactivosti jednim
z té€ch trapnéjSich a neptijemnéjSich zazitki. Mnoho lidi popisuje, Ze se nekontrolovatelny a nadmérny plac
n&kdy spusti i ndkolikrat denné. Casto bez zjevného diivodu. Jindy se to lidem stava pokazdé, kdyz se pokusi
mluvit o néem vazném (fikaji, ze citi, ze se jejich hlas za¢ina zplostovat, coz nakonec vede k vyronu slz).
Nékteti lidé dokonce zacinaji plakat v ,,nevhodnych® chvilich, jako je sledovani komedidlniho filmu nebo
kdyz vidi néco, co by obvykle bylo vtipné. Nekteti placou tolik, ze jim opuchne oblicej a zCervenaji o¢i. Miize
byt neuvéfitelné nepiijemné Celit tomuto piiznaku v pfitomnosti jinych lidi, ktefi vds mohou vnimat jako
,,blaznivého*, ,,emocné labilniho®, , nestabilniho* atd.

Obsedantni, opakujici se mySlenky

Opakujici se, rusivé nebo nezadouci myslenky

Myslenky typu tabu, jako je incest a zneuzivani.

Myslenky pietrvavaji a narusuji fungovani.

Ulpivani na konkrétni myslence, problému, potieb¢é nebo obavé, které je stravujici a je naprosto nemozné se
od n¢ho oprostit.

Co jsou obsedantni/opakujici se myslenky pri vysazovani psychiatrického léku?

Lidé pti svysazovani mluvi o myslenkach, kterymi jsou posedli a které se jim ¢asto opakuji. Popisuji, Ze je ob-
tizné, ne-li nemozné, soustedit se na néco jiné¢ho nez na ony myslenky, a to bez ohledu na to, jak moc se snazi
mysSlenku stopnout nebo se ji zbavit. Lidé popisuji tyto myslenky jako ,,napadeni jejich mysli, ,,uvéznéni
v brutalni smycce* a ,,aplnou kontrolu takovych myslenek nad jejich védomim®. Popisuji pocit ,,vydani na
milost své mysli“. Nékteti lidé fikaji, Ze jejich myslenky né€kdy piisné pozoruji a tvrdé soudi déni okolo nich,
nebo dokonce je samé. A ze je obzvlaste obtizné je snaset, protoZe maji uplné jiny charakter nez jejich obvykly
zpusob mysleni. Tyto mySlenky mohou zhorSovat jasné chépani a vnimani, nékdy dokonce porozuméni ¢i
asimilaci informaci od lidi nebo z jinych vnéjSich zdroji.

Mnozi lidé tvrdi, ze obsah jejich myslenek je ¢asto velmi znepokojivy. Naptiklad mohou myslet na nasili,
dokonce i vii¢i sob¢, cizincim, pratelim, partnerim nebo svym vlastnim détem. Nebo na tabu jako je incest
nebo zneuzivani. Dalsi béZznou myslenkou, ktera zaujima mysl mnoha lidi na cesté¢ vysazovanim psychiat-
rickych 1ékt, je neustdlé presvédceni, ze se ,,nikdy nevyléci®, ,trvale se poskodili“ a ze ,,vSe je ztraceno®.
Opakovani myslenek na sebevrazdu, véetné vizualizace vlastni sebevrazdy, to vSe se miize vkradat do mysli.
Tento ptiznak vede mnoho lidi k pocitu uvéznéni v mysli a zoufalému hledani cesty ven.

O¢ni problémy

Bolavé, suché, ¢ervené a unavené oci
Rozmazané nebo dvojité vidéni

V zorném poli se objevuji plovouci body.
Zastteny, skelny pohled

Otok, zadrZovani vody
Shromazd’ovéni tekutiny v té€lnich tkanich, otoky nohou

Pachy

V nose citite pach chemikalii.

Podivné, silné a nékdy odporné pachy vychazejici z ¢asti vaseho téla, v nekterych situacich ostatni kolem vés
nic neciti, ale vam pach pfipada neuvéfitelné silny.

Paleni Zahy
Paleni na hrudi, pfekyseleni
Bolest se zvétSuje pii lezeni nebo piedklonu.
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Paliva bolest

Pocit paleni kterékoli ¢asti téla

Casto na ramenou, lebce, zadech, rukou a nohou
Pro n€které miize byt staly, pro jiné pferusovany

Co je pdliva bolest vyvolana vysazovanim?

Bézna zkusenost spojend s vysazovanim psychiatrického 1éku je pocit podobny tomu po spaleni, véetné nervii.
Nikdo ptesné nevi, pro¢ k tomuto konkrétnimu piiznaku dochézi, z¢asti je to povazovano za nasledek docasné
vybuzenych nervi. Nekteti lidé zazili pocit, Ze kiiZze na nékterych nebo vSech ¢astech jejich téla je v ohni nebo
je sezehnuta ¢i spélena, anebo Ze jsou muceni horkem nebo drzeni na zhavém uhli. Jini citi neustalé palivé
bolesti v prstech, rukou a nohou.

Palpitace

(viz také Srdce)

Divokeé buSeni srdce, pocit, ze srdce vyskoci z hrudi.

Pfi¢inou mize byt malickost nebo se to mlze dit i bez pficiny.
Neékdy ustoupi rychle, jindy trva dlouho.

Panické zachvaty

Naval adrenalinu

Pocit, Ze mate srde¢ni infarkt, dusite se nebo umirate.
Pocit neschopnosti dychat

Tunelové vidéni

Co jsou zachvaty paniky vyvolané vysazovanim?

Zachvaty paniky jsou Castym jevem u mnoha lidi, ktefi vysazuji psychiatrické Iéky. Obvykle lidé mluvi
o intenzivnim buseni srdce, ndvalech adrenalinu, dusnosti, neptijemnych pocitech na hrudi a v btise, tunelovém
vidéni, strachu ze smrti, depersonalizaci a derealizaci. Lidé uvadéji, Ze zachvaty paniky obvykle trvaji méné
nez deset minut, ale trvani se maze liSit. Lidé celkem Casto spojuji zachvaty paniky s konkrétnimi situacemi,
jako jsou socidlni situace, dopravni prostiedky nebo vefejna mista.

Parestézie

Brnéni, mravenceni nebo svédéni zplisobené tlakem nebo poSkozenim perifernich nervii
Brnéni a mravenceni v jakékoliv ¢asti téla

Pocit, Ze se néco plazi po kizi.

Svédeéni (véetné pod kizi)

Péleni na kazi

Poceni

Silné poceni i pfi nizkych teplotach

Noc¢ni poceni az do promoc¢eného pyZama a povleceni
Pocit upatlanosti

Poceni nezvyklych nebo izolovanych ¢asti téla

Poceni se zimnici
Jednu chvili se nezfizené potite a vzapeti mrznete a tiesete se.
Névaly horka v menopauze

Pocity v mozku, otfesy v mozku

(viz také Parestézie)

Pocit, ze se vas mozek ve vasi hlavé pohybuje.
Pocit, ze se v hlave plazi hmyz.



Prilohy | Clanek 16 - Casté symptomy pfi vysazovani, tipy na pééi o sebe a izdravu str. 15

Pocit brnéni, otfest, klepani nebo elektrickych vyboju v hlavé

Co jsou pocity otiesti v mozku vyvolané vysazovanim?

Mnoho lidi uprostfed vysazovani psychiatrického 1éku hlasi ptiznaky, jako jsou otiesy v mozku nebo klepani,
elektrické vyboje a pulsovani, tepani v hlave, pocity hmyzu plaziciho se v hlavé nebo pocity Splouchani,
jako by v mozku byla voda. Mezi dalSim lidé uvadéji pocit paleni, ,,adery blesku v mozku*, ,,zablesky uvniti
hlavy*, chvéni a otfesy v mozku nebo pocity ,,pleskani kartami uvnitt hlavy*.

Pocit, Ze se néco prohani po kiiZi nebo pod kiiZi, pocit svédéni

(viz také Akatizie)

Pocit, jako by se po (nebo pod) kiizi prohanéli mravenci nebo jiny hmyz.
Svédéni az na hranici bolesti

Pocity elektrického Soku

Pocit, Ze mozkem prochazi elektricky proud, a nekontrolovatelné se ptrepina.
Pocit elektrického Soku prochazejiciho télem

Muze se projevovat v jakékoliv ¢asti téla.

Pocity pohybu

Fale$né vnimani pohybu téla

Pocit pohybu mozku v hlavé

Pocit, jako by se ¢ésti vaseho téla pohybovaly smérem od sebe.

Podrazdénost

Velmi nizka Groven tolerance a snadna vznétlivost
Pocit, ze mate ,,citlivou pojistku*.

,Nenavidim vSechno a vS§echny”.

Pohlavni vzruSeni
Pocit na pokraji orgasmu bez sexualnich myslenek nebo stimulace

Poruchy paméti

Kratkodoba nebo dlouhodoba ztrata paméti

,Diry v paméti*

Nelze si vzpomenout na konkrétni udalosti, vypadky paméti
Problémy s vybavovanim véci z paméti (Casto s vybavovanim slov)
Casto pocit, Ze mate néco na ,,na jazyku*.

Co je porucha paméti vyvolana vysazovanim?

Porucha paméti je neuvéfitelné Castym dopadem uZzivani psychiatrickych 1€kt i jejich vysazovani. Lidé
soustavné popisuji boj s kratkodobou nebo dlouhodobou paméti, ktery casto zacina pti uzivani 1€kt a poté se
jesté zhorSuje béhem vysazovani. N&kteti lidé fikaji, Ze maji tyto problémy jen az po vysazeni léku. Zda se,
Ze Castéjsi jsou problémy s kratkodobou paméti, nékdy mohou byt tak zavazné, ze si lidé nemohou vzpome-
nout na néco, o ¢em byli informovani pied sekundou nebo minutou. Nekteti lidé maji pocit nastupu demence,
protoze se musi rodiny a ptatel ptat na totéz znovu a znovu, pfi¢emz stale zapominaji odpovédi. Nebo jsou
neschopni dokoncit vétu, protoZze si nemohou vzpomenout, co chtéli fici. Nékteti lidé popisuji totalni diry
v paméti. Nepamatuji si na udalosti, kterych se zucastnili, nebo na lidi, se kterymi se setkali. MlZe to byt ne-
uvéfitelné zneklidnujici a frustrujici pro né samé a pro lidi okolo nich.

Potravinova nesnasenlivost, citlivost na potraviny
Reakce na jidlo, které jste diive tolerovali.
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Co je potravinova nesndsenlivost vyvolana vysazovanim?

Béhem vysazovani psychiatrického 1éku si mnoho lidi v§ima vzniku novych citlivosti, nesnasenlivosti a alergii
na potraviny, s kterymi nikdy diive neméli problémy. Mezi nej€astéji hlaSené ptiznaky patii nadymani, ostré
bolesti, kiece, plyn, zacpa, prijem a pomalé traveni. Nekteii lidé ztraceji chut k jidlu, zatimco jini zazivaji
narust. Lidé popisuji i vyskyt zavraté, bolesti hlavy, izkosti ¢i zmatenosti po jidle.

Existuje teorie, Ze dil¢im dlivodem je fakt, Ze psychiatrické 1éky mohou omezovat ¢innost urcitych neurotrans-
miterd, které¢ sehrdvaji kliCovou roli ve stievni funkci. Ale pravdépodobné existuje i celd fada dalSich bio-
logickych diivodi, vzhledem k §ifi vlivi, které na té€lo 1éky mohou mit. Mnoho lidi zjistilo, Ze s ¢asem, trpé€li-
vosti a odhodlanim jsou schopni odhalit, jak pomoci uzdraveni stiev a téla a zmirnit tyto nepfijemné piiznaky.

Problémy s dutinami
Pocit bolesti v dutinach nebo zhorSeni problémi s dutinami

Problémy s jicnem
Jicnové kiece
Kysely reflux

Problémy s mocenim

Casté a urgentni moceni

Infekce mocového traktu
Bolestivé ¢i obtizné moceni
Céste¢na nebo uplna inkontinence

Problémy s nehty
Nehty méni barvu; zlutd, Seda, bila.
Nehty sldbnou, zacinaji se Sté€pit nebo loupat, na povrchu vzikaji brazdy.

Problémy s rovnovahou, zavrat’

(viz také Ataxie a Toceni hlavy, vertigo)

Pocit nestability v nohou

Pocit, jako by se mistnost tocila, i vsed€ nebo vleZze.
Pocit opilosti nebo jizdy v ¢lunu

Neschopnost chodit po rovné ¢aie

Co jsou problémy s rovnovahou, zavrati a tocenim vyvolané vysazovanim?

Je bézné, Ze se u lidi pfi snizovani psychiatrickych 1ékt objevuji problémy s rovnovahou, zavrati nebo to¢enim.
Lidé bézn€ uvadeji, ze citi nestabilitu nebo zavraté. Nékdy se jim zda, Ze se okoli to¢i. Nékdo ptitom takeé citi
nevolnost. Tyto pfiznaky mohou byt tak zavazné, Ze nékteti lidé nemohou opustit postel.

Problémy s Feci

Neschopnost mluvit plynule

Zadrhavani

Neschopnost vyslovit slova, se kterymi jste pfed vysazovanim neméli zadny problém.

Problémy s vahou
Nevysvétlitelné kolisani vahy
Nemoznost pfibrat nebo ubrat na vaze

Problémy s vlasy
Zména kvality nebo lesku vlasii
Vyznamna ztrata vlasi
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Vlasy se lehce lamou.
Ztraceni chomaci vlast ve sprse

Problémy se ¢tenim a porozuménim

(viz také Mozkové, kognitivni zamlZeni a Poruchy pameéti)

Neschopnost ¢ist ¢i porozumét knize

Neschopnost interpretovat informace a pochopit i jednoduchou instrukci

Neschopnost sledovat konverzaci nebo sladit nékym vyicena slova s pohybem jejich ust
Casové zpozdéni mezi feci lidi a vasim chapanim toho, co Fikaji.

Co jsou problémy se ctenim, porozuménim vyvolané vysazovanim?

Problémy s porozuménim ¢tenému textu jsou béZnym jevem u mnoha lidi vysazujicich psychiatrické 1éky.
Obvykle lidé uvadeji potize s nasledovanim pokynt, neschopnost zapamatovat si ebo porozumét ¢teni, zirani
na slova, jejichZ vyznamu nedokaZou porozumét nebo neschopnost sledovat téma konverzace.

Problémy se soustiedénim
Neschopnost soustiedit pozornost nebo byt pozorny
Rozmazané mysleni, pomald mysl

Co jsou problémy s koncentraci vyvolané vysazovanim?

Problémy s koncentraci a dal$i druhy kognitivnich poruch jsou béZné€ zaznamenavanymi ptiznaky vysazovani
psychiatrickych 1ékt. Lidé ¢asto popisuji, ze jsou snadno rozptylitelni a neschopni se soustiedit, obtizné sledu-
Jji konverzace, bojuji se ctenim knihy, ptehliZzeji a jsou zmateni detaily, které jim byly dfive snadno srozu-
mitelné a nejsou schopni dokoncit tkoly. Vnimaji zivot jako chaoticky a neuspofadany. Stanoveni priorit
a sledovani domécich a jinych povinnosti se Casto stava obtiznou bitvou, zvlaste pti odpovédnosti za déti. Lidé
s timto ptfiznakem jsou Casto frustrovani a zneklidnéni z toho, Ze musi vést zivot s nejasnou pomalou mysli.

Prujem
Casta tekuta stolice
Explozivni vyprazdiovani stfev

Precitlivélost

Ptecitlivélost na svétlo, zvuk, pachy, chuté, doteky, jidlo

Minimalni zvuky za¢nou piisobit neuvéftitelné hlasité a dokonce nesnesitelné.

Pocit pfiliSného mnoZzstvi svétla, nékteti lidé se rozhodnou nosit slune¢ni bryle, dokonce 1 uvnitt.
Pachy vyvoléavaji duseni a zvraceni.

Precitlivélost na dotyk
Extrémni citlivost na dotyk, mlzZe aZ vyvolavat bolest.

Precitlivélost na svétlo

Vsechno vypada intenzivné a nesnesitelné zarive.
Pocit potieby nosit slune¢ni bryle i uvnitt

Nelze hledét na obrazovku pocitace nebo televize.

Piehlceni
Pocit, Ze si na vas doslapl cely svét a ke zvladnuti je toho pfili§ mnoho.
Pocit, Ze se zaCinate ,,vypinat®, protoZze nemuzete zpracovat vse, co se kolem vas dgje.

Prehlceni smysli
(viz také Prehlceni, Depersonalizace a Derealizace)
Pocit, Ze smyslové podnéty kolem vas jsou pfili$ silné, vrhaji se na vas, jako by vas napadaly nebo na vas
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utocily az do takové miry, Ze si musite zakryt usi, zaviit oci a uzaviit celé télo.

Co je smyslové prehlceni vyvolané vysazovanim?

Senzorické pretiZzeni je zkuSenost udédvané fadou lidi béhem vysazovani psychiatrickych 1¢kt. Obvykle lidé
popisuji pocit extrémniho nepohodli nebo dezorientace v ptitomnosti hlasitych zvuki, zvukl z vice zdroju,
jasnych svétel, blikajicich svétel, menicich se scenérii pies okno automobilu, pohybu davu, dotyku obleceni
na kiizi nebo dotyku pfitele ¢i milovaného. Stimuly, které by diive zlstaly bez povSimnuti nebo by nebyly
pfilis silné, se neuvéfitelné zintenzivni a vyostii. Naptiklad normalni zvuky zni jako Skrabani nehtem po tabuli
nebo se normalni svétlo v mistnosti proméni v nesnesitelné jasné svétlo s oslepujici intenzitou.

Reakce ,,Bojuj nebo ute¢”

(viz také Nadledvinkové problémy nebo Panické zachvaty)

Instinktivni organicka reakce téla na vnimanou hrozbu

Extrémni a intenzivni nariist nervové energie spojeny bud’ se spoustécem nebo bez zjevného diivodu
Zvysena srdecni frekvence, buSeni srdce, krevni tlak, tfes rukou

Hypervigilance (nadmérna koncentrace pozornosti, zvySena bdélost a ostrazitost)
Nadmérnd ostrazitost, nervozita, pocenti

Kovova chut’ v tstech

Zvysend hladina cukru v krvi a irovent metabolismu

Po odeznéni tfes nebo chlad

Pro mnohé lidi jsou tyto zachvaty nejhorsi prvni véci rano po probuzeni.

Rozmazané nebo dvojité vidéni

Rozmazané mlhavé vidéni, které se miiZze objevit u jednoho oka nebo obou
Problémy se ¢tenim nebo vidénim obecné

Mohou se objevovat svételné aury, plovouci skvrny nebo zablesky svétla

Rusivé myslenky
Myslenky na sebevrazdu, vrazdu a nésili napadajici mysl ,,proti vasi vuli, které nelze zastavit.
Pro n€koho myslenky tak znepokojivé, Ze vedou k pocitim viny a studu.

Rusivé vzpominky
Nezadouci a trvalé vzpominky, n€kdy na traumatické udélosti
Opé&tovné prozivani zahanbujicich a provinilych vzpominek, bez schopnosti je zastavit

Slabost

Pocit vy€erpani energie, jako byste neméli Zadnou silu.

Pocit slabosti a neschopnosti pohybu, tfeba jen zvednuti ze sedu
Pocit, ze vase svaly atrofuji.

Pocit takové slabosti, Ze 1 vyjit schodi$té je na vas moc.

Skelné oc¢i
Zastteny, skelny, leskly pohled
Tupy nebo nezaméteny pohled s vyrazem prazdnoty nebo nechdpani

Sny

Zivé, opakujici se, tematické sny

Noc¢ni miry s ruSivymi obrazy

Neschopnost snit (nebo si pamatovat své sny), ackoli diive schopnost snit po mnoho let.
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Srdce

(viz také Palpitace)

Buseni srdce, nepravidelné biti, tlukot
Hlasité biti srdce

Pocit, jakoby srdce chtélo vyskocit z hrudi.

Strach

(viz také Neuroemoce)

Nékdy se nazyva ,,organicky* strach.

Pocit intenzivniho strachu, ktery piekonava ptirozenou Gizkost a obavy z vysazovani.
Strach neni spojen s mySlenkou nebo pocitem.

Pocit bliZici se zkéazy, jako by mélo nastat néco hrozného.

Intenzivni strach ze smrti a umirani

Sucha kiize
Velmi sucha a svédiva kiize
V tézkych ptipadech praskani i odlupovani kiize

Sucho v ustech, krku
Neustaly pocit, Ze vaSe Usta jsou suchd nebo ze nemate sliny.
Pocit sucha v krku a potieba pit hodn€ vody

Suchy kaSel
Neproduktivni kasel (bez hlenu)
Nekontrolovatelny kasel a pocit duseni

Svalova slabost

(viz také Nohy ze zZelé nebo Télo ze Zelé)
Pocit, ze v téle nemate zadné svaly.
Pocit pfilisné slabosti

Pocit, Ze svaly atrofuji.

Svalové napéti
Podvédomé zatinani nebo napinani svali v téle (Celist, ramena nebo nohy)
Mize vést k ztuhlym nebo bolavym svallim.

Svalové zaskuby, kiece
Mimovolni pohyby, prudké svalové zaskuby, tiky a kieCe v riznych ¢astech téla véetné koncetin

Svédéni

(viz také Akatizie)

Pocit, Ze se néco prochazi po kizi, pocit svédéni

Pocit, jako by se mravenci nebo jiny hmyz prochazeli na (nebo pod) kizi
Svédéni az na hranici bolesti

Symptomy podobné chfipce
Pocit, ze mate chiipku.
Bolesti svalii a kloubtl, zimnice, poceni, ztrata chuti k jidlu a inava

Spatné traveni
Zalude¢ni potiZe, nadymani, paleni Zahy, fihani a kysely reflux
Pocit plnosti 1 po malém mnoZstvi jidla
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Télo ze Zelé
Pocit, ze vaSe celé télo nema zadné svaly.
Pocit, Ze vaSe svaly jsou vyrobeny ze ,,zelé* a chystaji se piestat fungovat.

Tiha
Pocit, Ze je ¢ast vaSeho téla, zejména koncetiny, extrémné te¢zka.
Celé télo ptisobi jako ,,0lovo®.

Tinitus

Zvonéni, bzuceni nebo jiné zvuky v usich

Konstantni nebo pferusované zvonéni, bzuceni, fev, syceni nebo klikani v usich
Vysoky zvuk v usich

Co je tinitus?

Obecné lze fici, ze tinnitus je fyzicky stav, ve kterém osoba vnima zvuk v uSich nebo hlavé, i kdyz neni pii-
tomen Zadny vnéj$i zdroj zvuku. Tinitus je ¢asto oznaCovan jako zvonéni, bzuceni, fev, syceni, hukot nebo
cvakani, coz je béZzny jev, ktery podle odhadl postihuje v rtizné mife nejméné 10-15% populace. Stale neni
znamo, co je tinitus, a pouze né€kdy lze zjistit jeho zjevné pfi€iny. Tinitus se obecné nepovazuje za ,,haluci-
nace®, ale za skute€nou zkuSenost, kterd mize byt zpiisobena hlukem indukovanou ztratou sluchu, infek-
cemi usi, poranénim hlavy nebo mozku nebo dokonce jednoduSe emociondlnim stresem. Dal$i uvadénou
pfi¢inou tinitu je vysazeni psychiatrickych 1ékt. Zde uvedené informace jsou konkrétné o tinitu vyvolaném
vysazovanim.

Sebrané zpravy uvadéji, Ze u nékterych lidi pfi vysazovani psychiatrickych 1€k mize byt tinitus intenzivni,
hlasity a pronikavy. V nékterych pfipadech maji lidé tinitus pouze v jednom uchu, jini v obou. U n€koho jsou
zvuky stalé, zatimco u jinych béhem dne pfichazeji a odchéazeji. N&kteti lidé povazuji zvuky za nejsilnéjsi
v urcitou denni dobu nebo za urcitych okolnosti. Naptiklad nekteti lidé povazuji za spousté¢ stresujici situace,
zatimco jini za zdroj povazuji tichou mistnost.

Jak dlouho trva tinitus vyvolany vysazenim?

Lidé, ktefi zaziji tinitus vyvolany vysazenim, zjistili, Ze se postupné snizuje jeho frekvence, intenzita a tplné
vymizi v souvislosti s tim, jak se centralni nervovy systém uzdravuje z psychiatrickych 1€kii. Neexistuje
zpiisob, jak zjistit, jak kratka nebo dlouhd to bude doba. Nékteti lidé mluvi o tinitu trvajicim dny nebo tydny,
zatimco jini o roce i vice. Pomoci zmirnit nepohodli miiZe pfijeti tohoto nezndmého a zaroven vira, Ze vaSe
télo tvrd¢ pracuje na uzdraveni.

Toceni hlavy, vertigo
Pocit, Ze se okoli nebo pokoj toci
Ztrata rovnovahy, zavrat’ pii pohledu dolii

Unava, letargie

Extrémni unava, pocit apatie a nedostatku energie

Pocit zpomalenosti, bez motivace

Pocit, ze jste pod ,,sedativem*

Uroved inavy nuti si lehnout, az jakoby upadnout do mdlob.

Unava, vy¢erpani

Pocit extrémni Gnavy a slabosti

Uplné bez energie, jako byste pravé dob&hli maraton.
Soustavna inava

Pocit jako byste byli ,,zklidnéni” nebo ,,utlumeni”.
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USni problémy

Pocit, Ze je ucho zablokovano, nebo je v ném cizi predmét.
Bolest ¢i jiné pocity v uchu

Pocit ¢astecné hluchoty

Uzkost

Navaly tzkosti

Pocity strachu a désu

Panické zachvaty, pocity bliZici se zkazy
Konstantni stav nadmérné vzrusivosti

Co je uzkost vyvolana vysazovanim?

Uzkost je jednim z nejéastéjsich abstinenénich piiznaki, které se objevuji nebo prohlubuji pii snizovéani psy-
chiatrickych 1ékid. Obvykle lidé hlasi pocity strachu a désu, zachvaty paniky a pocity nadmérného vzruSeni
nebo hrozici zkdzy. Nékteti lidé proZivaji tizkost n¢jakou dobu témét neustéle, zatimco u jinych piichazi
a odchazi ve vlnach, n€kdy spojenych s denni dobou. Lidé, ktefi zazili izkost pfed uzivanim psychiatrickych
1€kt nebo vysazovanim, Casto uvadi, Ze Gzkost béhem vysazovani je jind: extrémné intenzivni, hranicici
s désem a ma ,,chemickou ptichut™.

Vina, stud

Zahlceni pocitem viny a studu za uZivani psychiatrického 1éku a ,,zptisobeni si tohoto chaosu*
Rusivé vzpominky na minulé zazitky, diky nimz se citite provinile nebo zahanbeng.

Pocit vlastni hlouposti

Pocit ohromné viny za vinu za dopusténi se zdanlivé malych chyb.

Vnitini chvéni, tires, vibrace
(viz také Akatizie)
Pocit vnitiniho chvéni, tfesu nebo vibraci bez viditelnych vnéjsSich znamek

VybuS$nost

(viz také Hyperreflexie)

Pocit ,,nastartovanosti” a snadného vybuchu
Pocit, jako byste chtéli vyskocit z kiize.
Mimovolni pfehnané reakce na podnéty

Vycerpani, inava

Pocit velké slabosti a unavy

Pocit absence energie, jako byste prave ,,dokoncili maraton®.
Konstantni stav unavy

Pocit sedace - jako byste byli ,,zklidnéni*.

Vykyvy nalady

Extrémni a rychlé zmény nalad, castokrat zcela nepfedvidatelné

Pocit ,,bipolarity nebo oznaceni ostatnimi jako ,,bipolarni‘

Pocit nadSeni a bujarosti a nasledné klesani do vSeobjimajiciho smutku
Pocit typu ,,Jekyll a Hyde*

Nekontrolovatelny vztek a hnév

Co jsou nalady vyvolané vysazovanim?

Vzhledem k tomu, Ze psychiatrické 1éky mohou zpiisobit hluboké zmény v centralni nervové soustave, jsou
jednim z nejcastéjSich dopadl uzivani i vysazovani téchto 1€kt zmény néalady. Ty se mohou pohybovat kde-
koli na celé skale od menSich a zvladnutelnych az po absolutné intenzivni a nesnesitelné. BohuZel je mnoho
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l€kait a odbornikli v oblasti duSevniho zdravi vyskoleno tak, aby povazovali vykyvy nélady za ,,pfiznaky*
,,duSevnich chorob*. Mnohym lidem s vykyvy nélad vyvolané 1éky nebo vysazovanim je pak €asto sd€lovano
(nebo tomu i sami véii), Ze jde o ,,relaps™ jejich ,,zakladniho stavu®, nebo je jim dokonce diagnostikovéna zce-
la nova ,,nemoc*. To ¢asto vede k novym Iékiim nebo terapiim, které pouze zhorsuji problémy a dale odvadé;i
pozornost od toho, co se ve skutecnosti déje. Od toho, Ze jejich centralni nervovy systém byl docasn€ narusen
psychiatrickymi léky, coz vedlo k problémiim nélad. A vylé€eni vyzaduje Cas.

Pii 1éceni se z psychiatrickych 1€kl je b&zné zazivat zvySenou citlivost a zranitelnost, které komplikuji
emocni stabilitu. Zdanlivé ,,malé” spoustéée mohou vést k vybuchu vzteku, zoufalstvi nebo podrazdéno-
sti. Nékteti lidé tvrdi, Ze se jeden den (nebo jednu minutu) citi ,,na vrcholu svéta®, aby se vzapéti ocitli
,v hlubinach pekla®“. Kdyz se citi ,,na vrcholu svéta“, tiroveil nadSeni mize byt tak intenzivni, Ze nuti lidi
pfemyslet, zda nemaji ,,manickou epizodu®. Nepfedvidatelnost a intenzita zmén nalady vede mnohé lidi
k obavam ze své vlastni mysli. Dokonce se boji byt blizko ostatnich nebo na vetejnosti viibec, protoze jejich
emocni stav se v jakoukoli chvili miize uplné proménit. Lidé popisuji pocit jako ,,posedlost®, ,Jekyll a Hyde*
a ,,naprosta Silenost“. Casto se citi naprosto bezmocni a mimo kontrolu nad svymi emocemi, jako by byli
pfipoutani na horské draze bez brzd. A popisuji, jak t€Zké miize byt udrzeni podpory ostatnich, ktefi pochopi-

vvvvvv

Vykyvy télesné teploty

Pocit extrémniho horka a neschopnost se ochladit
Pocit extrémniho chladu a neschopnost se zahtat
Studeny pot

Zacpa
Obtizné vyprazdinovani nebo nedostatecné pohyby stiev
Stolice vypada jako pelety, hrudkovita a tvrda.

Zachvaty
Epileptické kiece nebo pohyby (to je vzacné, ale mize se to stat v diisledku nahlého vysazeni benzodiazepini)

Zatinani Celisti, skrFipani zubu
Skiipani zubli vétSinou béhem spanku
Zatinani zubt a Celisti

Zazivaci problémy

(viz také Brisni problémy)

Nadymani, kiece, nafukovani

Problémy se zaludkem, které mohou dokonce pfimét vyhledat pomoc (a mozna skoncit s diagndzou syndromu
,,drazdivého trac¢niku®).

Zimnice

Pocit ,,vice nez zima“, pocit chladu, chvéni

Zimnice, ale bez horecky, nékdy v jedné konkrétni oblasti téla nebo v celém téle

Nic nepomaha se zahtat (napf. vyhiivana piikryvka, ldhev s horkou vodou, horké napoje)

ZKkreslené vnimani

Sluchové

Mluva ostatnich lidi se jevi zkreslena.

Neschopnost sledovat konverzaci nebo sladit nékym vyicena slova s pohybem jejich ust

Casové zpozdéni mezi feci lidi a vasim chapanim toho, co Fikaji.

Vizualni

Falesné pocity pohybu (jako je pocit, ze padate pies postel nebo zidli nebo jako by se ¢asti vaSeho téla pohy-
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bovaly pry¢ od vés)

,» Vidite véci“ (naptiklad blikajici svétla, nezivé objekty, které se zdaji byt v pohybu, lidé vypadaji placati,
jednorozmérni jako nakresleni na papite, budovy se naklanéji, podlahy se vIni)

Chut

Kovova nebo jina chut v Gstech

Zmatenost

Nedostatek jasného mysleni

Jednoduché ukoly jsou obtizné nebo pfiilis narocné

Nelze desifrovat pokyny nebo postupovat podle jednoduchych instrukci
Pocit dezorientace nebo jako byste se praveé probudili ze sna

Co je zmatenost vyvoland vysazovanim?

Zmatenost je béZnym jevem pro mnoho lidi, kteti vysazuji psychiatrické 1éky. Obycejné lidé hlasi pocit dezo-
rientace, neschopnosti jasn¢ myslet, neorganizované myslenky, potize s provadénim jednoduchych ukoli,
obtizné rozhodovani nebo $patny tisudek ¢i impulzivni kontrolu. Lidé s timto pfiznakem nékdy popisuji pocit,
jako by méli néjakou formu demence. Nekteti hlasi, Ze nékdy nedokaZou mluvit normalné nebo souvisle, maji
vazné potize s pouzivanim jazyka, jsou zmateni ohledné své polohy nebo denni doby, ztraci se béhem jizdy
a dokonce nerozpoznavaji znamé tvare.

Zména rytmu dychani
Rychlejsi a hlubsi dychani, nez je nutné.
Hyperventilace

Zmény chuti

Snizeni chuti k jidlu vedouci k hubnuti

Zvyseni chuti k jidlu vedouci k pfibirdni na vaze

Vykyvy chuti k jidlu zplsobuji nahlé zmény od ztraty chuti k jidlu k nabyti a naopak.
Intenzivni touhy po urcitych druzich potravin, zejména po cukru

Zmény télesné teploty

Kolisani télesné teploty

Pocit extrémniho horka a neschopnost se ochladit
Pocit extrémniho chladu a neschopnost se zahtat
Studeny pot

PtiliSné poceni

Noc¢ni poceni

Ztrata libida
Ztrata zajmu o pohlavni styk
Neschopnost se vzrusit

Zubni problémy

Bolest v zubnim nervu nebo ve vSech nervech zubi a désni

Bolest n¢kdy vystreluje do celé tvare.

Pocit, Ze mate abscesy v dasnich, ale zaddné vySetfeni to nepotvrzuje.
Ustup désni
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Pomahajici techniky

Akupunktura

Co je akupunktura?

Pokud jste jesté nikdy nezkouseli akupunkturu, nemusi vam ptipadat moc zdbavné lezet na stole napichani
jehlami jako dikobraz. Nicméné nekteti lidé z komunity tvrdi, Ze jim pfi vysazovani akupunktura pfinesla fadu
pozitivnich uc€inkd, jako je uleva od stresu, tzkosti, bolesti hlavy, nespavosti, nevolnosti a bolesti svalii nebo
nervu. Ale ackoli tito 1idé shledali akupunkturu uklidiiujici, jini uvadéji, Ze je akupunktura pftilis rozrusila.

Akupunktura je zalozena na principech starovéké ¢inské mediciny, mapuje neviditelny systém meridiant
v lidském téle, skrze které dle jejich minéni proudi vitalni energie. Podle tradi¢ni teorie akupunktury mohou
duSevni, fyzické a duchovni potiZze vzniknout pii blokovani nebo narusSeni toku energie t€émito merididny.
Pichnutim jehel do spravnych mist je dle této metody mozné ptirozeny tok obnovit. Ackoli tento energeticky
systém nebyl Siroce schvalen nebo pfijat hlavnim proudem zdpadni mediciny, v roce 2003 publikovala Svétova
zdravotnicka organizace zpravu, kterd uvadi vice nez dvacet nemoci, symptomil a stavii, pro které byla aku-
punktura prokazana jako efektivni.

Akupunkturni terapie obvykle za¢ina kontrolou pulsu na riiznych mistech téla a poloZenim fady otazek, které
se mohu zdat podivné, naptiklad ,,Je vam obvykle spiSe horko nebo zima?* nebo ,,Existuji néjaka jidla, po
kterych se muzete utlouct?* Chcete-li maximalizovat své Sance na pozitivni vysledek, je dobré vcas infor-
movat terapeuta, ze prochazite obdobim vysazovani psychiatrickych 1€ki. Pokud si napfisté obstarate volné,
pohodlné obleceni, které umozni ptistup k akupunkturnim bodiim v mistech, jako jsou kotniky, kolena, bficho
nebo zada, nebudete se muset na setkdni svlékat. S vpichem jehly je obvykle spojena velmi mala bolest, ale
pokud tu bude jinak, ihned terapeuta informujte. Jakmile jsou jehly na misté, obvykle nastava faze klidného
polezeni. Uginky akupunktury se nemusi projevit okamzité, ale diky opakovanych aplikacim mivaji kumula-
tivni ucinek.

Reiki

Co je reiki?

Reiki je tradicni japonskd technika, ve které vam vyskoleny terapeut zlehka pokladé ruce na rizné ¢asti téla
nebo t&sné nad né. Casto se zaméfuje zejména na okoli hlavy a trupu a miize drzet ruce na jednom misté néko-
lik minut. Typicka terapie reiki zacne kratkou konverzaci, poté dojde ke skutecnému kladeni rukou na télo
nebo nad négj. Terapie obvykle probiha vleze naznak pfi iplném obleceni a mtze trvat pil hodiny az devadesat
minut.

Nékteti lidé v komunité pro vysazovani psychiatrickych 1€kt povazuji reiki za uzite€nou na zmirnéni poc-
ith stresu, uzkosti, bolesti, zoufalstvi a svalového napéti. Jini uvadéji, ze jim reiki pomohlo zvysit vitalitu
a celkovou pohodu.

Tipy na tlevu od b¥iSnich problémii zpiisobenych vysazovanim

Uvédomte si, Ze na to zdaleka nejste sami. Zpravy o riznych zaludecnich a btiSnich problémech jsou v ko-
munité pro vysazovani psychiatrickych 1€ka velmi bézné. Ptipustit si pfi uzdravovani, Ze se tyto symptomy,
jakkoli obtizné a nepiijemné, objevuji, vdm muiZze usnadnit tim projit, nez pfiznaky vymizi.

Nékterym lidem pfti bolestech bficha a neptijemnych pocitech pomahaji dechové cviceni.

Pti nafouklém biise miize pomoci volné obleceni s elastickym pasem.

Zmirnit n€které bolesti miiZze 1 vyhiivana poduska na bftiSe.

Mnoho lidi objevilo, ze kli¢ovou roli v jejich celkovém zdravi a funkci biicha, stfeva hraje vyziva. Cim
vice naslouchaji reakcim jejich téla na konkrétni potraviny, tim Iépe poznaji, co jejich télu celkoveé prospiva.
Naptiklad mnoho lidi vysazujicich psychiatrické 1éky uvadi, Ze jejich bfisni problémy se vyrazné zlepsi, jak-
mile odstrani potravinx podporujici vznik zanétd, jako je zpracovany cukr, mlécné vyrobky a lepek.
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Tipy na tlevu od nafouklého bficha zpusobeného vysazovanim

Uvédomte si, Ze nadymani v biiSe je v komunité pro vysazovani psychiatrickych 1€kt velmi bézné. Ptipustit
si pfi uzdravovani, Ze se tento symptom, jakkoli obtiZzny a nepiijemny, objevuje, vim mulZe usnadnit s tim
koexistovat, neZ ptiznaky vymizi.

Nékteti lidé zaznamenaji znatelné zlepSeni, kdyZ ze stravy odstrani potraviny obsahujici lepek.

Bud’te hydratovani.

U nékoho mohou zmirnit pfiznaky probiotika nebo kefir, ale doporucuje se je ptidavat do stravy pomalu, pro-
toZze na né nekteti lidé reaguji nepiiznive.

Nékdo zase zjistil, Ze pro celkové zdravi stiev bylo nezbytné se vyhybat mléénym vyrobkim.

Jini tvrdi, Ze jejich stav zhorSuje cibule.

Nekteii lidé tvrdi, Ze se jim osveédcilo eliminovat ze své stravy urcité prvky a identifikovat tak konkrétni po-
travinu nebo skupinu potravin, které jim tento ptiznak zhorSuji.

Dechova cviceni jsou pii potiZich v biiSe také popisovana jako ucinna.

Miize pomoci volné obleceni s elastickym pasem.

Urc¢itou ulevu mize pfinést i jemné masirovani bficha; nékdo tvrdi, Ze mize pomoci pfitom i trochu chodit.
Udajné pomahaji jogova cvieni, napiiklad poloha kobry. Rychlé vyhledavani na internetu vam pomtiZe zjis-
tit, jak zaujmout pdzy.

Nekteti lidé uvadi, Ze tlak a bolest mirni poloha na zaddech s ohnutymi koleny pfitaZzenymi k bfichu a pomalé
otaceni kolen v kruzich ve sméru hodinovych rucicek.

Muzete zkusit leZet na zddech a pomalu, jemné tocit trupem tak, Ze po jednom zvednete koleno a pretdhnete
ho na stranu.

Joga

Co je joga?

Joga je stoletd praktika s kofeny v Indii, prolnuti filozofie, duchovna, meditace a fyzické discipliny. Dnes
se praktikuje v mnoha rtiznych stylech a odvétvich, nékteré zahrnuji tradicni filozofii a spiritualitu a jiné se
zamé&iuji témeéf vyhradné na fyzicno. Vétsina forem jogy, které se nyni praktikuji v Severni Americe, pochazi
z hatha jogy, ptivodniho ,,fyzického* aspektu joginské discipliny, jsou v8ak od sebe zcela odlisné. Ashtanga,

wewr

hatha, Sivananda a Integral jsou jemng&j$i a relaxacni typy.

Mnoho védeckych studii zabyvajicich se potencidlnimi zdravotnimi piinosy jogy zjistilo, ze jéga muze po-
moci zmirnit nékteré typy chronické bolesti, podpofit kondici a celkové zdravi, zmirnit pocity Gzkosti nebo
smutku a pfipadné snizit bazeni lidi, ktefi se zbavuji navykovych latek, napt. nikotinu. Mnoho lidi vysazu-
jicich psychiatrické 1éky, uvadi, Ze cviceni néjaké formy jogy ma 1écivy ucinek a nabizi fadu vyhod, jako je
pocit zlepSeni fyzického zdravi, v&tsi pruznost, snizend uzkost, snizend bolest, zvySené mentalni soustfedéni
a lepsi spanek.

Upozornéni: Nékteré styly jogy nebo instruktoti pouzivaji tradi¢ni jogové dychdni a nékteré z téchto technik,
zejména ty energicCtéjsi a rychlejsi, jako je bhastrika (,,dech ohné*) nebo techniky pouZzivané v kundalini joze,
mohou mit silny vliv na centralni nervovy systém a védomi. Pokud trpite pfiznaky z vysazovani psychiat-
rickych 1€ki, méjte na paméti, Ze tyto konkrétni dychaci techniky stimuluji a pravdépodobné budou mit dopad
na pfiznaky z vysazovani psychiatrickych 1éki. I kdyZ jsme o tom doposud od lidi, ktefi s timto dychanim
experimentovali béhem vysazovani psychiatrickych 1€k, nedostali Zddnou zpravu.
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Prijeti a trpélivost

Mize se to zdat kontraintuitivni, ale pokud jde o vysazovani, neoficidlni moudrost pravi, zZe neustalé boje proti
symptomim a netrpéliva snaha urychlit hojeni jsou nejen neti¢inné a vycerpavajici, ale mohou také umocnit
uzkost a stres, které ¢ini pfiznaky intenzivnéj$imi. Mnoho lidi uvadi, Ze uplatnéni piijeti a trpélivosti mohou
byt dva nejucinngjsi ptistupy ke zvladani.

JistéZe tomize byt t€zké. Lidé se v piipadé, Ze se objevinéjaky problém, bolest nebo fyzicka hrozba, instinktivné
snazito vytesit nebo proti tomu bojovat. Cesta vysazovanim psychiatrickych Iéki se nelisi: vétSina lidi chce najit
feSeni pfiznaki co nejdiive. N&které piiznaky pocit'uji jako hrozbu pro jejich zdravi a pohodu, a mozné dokonce
iprojejichekonomickoustabilituneboosobnivztahy.Jezcelapochopitelnése chtittakovychptiznaktizbavit. Lidé
v mnoha pfipadech pouzivaji rizné techniky, které jim pomohou u€init ptiznaky snesiteln¢jSimi. Ale vysazovani
muze byt nepfedvidatelné a nékdy jsou aspekty tohoto slozitého, nelinedrniho a casto pomalého procesu i tak
mimo kontrolu. V takovém piipad¢ se mnoho lidi z komunity uchyluje k dvéma oblastem tradi¢ni vnitini mou-
drosti. Jednou z nich je pfijeti: uzndni redlné situace bez pokousSeni se ji zménit. Dalsi je trpélivost: vydrZet
a ustat frustraci a nepfijemnosti, které mohou nastat.

Opravdu. Nékteti lidé skute¢né povazuji za uzite¢né a uklidnujici jednoduse slyset a byt ujisténi, ze to, co
prozivaji, je na cest¢ ven z psychiatrickych 1ékt béZzné a Ze je pravdépodobné, ze se ptiznak nakonec béhem
pfirozené¢ho procesu hojeni poddéa a zmizi.

Akupresura

Co je akupresura?

Pti akupresufe vyskoleny terapeut vyviji mirny az silny tlak na rizné body téla pomoci prsti, rukou, loktd,
pazi, nohou, Slapkou nebo specializovanym zatizenim. Ackoli akupresurni techniky mohou byt zaclenény do
mnoha tradi¢nich praktik prace s t€lem, vétsina lidi si mysli, kdyz je fe¢ o akupresufte, Ze jde o tradi¢ni japon-
skou techniku shiatsu.

Stejné jako akupunktura, jsou techniky akupresury zaloZeny na ptedpokladu ¢inské mediciny o neviditelnych
kanélech v lidském té€le, skrze které proudi zivotné dllezita energie (zndma jako chi nebo ki). Prestoze ten-
to meridianovy systém nebyl v zédpadni védecké komunité zcela uznan nebo akceptovan, nékteré techniky
z akupunktury a akupresury se stale Castéji studuji a pouzivaji k 16cbé bolesti a dal§im indikacim.

Relace obvykle zac¢inaji kratkou konzultaci, poté nasleduje od tficeti minut do hodiny akupresura, po které
nasleduje kratky odpocinek a ¢as na zpétnou vazbu. Terapeuti mohou také pfedepsat doméci cviceni jako pro-
tahovani, cviceni zaméfend na télesné uvédomeéni nebo dokonce samoobsluzné akupresurni techniky.

Nekteti lidé, kteti prochazeji vysazovanim psychiatrickych 1éka, uvadéeji, Ze akupresura jim pomohla relaxo-
vat, zmirnit pocity uzkosti, smutku, bolesti nebo nevolnosti nebo jim pomohla lépe spat. Nékteti také fikaji,
ze akupresuru Uspésné pouzivali sami na sob¢€ bez terapeuta.

Zvirata

Najdéte si chlupatého kamarada

Proces vysazovani psychiatrickych 1€kt sebou muize piinést pocit osamélosti a odcizeni. Zvlasté kdyz to
lidé ve vasem okoli prosté ,,nechapou®, at’ se jakkoli snazi. Nékteti lidé objevili, Ze jim na vypliovani této
prazdnoty mohou byt velmi ndpomocna zvifata. Pocit pfitomnosti bezpodminecné lasky jiné Zivé bytosti,
ktery nevyzaduje slovni komunikaci, mize pfinést spojeni, mir a klid.

Pokud mate doma zvite (nebo jste pfipraveni a schopni ho adoptovat), mozna zjistite, ze péce o jinou Zivou
bytost mize piinést i lepsi péci o sebe. Mit psa, o kterého pecujete, také Casto vede k tomu, ze mate kazdy
den zaruceny ditvod opustit diim a sami chodit. MiZe to byt také nekomplikovany a pohodlny zpisob, jak ko-

munikovat s jinymi ,,lidmi od psti®, se kterymi se miiZete prochazet. Dalsi lidé maji zato, Ze dobrym zdrojem
potéSeni a zptlisob, jak zmirnit stres, je mekka chlupata kocka, kterd se k nim obcas pfituli.
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Pokud uvazujete o adopci zvifete, ujistéte se, ze jste si to dostateéné promysleli a nevzali si na sebe vice, nez
dokézete zvladnout. Hledejte naptiklad zvite, jehoZ potieba vydeje energie je pro vas pfijatelnd, a méjte na
paméti, Ze vSe je béhem vysazovani ponékud neptfedvidatelné. Nekdy maji lidé radi castou pozornost, aktivitu
a naklonnost, kterou poskytuji psi, zatimco jini lidé davaji pfednost relativni nezavislosti kocek.

Pokud nemuZete chovat zvife tam, kde Zijete, nebo nejste pfipraveni ho vlastnit, mozna ma zvife pfitel, soused
nebo piibuzny a mizete navstivit. Pfipadné¢ miizete zvazit dobrovolnictvi v utulku pro zvifata a chodit na
prochazky se psy, poméhat s péci o kocky nebo jina zvitata, coz také mtze byt dobré rozptyleni od vysazovani
a také smysluplny zpusob, jak se citit zapojeny a uzitecny.

Aromaterapie

Cichové viemy mohou silné souviset s emocemi. Jen pomyslete na to, jak ve vas viiné peéiciho chleba mize
vyvolat vzpominku na vasi babicku, nebo jak ve vas Stiplavy zdpach zemé po desti miize vyvolat vzpominky
na hotko-sladky cas, ktery minul. Aromaterapie, pouziti éterickych olejii z rostlin k ovlivnéni ndlady a zdravi,
vychézi z tohoto ptredpokladu.

V dnesni dobé jsou éterické oleje vSudyptitomné v produktech, jako jsou mydla, kosmetické vyrobky a svicky,
a v koncentrované formeé mohou byt velmi silné. Pro ucely aromaterapie se éterické oleje obvykle davaji do
difuzort, které¢ maji byt inhalovany, nebo jsou smichany s nosnymi oleji, jako je kokosovy, mandlovy, olivovy
nebo maséazni olej, a aplikovany na pokoZzku. V zavislosti na typu pouZzitého éterického oleje mize byt ucinek
uvoliujici nebo povzbuzujici a nékteré oleje také pomahaji zlepSovat fyzickou kondici.

Aromaterapie je obecné povazovana za jemnou a neSkodnou praxi, ale nelze na ni vsadit v pribéhu vysazovani
psychiatrickych 1éki. N€koho urcité éterické oleje spolehlivé uklidni a podpotijeho spanek, zatimco expe-
rimenty se stejnymi oleji u jinych lidi jejich abstinenéni pfiznaky umocni. Dalsi lidé jsou tak piecitlivéli na
pachy, Ze ani nemohou potencialni pfinos aromaterapie prozkoumat. Kromé toho néktefi lidé v komunité
uvadéji, ze méli méli po aplikaci urcitych éterickych olejti zdvazné kozni reakce. Zatimco nékterym lidem pii
vysazovani pomohly éterické oleje, jako je levandule nebo jasmin, zmirnit stres a iizkost a posilily spanek, je
velmi dilezité vzit na védomi vysledky vyzkumil naznacujici, ze n€které éterické oleje mohou ovlivnit pravé
nékteré ze stejnych neurotransmiterd nebo hormond, které ovlivituji zaroven i nékteré psychiatrické 1éky.

ProtoZe neexistuje moznost predem ve&dét, jak budete reagovat na éterické oleje, nékteti lidé navrhuji se jim
vyhybat, dokud se nebudete citit stabilni a va$ nervovy systém se nezotavi. Ti, ktefi je povazuji za uzitecné,
je doporucuji nejprve prozkoumat nebo konzultovat s profesionalnim aromaterapeutem. A pak zacit velmi
pomalu s malym mnoZzstvim a ¢ekat, co to udela. Pak teprve piipadné pokracovat.

Pokud uvazujete o experimentovani s éterickymi oleji, méjte na paméti, ze nejsou zddnym zplisobem regu-
lovany, takze je vhodné hledat nepancované produkty, nakupovat od ditvéryhodné spolecnosti, peclivé Cist
Stitky, pokyny a varovani, podivat se na recenze online, a pozorn¢ naslouchat svému télu. Také berte na
védomi, Ze Cisté éterické oleje mohou byt toxické, pokud spolknuty, a nékteré mohou byt toxické i pro domaci
zvifata jen prostym rozptylenim ve vzduchu.

Autonomni smyslova meridiAnova reakce (ASMR)

Co je ASMR?

Jiz od pradadvna lidé Casto pfijemné reagovali na vysoce citlivy kontakt, komunikaci nebo rtizné druhy smys-
lovych vjemt, jako je ultralehky dotyk, tiché hudebné-meditacni vibrace, viely oc¢ni kontakt, neodsuzujici
dialog nebo jemné zvuky piirody. V soucasné dobé nekteii lidé ve svépomocné komunité pro vysazovani psy-
chiatrickych 1€kt uvadi, Ze dosahli vyznamné tlevy od piiznakli a hluboké relaxace pomoci konkrétni, stale
popularn€jsi moderni techniky, kterd se nazyva ,,Autonomni smyslova merididnova reakce* neboli ASMR.

K dispozici je stale vice popularnich videi ASMR pro bezplatné prohliZzeni online. VétSina z nich zahrnuje
osobu, ktera pomalu mluvi pfimo k divdkovi Septem nebo jemnym hlasem. Videa jsou urcena k poslechu se
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sluchétky. Navrhované scénare ¢i hrani roli jsou Casto osobni, intimni a smysIné (i kdyZz ne typicky sexudlni):
navstéva lazni, make-up nebo holeni ¢i o¢ni vySetfeni. Zaroven videa pouzivaji mnohé bézné zvuky, které
u mnoha lidi vyvolavaji hluboké reakce, napt. kartaCovani vlast, klepani prstem, otaceni stranek, psani nebo
Skrabani. Nékteti lidé uvadéji, Ze prvni zkuSenost s ASMR reakci zazili spontanné, kdyz sledovali v televizi
jemn¢ hovofticiho malife Boba Rossa, zatimco si Cistil Stétce nebo seskrabaval noZzem barvy z platna.

Pro ty, ktefi jsou na tento fenomén citlivi, je zkuSenost dajn€¢ hluboce zklidnujici. Nékteti to popisuji jako
jakési brnéni v zadni ¢asti hlavy, které mliZe cestovat po patefi az ke koncetinam a vytvaret pocit pohody. Jini
uvadeji, ze ASMR nabizi tlevu od stresu, nespavosti, zoufalstvi, uzkosti nebo bolesti. Konkrétné v ramci ko-
munity slySime, ze kdyz uzZ lidem nic jiného nepomahalo, ASMR videa jim doc¢asn€ symptomy zmirnila. Po
zhlédnuti ASMR videa si nékteti 1idé uvédomuji, Ze v redlnych zivotnich situacich maji podobnou reakei pfti
masazi hlavy ¢i obliceje, stithani vlasti nebo kdyZz jim n¢kdo néco kresli na zada. Ne kazdy reaguje na videa
ASMR timto zplisobem (nebo nereaguje vitbec) a neni zndmo, pro¢ tomu tak je nebo jaké procento lidi reakci
ma. V rdmci zapadni mainstreamové védy zatim neexistuji Zadna vysvétleni tohoto fenoménu. Je vSak snadné
si na par minut video vyzkousSet a zjistit, zda patfite k tém, kteti si mohou tento zazitek uzit! Ale méjte na
paméti, ze mezi témi, kdo maji zkuSenosti s ASMR, mé kazdy sviij vlastni jedine¢ny spoustec, takze to miize
znamenat nékolik pokusti a omyll, nez najdete videa, kterd pro vas funguji nejlépe.

Biofeedback

Co je biofeedback?

Biofeedback je intervencni technika, pii které vyskoleny terapeut pouZziva elektronické vybaveni ke sledovani
jedné nebo vice autonomnich funkci ¢lovéka, jako je srdecni frekvence, teplota kiize, svalové napéti nebo
mozkové viny. Informace o téchto funkcich jsou pak v redlném Case zprostredkovany zpét ve formé grafi, zvu-
kovych signali, filmd nebo dokonce videoher. Ve vétsing typl biofeedbacku je osoba pozddana, aby védomé
kontrolovala tyto sledované funkce, napiiklad uvolnénim napjatych svali nebo zpomalenim dychani. Clovék
pak miiZe prostiednictvim elektronické zpétné vazby sledovat vysledky. Relace biofeedbacku trva v priméru
asi 30 minut, ale lisi se v délce v zavislosti na konkrétni pouzité technologii a pozadovaném vysledku.

Hlavnim cilem vSech typi biofeedbacku je pomoci ¢lovéku naucit se ovladat nékteré ze svych autonomnich
funkci. Ve vétSin€ piipadi je zdmérem ve€domaé kontrola, ale v nékterych piipadech je zdmérem trénovat
podvédomou mysl, aby tyto funkce automaticky udrzovala na optimalni Grovni. Toto je nejcastéji napiiklad
u EEG neurofeedbacku (nebo EEG biofeedbacku), podtypu biofeedbacku, ktery monitoruje aktivitu moz-
kovych vin. EEG neurofeedback ¢asto nabyva podoby filmil nebo videoher, které se méni spolu se zménami
mozkovych vin sledovaného ¢loveka, napiiklad zastavenim, spusténim nebo zrychlenim. Pokud je kone¢nym
cilem podvédoma kontrola, pak bude ¢lovek jednoduse sledovat nebo hrat, aniz by se zdamérné pokusil ovla-
dat, co se d¢je.

Neni neobvyklé slySet od lidi z komunity, Ze biofeedback pomédha zmirnovat uzkost, snizuje intenzitu reakce
téla ,,boj nebo Utek™, snizuje podrazdénost a pomaha se zoufalstvim a smutkem. Nekteti lidé uvadeji, ze kdyz
je jejich kognitivni funkce béhem vysazovani obzvlasté narusena, mize to komplikovat dokonceni relace. Jini
také uvadéji, Ze na biofeedback se nevztahuje pojisténi, takze to miize byt drahé.

Biofeedback je Siroce pfijiman v ramci hlavniho proudu zapadnich védeckych kruht pro 1écbu fyzickych
problémd, jako je inkontinence. Ale jeho u¢innost pfi pomoci s emociondlnimi problémy nebo naruSenou
kognitivni funkci je diskutabilni. U¢innost EEG neurofeedbacku ma jesté kontroverznégjsi tendenci.

Mozkové hry

Pro mnoho lidi mohou byt béhem vysazovani psychiatrickych 1ékii mozkové hry nebo hadanky, i kdyz
jednoduché, dobrym rozptylenim a zplisobem, jak udrzet mysl zaméstnanou a zaméfenou na néco jiného,
nez opakujici se myslenky, fyzické bolesti nebo jiné abstinen¢ni pfiznaky. Zejména lidem, ktefi maji pii
vysazovani problémy s kognitivnimi funkcemi nebo paméti, poskytuji mozkové hry dalsi vyhodu: vnitini
pocit, Ze pomahaji stimulovat mozek a moZna podporuji i vlastni proces jeho hojeni.
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Zde jsou piiklady n€kolika mozkovych her a puzzle, které lidé v komunité povazuji za uZite¢né:

Puzzle

Existuje jich Siroka Skala, od snadnych po super ndro¢né, a nékteré jsou vizualné atraktivni nebo zajimavé.
Skladacka puzzle mize byt pro osobu o samot¢ nebo také ¢innosti, ktera umoziuje ucast vice lidi, kteti maji
pocit, ze chtéji spolecnost, ale nemusi u toho moc mluvit.

Krizovka

Opét velmi Siroka Skala a rozsah naro¢nosti. Jsou k dispozici v knizni formé nebo jako aplikace pro telefon
nebo tablet. Ackoli jsou priméarné ureny pro jednu osobu, nékteti lidé radi vypliuji kiizovky spolecné s jinym
¢lovékem.

Slovni hry

Nékteré se hraji online, jako tfeba Slovni fotbal, ale kazdopadné jde o aktivitu, kterd vyZzaduje dal$i hrace.
Pokud se obavate, ze vaSe zasoba slov neni na dostate¢né urovni nebo se necitite na socialni interakci, mtzete
si hrat sami tfeba Scrabble nebo Bananagrams.

Sudoku
Mate radsi ¢isla nez slova? Sudoku hry jsou k dispozici nejen v knizni formé, ale také online a v aplikacich.

Celé mnozstvi riiznych online programii a aplikaci

Nabizeji cviceni zamétfend na zlepSeni pozornosti, paméti, koncentrace, rychlosti reakce a dalSich kogni-
tivnich dovednosti. Nékteré jsou zdarma, jiné umoziuji vyzkouSeni zdarma, neZz vas vyzvou k zakoupeni.
Dva programy, o nichz vime, jsou HQ a Lumosity, ale pokud vas tento typ aktivit zajim4, doporucujeme vam
prozkoumat si je sami a najit, co vam nejlépe vyhovuje.

Dychani

Dobré¢ dychéani je zdkladem dobrého zdravi. Jsou dobie zndmy negativni dopady vzduchu znecisténého
prachem ¢i toxiny nebo staZeni plic nemoci nebo stresem na zdravi. Néktefi lidé také uvadéji, Ze dychani je
zivotné dllezité ,,spojeni* mezi védomou mysli a podvédomym télem-mozkem. Na jednu stranu naSe dychéani
Casto funguje automaticky a mimo nase védomi, stejné jako naSe srdce nebo ledviny. Na druhou stranu kazdy
z nds mize snadno védomé ovladat dychéani, coZ miZe mit pfimé uc¢inky na mnoho z téch bézné nevédomych
procesti, jako je srdecni frekvence, krevni tlak, traveni, detoxikace, 1éceni atd.

To vSe miZe byt soucasti toho, pro¢ tolik lidi v komunité tvrdi, Zze uvédoménim si svého dechu nebo jeho
lehkym ovladanim ur¢itym zptisobem miize byt uzite¢né pro navozeni pocitu klidu a uvolnéni Siroké Skaly
ptiznakl z vysazovani.

Je to urcité ta nejjednodussi technika, kterou si miizete vyzkouset! Nekteii lidé jen tak sedi v pohodlném
kiesle nebo si lehnou a na né€kolik minut soustiedi pozornost na své dychéni, aniz by se ho pokusili jakymkoli
zpliisobem zménit. A zjisti, ze se dostavi hluboky pocit relaxace. Jini povazuji za €inngj$i naucit se zaklad-
ni techniku ,,pIného dechu* (dychaji ptirozené a snadno z bficha, nejen z hrudniku), a poté pouzit pomalou
meditativni techniku pocitani dechu (jako je napiiklad regulace doby nadechovani a vydechovani).

Rizené dychéni, joginské pranayama nebo ,,prace s dechem* jsou Siroce uvadény jako velmi mocny nastroj.
Naptiklad nékteré dychaci techniky byly po staleti pouzZivany v riiznych spiritualnich tradicich k meditaci
nebo k navozeni neobvyklych stavli védomi. Pokud jste pfitahovani k velmi hlubokému dychéni, k rychlému
dychani nebo k prodlouzené doby fizeného dychani, nejlepsi je nejprve zjistit jejich mozné u€inky a procvicit
si to nejprve se zkusenym instruktorem nebo praktikem, ktery si je védom vasi situace.

Rizens agrese nebo destrukce
Béhem vysazovani psychiatrickych 1€kt neni neobvyklé zazit netypické urovné hnévu, vzteku, neklidu, po-
drézdénosti a dalSich ¢asto neptijemnych nebo dokonce nesnesitelnych emoci. Nékteti 1idé zjistili, Ze trochu
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fizené niceni, pokud se provadi bezpecné, zodpovédné a v bezpecném a podplrném prostiedi, mize znacné
snizit intenzitu téchto zkusSenosti nebo je dokonce rozptylit.

Tipy pro Fizenou destrukci.:

drceni hlinikovych plechovek

bouchani do boxovaciho pytle

buseni polstarem do zdi nebo hézeni polstaie na zed
buseni nebo kopani do obfi hromady polstait
héazeni ledu do sprchy nebo na vngj$i sténu budovy
héazeni hlinou

dupani po domée

trhani lepenkové krabice

trhéni starého tricka

Nekteti lidé popsali katastrofalni scénare, ve kterych jejich pokusy o kontrolovanou agresi nebo znic¢eni ne-
byly spravné pochopeny okolim, ¢leny rodiny nebo prateli a vedlo to k nestastnym disledktim (naptiklad
volani zachranky). Je vzdy moudré zajistit, aby jakékoli planované uvolilujici akce mohly byt provedeny
v bezpecném prostredi, kde toto riziko neexistuje, a aby piiznivci byli o planu pfedem informovani, aby ne-
jednali neptedlozené a mohli dokonce v ptfipadé€ potieby poskytnout dalsi podporu.

Rukodélna tvorba

Béhem vysazovani psychiatrickych 1€kt mtize nastat situace, kdy hledate rozptyleni bez stresu, ale zaroven
chcete ud¢lat néco konstruktivniho - najit aktivitu, kterd vam poskytne néco hmatatelného a zuroci vas cas.
Pro mnoho lidi pii vysazovani tyto podminky splituje rukodélna tvorba. Existuje mnoho moznosti, z nichZ si
mizete vybrat, s Sirokou Skalou Grovni potfebného soustiedéni od docela ,,bezduchych* aktivit po ty, které
mohou vyZzadovat a vyzyvat vasi koncentraci.

Mozna uz méte dovednosti, které byste radi procvicili, nebo se mizete ucit od nuly - je to jedno. Jak znamé
rutiny tak nové pokusy dokézou zaméstnat vaSe ruce a odvést vasi pozornost od toho, co se d¢je ve vasem téle
nebo mysli.

RemeslIné obchody (a jejich online varianty) jsou pokladnici napadii a potieb. Levny material lze také Gasto
nalézt v mistnich sekacich a pro tvorbu lze Casto pouzit mnoho béznych domaécich potreb, jako jsou pera
a tuzky, papir, Siticka nebo ru¢ni nafadi. Mnoho bezplatnych nebo levnych femeslnych kurzi je nabizeno v ko-
munitnich centrech, uméleckych obchodech nebo u lidi doma. Krom toho je bezednym pramenem uzite¢nych
a Casto bezplatnych pisemnych pravodct a videi web.

Zde jsou jen priklady nékolika remesinych cinnosti, o nichz lidé z komunity tvrdi, Ze je behem vysazovani
rozptylily:

Stavte si Lego. Plivab této aktivity spociva v tom, Ze si mlzete vybrat z celé Skaly obtiznosti.

Postavte ptaci budku. Tteba mate opetené sousedy, ktefi to oceni!

Vytvoite néco pomoci k tomu uréené piipravené sady. Mize byt velmi uspokojivé pro ty, ktefi se nechteji
zabyvat hledanim potifebnych komponentli. MiiZete uvazovat o budce pro ptaky, skladacky nebo razitku.
Vysivejte. Pro n€koho mohou byt fizené, opakované pohyby velmi uklidiiujici.

Jdéte do studia ,,malujte si své vlastni nadobi®. Je to dobra vymluva, abyste se dostali ven z domu, a pfitom
mate tichou aktivitu, do které se mlizete ponofit.

Plette nebo hackujte. Mozna uz vite, jak mize byt cinkani jehlicemi uklidfiujici. Pokud ne, miZze to byt
zpiisob, jak vyzvat svllj mozek, aby se naucil néco nového.

Naucte se origami. Né&které z téchto papirovych soch jsou snadné, nékteré komplikovanéjsi, ale v§echny jsou
kréasné.

Vyrabé&jte naramky a korale. Je piekvapivé, jak 1 jednoduchou praci s koralky, kaminky nebo jinymi materialy
muze vzniknout vhodny darek.
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Vyrobte si album. To se miize pohybovat od ndhodné sbirky zajimavych obrazkii nebo predmétii az po
hmatatelnou dokumentaci urc¢itého obdobi vaseho zivota.

Kraniosakralni terapie

Co je kraniosakralni terapie?

Pro mnoho lidi, ktefi podstoupili vysazovani z psychiatrickych 1€k, je hledani terapie ve formé prace s télem
omezeno na nejjemnéjsi modality. Jednou takovou technikou, kterou vytvofil osteopaticky 1ékaft, je kranio-
sakralni terapie (CST). V CST trénovany praktik pouziva lehky, neinvazivni dotek s cilem uvolnit napéti
hluboko v téle. Teoreticky tento proces koriguje nerovnovahu v tekutin€ a tkanich obklopujicich a chranicich
mozek a michu. Reakce na kraniosakralni terapii je velmi individualni, néktefi lidé v komunité uvadeji, ze
jim CST pomohla zmirnit izkost, vyvolala hluboké pocity relaxace nebo dokonce poskytla silné katartické
uvolnéni traumatu.

Kraniosakralni terapie se obvykle kond v tichém soukromém prostfedi a za¢ina kratkou konzultaci s ter-
apeutem. Klient miize zlistat obleceny (za nejlepsi je povazovan volny, pohodlny odév) a lezi na polstro-
vaném masaznim stole nebo na oSetfovacim lizku. Terapeut se muze zacit dotykat hlavy nebo nohou. Je-li to
indikovano, mlze byt na patet nebo panevni / sakroiliakélni oblast aplikovan lehky dotyk. V nekterych ptipa-
dech je relace tichd, v jinych se terapeut pta na jakékoli duSevni nebo emo¢ni zazitky, které se objevuji, nebo
navrhuje, aby klient vénoval pozornost télesnym funkcim, jako je dychdni nebo srde¢ni tep. Relace obvykle
trvaji asi hodinu, ale jejich délka se miZze liSit v zavislosti na terapeutovi a zddaném vysledku.

Teorie CST piedpoklada, Ze spravné fungovani ,,kraniosakralniho systému®, definovaného jako vSechny ¢asti
téla, které se tykaji mozkomiSniho moku a jeho toku, lze obnovit jemnym dotykem (,,hmatem*) kolem lebky
a dalSich oblasti téla, kde jsou citit jakdkoli omezeni nebo oblasti dysfunkce. Tato teorie nebyla validovana
v ramci hlavniho proudu zapadni védecké komunity, ale v holistickém a nealopatickém lécebném prostiedi
je kraniosakralni terapie béZné¢ nabizenou modalitou. ProtoZe se jedna o velmi Setrnou metodu, pouZziva se
dokonce u kojencti a dospélych, kteti jsou obzvlasté citlivi na dotyk.

Kraniosakrélni terapeuticke neni kryta pojiSténim, ale udajné¢ mize byt v piipadé, Ze je spojena s fyzikalni
terapii nebo masazni terapii.

Barky

Co jsou barniky?

Nékteti 1idé se mozné poprvé dozvédeli o baitkovani prostfednictvim podivnych, kruhovych modfin na za-
dech profesionalnich sportovcl nebo jinych osobnosti. Ale bafikovani se udajné pouziva v ¢inské mediciné a
dal$ich kulturach uz po nékolik stoleti. Zahrnuje umisténi ban€k na kizi k dosaZeni sani. Vznikne tak kombi-
nace tazeni a tlaceni na kliZi a svaly, které mize vyvolat pocit podobny hloubkové tkadnové masazi. Banky (vy-
robené ze skla, silikonu, plastu nebo jinych materiali) mohou byt bud’ kratce zahtaté plamenem pro vyvolani
funkce séni, nebo mohou byt vybaveny ru¢ni pumpou.

Nekteti lidé, kteti n¢kdy nebo stale behem vysazovani pocitovali svalovou slabost, napéti, nebo kiece, uvade-
b

ji, Ze jim baiikovani ulevilo. I pfes omezeny formalni vyzkum této modality, zastanci baikovani véfi, Ze tato

praxe miize také otevtit tok zivotni energie téla nebo zvysit krevni obeh a pomoci stimulovat lymfaticky sys-

tém.

Bankovani obvykle ponechéava velké, kulaté, fialové modtiny, které mizi az za n€kolik dni. N&kteti lidé uvadé-
li, ze bankovani mize nékdy vést k bolesti svalil, dlouhodobéjsimu podlitindm, popalenindm nebo dokonce
infekcim kiize, takze ti s citlivou pokozkou nebo ti, kteti obecné nemaji radi silny tlak na své t€lo nebo masaze
hlubokych tkéni, musi byt pfi zkouSeni baitkkovani extra opatrni.
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Hybejte se

Existuje mnoho diivodu, pro¢ mize byt pohyb téla béhem vysazovani prospesny. Od cirkulace krve po pomoc
jatram pfi detoxikaci systému. Kdyz jde o pohyb ve formé tance, mize nabyt zcela jinou dimenzi, uvolnit
emoce, ozivit ducha a nasmérovat prebytecnou energii. Tanec mize pomoci zlepsit naladu prostfednictvim
kreativniho vyjadfeni a mize pomoci se hluboce spojit s vlastni ,,fyzi¢nosti“.

Pro lidi vysazujici psychiatrické 1éky tanec miiZe nebo nemusi byt volbou v zavislosti na tom, kde se zotavuji.
Pro n&které miize byt obc¢as problém jen jednoduse vstat z postele nebo chodit a tanec je tim poslednim, ¢eho
by jejich mysl nebo télo byly schopny. Jini mozna zjisti, Ze nejsou schopni chytit rytmus jako diive nebo Ze se
proti takovému pohybu jejich centralni nervovy systém boufi.

Tanec béhem vysazovani neni pro kazdého. Dokonce i ti, ktefi tanec milovali, si musi dat pauzu. Povzbudivym
by mohl byt dodatek, Ze nékteti lidé, kteti byli po dlouhou dobu upoutdni na lizko s extrémnimi psychiat-
rickymi ptiznaky z vysazeni 1€kt tvrdi, ze po svém zotaveni doséahli stavu, kdy byli schopni pravidelné znovu
intenzivné tancovat.

Odpoutani pozornosti

Pti vysazovani psychiatrického 1éku neni neobvyklé, Ze se obcas citite Gplné fixovani na své symptomy, at’ uz
jde o fyzickou bolest, emocni otupé€lost nebo te¢kdni, mentalni zamlzeni nebo o celou fadu dalSich moznosti.
Jednim z nejcasteji uvadénych zazitkl pti vysazovani je ve skute¢nosti neustalé premitani - vSeobjimajici
obsedantni, opakujici se myslenky. A ¢lovék zapomind, ze tyto mySlenky jsou samy o sobé dofasnym
ptiznakem.

Nékteré lidi toto neustalé premitani o jejich ptiznacich, pfedstavach o bezprostiednich katastrofach nebo
obavach, Ze budou trvale ,,zlomeni*, zcela zahlcuje a neumi se toho zbavit. Takové mySlenky jim mohou
sdélovat, Ze vSe je ztraceno. Nebo Ze i kdyz se ostatni lidé mohli uzdravit, oni sami jsou toho daleci. Tyto
mySlenky a pocity se toci ve spirdle a mohou zvySovat stres, eskalovat pfiznaky a tvofit za¢arovany kruh.
Nékteti lidé jsou tim pfevalcovani a vydani na milost své mysli. A viibec si neumi piedstavit diivod pro¢
pokracovat.

V takovém piipadé miiZze byt uzitecné mit k dispozici spolehlivou ,,sadu néstroji* k odpoutani pozornosti,
tieba jen na tficet sekund. Odpoutani se od obsedantnich mySlenek nebo dusevni temnoty miiZe pomoci (ale-
spoil docasné€) prerusit zaCarovany kruh a nabidnout urcitou tlevu. Existuje samoziejme nekonecné mnozstvi
zpiisobll odpoutani pozornosti, které 1ze vyzkouset, a kazdy je jiny. Zatimco néktefi lidé se mohou nechat
rozptylit pouze tim, co povazuji za ,,dobré*, jako jsou vzdélavaci dokumentarni filmy, jini jsou toho schopni
jen pomoci ,,provinilého* sledovani televize. Dalsi zase povazuji Casté zmény svétla na elektronickych obra-
zovkach za drazdivé a spise jejich ptiznaky zhorSujici, nez aby na n€ zapomnéli. Potiebuji néjaky druh neelek-
tronické zadbavy. Nakonec je nejlepsi metodou odpoutani pozornosti metoda, kterd vam funguje.

Nize uvadime piehled nékterych metod odpoutani pozornosti, které lidé v komunité pro vysazovani Casto
uvadeji jako uzitené.

Pecte nebo vaite, obzvlaste jidla, které vam télo sdé€luje, Ze je potiebuje. Nebo objevujte nové recepty.
Pobyvejte v ptirodé.

Stavte si lego.

Proberte svou Satni skiin a sefad’te obleceni podle barev.

Barvy - pofid’te si omalovanky pro dospélé nebo knihu mandal na vybarvovani.

Spojte se s nékym, kdo prochdzi vysazovanim a nabidnéte vzajemnou podporu.

Néco pocitejte - listy na stromé, koralky na riiZenci, ¢tverce na stropé.

Obejmeéte n€koho, koho milujete

Tancujte.

Proved’te fizeny scan téla (je jich mnoho k dispozici online).

Stavte puzzle, vypliujte sudoku nebo kiizovku (klidné za¢néte s témi jednoduchymi).
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Provadé¢jte domaci prace, zejména ty, které jste odkladali, a tfeba si k tomu pust’te néjakou dobrou hudbu.
Pracujte na zahradé nebo ptesazujte rostlinu.

Provadéjte opakované pohyby, tfeba houpani.

Vysivejte, plet'te nebo hackujte.

Provadéjte fyzicka cviceni.

Cvicte jogu.

Provadéjte tfizenou vizualizaci.

Doptejte si masaz - rezervujte si ji, pozadejte pfitele nebo si ji proved’te sami.
Vyzéadejte si podporu od online skupiny pro vzdjemnou podporu.
PohodIné se uvelebte v posteli.

Dejte nékomu milovanému maséz zad.

Projed’te se na kole nebo autem.

Jdéte ven a dotknéte se nebo obejméte strom.

Jdéte do studia na malovani nadobi.

Pobud’te se psem (vaSim nebo pfitelovym).

Dejte si Salek ¢aje bez kofeinu.

Bouchejte do boxerského pytle (nezapomerite na boxerské rukavice!).
Neékoho obejméte.

Ucte se novy jazyk.

Prozkoumejte a vyzkousejte esencidlni oleje.

Ucte se skladat origami.

Ucte se tukat (EFT).

Uc¢te se hrat na hudebni nastroj.

Ucte se sebe-hypnozu.

Ucte se tai-chi.

Zapalte si lampu s himalajskou soli.

Zapalte néco vonného.

Poslouchejte audioknihu bud’ v auté nebo doma.

Poslouchejte zajimavé podcasty, tieba kdyZ se prochdzite venku.
Poslouchejte radio.

Poslouchejte hudbu.

ProhliZejte si staré deniky, abyste si pfipomnéli, kdy jste se citili [épe.
Vytvotte kolaz.

Vytvarejte naramky.

Meditujte (zkuste si na to stéhnout né€jakou aplikaci).

Chod’te.

Malujte.

Hrajte deskové hry.

Hrajte karty nebo solitér.

Hrajte Sachy.

Hrajte pocitacové hry.

Hrajte video hry.

Modlete se.

Dejte dohromady fotoalbum.

Klad’te si otazky ohledn¢ vasi viry.

Najdéte nékoho v nesnazich a nabidnéte podporu.

Ctéte knihu pro déti nebo mladez (jako Harry Potter).

Ctéte poezii.

Ctéte piib&hy lidi, kteii se uzdravili z psychiatrickych 1ék.
Vymalujte pokoj nebo proved’te n¢jaké tpravy domu.

Opakujte mantru.

Opakujte afirmaci.
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Zpivejte.

Spéte.

Socializujte se.

Plavte.

Dejte si solnou koupel s epsomskou soli.

Fot'te (n€kdo rad vyhledava krasné véci).

Zkuste flotacni tank — deprivacni nadrZ s vodou.

Navstivte muzeum.

Navstivte povzbuzujici webové stranky (Beyond Meds nebo Recovery Road).
Starite se dobrovolnikem u mistni neziskové organizace nebo charity.
Prochazejte se.

Sledujte film, Disney film nebo televizni show, zvIasté ty veselé.
Sledujte dokumenty nebo véci, které vas zajimaji.

Skladejte puzzle.

Pracujte na ¢asteny uvazek.

Piste - at’ uz volné psani, denik, kratky ptibéh nebo basen.

Technika emo¢ni svobody (EFT)

Co je EFT?

Technika emoc¢ni svobody (EFT nebo tukéni) je praxe souvisejici s akupresurou (psychologicka forma aku-
presury), kterd vychdzi z energetického merididnového systému staroveéké ¢inské mediciny. Zahrnuje tukéni
prsty na konkrétni body na obliceji, téle a rukou a opakovani urcitych prohlaseni. Terapeuti EFT fikaji, ze
technika mize pomoci zmirnit emociondlni, mentalni nebo fyzické potiZe uvolnénim blokované energie v téle.

Velky pocet lidi v komunité pro vysazovani uvadi, Zze EFT je uziteCnym zplisobem, ktery lze pouzit, kdyZz se
behem cesty hojeni objevi bolestivé emoce, jako je tizkost. Neni jasné, pro¢ tomu tak je, ale nekteii lidé také
tikaji, ze EFT mlZe napomoci tomu, aby intenzivni fyzické a duSevni potiZe nebyly tak zahlcujici, nebo ze jim
tukani pomohlo byt pfitomni a citit se ukotveni.

Solna koupel s epsomskou soli

Jedna se o lécebnou praxi, kterd se pouziva po cela staleti. Solna koupel s Epsomskou soli zmiriiuje bolest
svalii a podporuje celkovou relaxaci, zejména pred spanim. Mnoho lidi béhem vysazovani psychiatrickych
1€kt zjistilo, Ze solné lazn€¢ Epsom jsou darem boha, ktery zmirfiuje fadu symptomi (alesponn docasn¢).
V nékterych ptipadech vSak lidé hlasili paradoxni uc¢inky zhorSeni symptomtl.

Stl Epsom obsahuji siran hotecnaty. Teorie ma za to, Ze jeho vstfebavani pokozkou ma svalové relaxacni
ucinky a je to zplsob, jak se vyhnout Gstnimu uzivani hoi¢iku, které mize drazdit zazivaci trakt

Mnozstvi pouzivané soli Epsom se velmi lisi, od jednohu $alku az po pét. Stejné jako u vétSiny aktivit pro lidi
béhem procesu vysazovani psychiatrickych 1€ku je nejlepsi zacit pomalu. Nékteti lidé pridavaji do koupele
1 dalsi pfisady, naptiklad Salek jedlé sody, Salek motské soli a / nebo n€kolik kapek uklidnujiciho esencial-
niho oleje, jako je levandule. Vétsina lidi radi setrvat v koupeli minimalné deset nebo dvanéct minut, aby
bylo dosaZeno plného terapeutického ucinku, ale jini se domnivaji, Ze toxiny mohou byt absorbovany do téla
pfiblizné aZ po dvaceti minutach.

Cviceni

Neni zadnym tajemstvim, Ze cviceni prospiva mysli i télu - zlepSuje naladu, zmiriiuje pocity tzkosti, zlepSuje
spanek, zvysuje mentalni jasnost, posiluje imunitni funkce a odvraci fadu fyzickych problémil. Ale béhem
vysazovani psychiatrickych 1é¢iv mize byt cviceni dvojseCnym mecem. Nekteti 1idé povazuji cvieni za neo-
cenitelné bez nevyhod, zatimco u jinych k jejich zdéSeni vyvolava nové ptiznaky nebo zesiluje ty stavajici,
zejména pokud je nervovy systém snadno nadmérné stimulovan nebo vysoce citlivy na aktivitu.
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Jji, Ze nemohou viibec cvicit a stézi vstanou z postele. Jini fikaji, Ze jsou schopni cvicit, ale v jiné mife nez
diive; naptiklad zjist'uji, ze obvykly beh pro vycisténi hlavy nyni zhorSuje jejich kognitivni funkce. Dalsi
odvratit pozornost od ptiznak, nebo proto, Ze poméha uvolnit a na ur¢itou dobu zmirnit ptiznaky. Kromé toho
se postoj jednotlivych lidi v prubehu vysazovani mlize vyrazné meénit v zavislosti na ptiznacich a na tom, kde
se nachazeji v procesu hojeni.

Intenzivni cviceni uréité uvolituje stresové hormony, jako je kortizol, osoba, potencidlné¢ mobilizuje nervovy
systém a zvySuje pravdépodobnost ptiznakl. Jeden tip, ktery jsme vidéli ve zpravach lidi z komunity ohledné
cviceni, ktery ostatné plati pro mnoho technik zvladani vysazovani v této sekci, je zacit pomalu a zvySovat
dobu a intenzitu, dokud nedoséhnete bodu své osobni tolerance. A zejména pokud se zd4, Ze cvieni doCasné
spiSe zhorSuje nez zmirfiuje ptiznaky z vysazeni, vénujte dostatek casu odpocinku a zotaveni. Ackoli to dava
selsky rozum, mize byt naroéné uvést to do praxe, protoze tento pfistup vyzaduje trpélivost a piijeti. Jsou
lidé, kteti fikaji, Ze jejich rezim cviceni béhem vysazovani zacal pouhym chozenim po loznici tam a zpét nebo
minutou na bézicim pasu. A mnoho lidi tvrdi, Ze jakmile odhali spravné mnozstvi ndmahy, aby se jejich telo
a nervovy systém dokazaly naleZité ptizpusobit, cvieni pak miZe snizovat pocity stresu a podpofit pocity
relaxace a pohody. Vénovat pozornost vaSemu télu je klicové: nikdo jiny nez vy nemuze urcit, kolik cviceni
muZzete tolerovat.

Chize, trenazéry, jemna joga nebo joga na zidli, ¢i kung, taj ¢i, mini trampoliny nebo plavani, to je jen n€kolik
ptikladd, u kterych lidé z komunity hlési ptinos a je jednoduché s nimi zacit a vénovat jim malé mnozstvi ¢asu
a energie a postupné zvysovat.

Desenzibilizace a pfepracovani pomoci o¢nich pohybi (EMDR)

Co je EMDR?

V tomto ¢lanku neuvadime mnoho profesionélnich ,,psychoterapeutickych® technik, protoze jen malo lidi
v komunité uvedlo, Ze jim byly pfi zmirfiovani abstinen¢nich pfiznaki z vysazovani psychoterapeutické meto-
dy uzite¢né. Jedinou vyjimkou je vSak desenzibilizace a pfepracovani pomoci o€nich pohybi. I kdyz to nefun-
guje pro vSechny, v komunité nékteti lidé uvadeji, ze EMDR pomaha zmirnovat tizkost, nepohodli a trauma
souvisejici se samotnym vysazovanim.

Je to druh terapie, kterd vznikla ndhodou, kdyZ si jedna psycholozka vSimla, Ze rychlé pohyby jejich o¢i ze
strany na stranu sniZuji intenzitu jejich znepokojujicich myslenek. Praktikujici EMDR se domnivaji, ze tato
metoda nejcastéji provadeénd lidmi, ktefi zazili akutni trauma, mize pomoci opakované aktivaci obou stran
mozku zpiisobem, ktery pomaha ,,uvolnit* emoc¢ni zazitky, které se ,,pfichytly*. Relace EMDR se zamé&fuje na
traumatickou pamét’ a zaroven pouziva ,bilateralni stimulaci®, napiiklad sledovani obéma oc¢ima pohybujici
se predmét, sttidavé klepani levou a pravou rukou nebo poslech tonu, ktery se pohybuje od jednoho ucha k
druhému. Béhem relace nemusi byt nutné podrobné popisovat traumatickou pamét’.

Flota¢ni tanky

Co jsou flotacni tanky?

Jejich popularita v poslednich letech roste, jsou vyhledavany pro jejich udajnou schopnost relaxovat a zbavit
télo stresu, uklidnit a oteviit mysl. Flota¢ni tanky také oznacované jako ,,smyslové deprivacni nadrze* nebo
»stimulaéni terapie v omezeném prostiedi* umoziuji lidem lezet na cca deseti centimetrech vody zahtaté na
télesnou teplotu a obsahujici dostatek soli Epsom zarucujici uplny vztlak téla. Uvnitf nadrze je kryt, ktery
blokuje veskeré svétlo a vétSinu zvuku. Obvykle jsou nabizeny v profesionalnim lazeiiském prostiedi nebo
ve specializovanych zafizenich. Flota¢ni tanky maji obvykle tvar jakéhosi ,,lusku”, dostatecné velkého, aby
umoznil ¢lovéku uvnitt leZet rozprostfeny na hladin€ nebo pohodlné sedét.

Nékteti lidé vysazujici psychiatrické 1éky, zjistili, Ze flotaéni tanky pomdhaji zmirnit Gzkost, prohlou-
bit relaxaci a nabidnout tlevu od rtiznych ptiznakl. Paradoxné vSak jini uvadéji, Ze i mysSlenka na setrvani
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v temné, zvukotésné komote v nich vyvolava tzkost. Dalsi lidé dodavaji, Ze neni nic neobvyklého v tanku
zazivat zménéné stavy védomi, v¢etné vizi, zvukovych halucinaci a mimotélnich zazitki. Flota¢ni tanky byly
puvodné vyvinuty v 50. letech 20. stoleti neurovédcem Johnem Lillym konkrétné za Gcelem studia Gc¢inki
senzorické deprivace na mozek a lidské zkusenosti. Pokud mate n¢jaké obavy, ale piesto to chcete vyzkouset,
zeptejte se spravce zafizeni na moznosti. VEtSina tankd umoziuje uzivatelim oteviit dvefe pomoci ru¢niku
nebo jiného pfedmétu, aby pronikla trocha svétla a zvuku, a n¢ktefi dokonce nabizeji volitelné dopliiky jako
svétla a reproduktory hudby.

Propagatofti flotacnich tank cituji malé prfedbézné studie, které naznacuji, ze tato praxe muze snizit krevni
tlak, bolest a stresové hormony (jako je kortizol) a nabidnout zkratku k meditativnimu stavu nebo relaxa¢ni
reakci. Poukazuji na jedine¢né prostiedi tankt, které umoziuje uzivateliim uklidnit své smysly, zrak, sluch
a hmat a zaroven zazit pocit beztize.

Nékteti lidé béhem procesu vysazovani psychiatrickych 1€k, zjistili, Ze jim flotacni nddrze pomahaji zmirio-
vat uzkost a nabizeji tlevu od jinych ptiznakt, pravdépodobné v diisledku oddechu ze senzorické stimulace.
Jini lidé tvrdi, Ze i myslenka na vstup do flotacniho tanku v nich vyvolava uzkost (ackoli ti, kteti jsou nachylni
k klaustrofobii, by méli védét, Ze je mozné pouzit nadrZ s pfivienymi nebo zcela otevienymi dveimi a se zap-
nutymi svétly).

Mg¢jte na paméti, ze pii pouziti flotacnich tankt (i kdyZ se v nich sviti) neni neobvyklé zazivat zménéné stavy
védomi, vetné vizi, zvukovych halucinaci a mimotélnich zazitkli. Pokud vas to zajimd, mozna budete chtit
pfedem zvazit, zda by to ve vaSem piipad¢ bylo zddoucim vysledkem.

Pobyt ve flotacnim tanku obvykle trvd 60 nebo 90 minut a obvykle stoji 50 az 100 dolarti. Nékteti zastanci
tvrdi, Ze vyhody plynou teprve z opakovanych sezeni, coZ nemusi byt finan¢né pfijatelné. Pokud se rozhod-
nete vyzkouset flotacni tank, je dobré nejprve udélat néjaky prizkum. Nevahejte se na zafizeni poptat a pos-
tupujte podle doporuceni, aby byl zazitek co nejpiijemné;jsi.

Kvétové esence

Bachovy kvétové esence byly zavedeny ve 30. letech 20. stoleti. Byly navrZeny britskym 1ékafem Edwardem
Bachem na podporu lé€eni pomoci potlacovani negativnich emoci. Podobné jako u homeopatickych 1é¢ivych
ptipravkl se tinktury kvétovych esenci vyrabéji z extrémné fedéného rostlinného materidlu. Nejznaméjsi
mize byt Rescue Remedy (Krizova esence), ktera kombinuje pét esenci Bachovych kvéti a je propagovana
jako prostiedek proti stresu. Jiné individuélni tinktury mohou byt vybrany na zdklad€ nalady nebo stavu, ktery
maji &c¢it.

Nekteti lidé, ktefi podstoupili vysazovani psychiatrickych 1€k, zjistili, ze pouzivani kvétovych esenci jim
pomohlo zmirnit pfiznaky, jako je izkost, deprese a nespavost, 1 kdyZ to neplati pro vSechny. Bachovy esence
obvykle prichédzeji jako tinktury obsahujici alkohol, ale tinktury vyrobené bez alkoholu jsou také k dispozici.

Odstranéni pachi

Pokud zjistite, Ze se stanete velmi citlivymi na pachy (nebo chemikélie, které obsahuji), nejste sami.
Vyznamné procento populace ma tuto zkusenost. Béhem vysazovani 1ékti se mize tento projev objevit nebo
eskalovat, pravdépodobné kviili nadmérné stimulaci nervového systému. Moznd zjistite, Ze zadvan parfému
vaseho pfitele, ktery se vam libil, vdm nyni zptsobuje bolesti hlavy, nevolnost nebo neschopnost se soustiedit.
Nebo Ze pach Cisticiho prostiedku pti uklidu, které jste si diive sotva vSimli, je najednou pfilis silny a zptisobu-
je vam buseni srdce. Pokud ano, je pravdépodobné, Ze jste nove objevili diivod, pro€ respektovat ozndmeni na
dveftich vaseho 1ékate znéjici ,,prostiedi bez pachi*.

S uvazenim vSech prostiedi, kde v kazdodennim Zivoté pravdépodobné narazite na pachy, mate nejvétsi kon-
trolu nad svym domovem. Nékteti lidé béhem vysazovani psychiatrickych 1€kt jednoduse odstrani vonné
produkty, jako jsou osvézovace vzduchu, prostfedky pro osobni hygienu, praci a Cistici prosttedky a umele
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ovonéné svicky.

Vyhnout se pachlim na vaSem pracovisti, ve $kole nebo v jinych vefejnych prostiedich mize byt trochu slozi-
t&j$i. Dobrou zpravou je, ze citlivost na pachy je dostate¢né rozsifenym problémem na to, abyste mohli (hezky)
pozéadat své pratele, spolupracovniky nebo zaméstnavatele, aby se vam ptizpusobili tim, Ze uberou na parfé-
mech nebo vodach po holeni a vyhnou se silné pachnoucim ¢isticim prostfedkiim v okoli vaseho mista apod.
Muzete se také vice uvédoméle prochéazet ulicemi mésta a vyhybat se oblastem s nejhorSimi vypary vozidel.

Nekteti lidé objevili, Ze vnitini pachy mize ovlivnit strategicky umistény vétrak. Jini zvazuji investovani do
Cisticky vzduchu, jejiz cena se miiZze pohybovat v rozmezi od asi 30 do vice nez 2 000 dolart v zavislosti na
§if1 zdbéru a mechanismu pasobeni (vétSina bude vyzadovat i ndhradni filtry). Mozna budete také chtit pro-
zkoumat pfirozenéjsi variantu: podle jedné studie provedené NASA existuje fada pokojovych rostlin, které
nasavaji domaci pachy a chemikalie a zaroven uvoliuji Cisty kyslik a poskytuji klidnou pastvu pro oci.

Zahradniceni

Péstujte néco zelené¢ho. Kopejte do zemée a sdzejte semena. Zalévejte a odstrafnujte plevel. Pozorujte sazenice,
jak se rozvijeji, rostou, kvetou a nesou ovoce. At uz zijete ve mésté, na predmesti nebo na venkové, vzdy
je Sance néco péstovat, at’ uz na dvote nebo na vytvofeném zdhoné na verandé nebo na stfese, ¢i ve vSech
moznych kontejnerech, uvnitf nebo venku.

Ti, ktefi maji radi zahradniceni, ho Casto popisuji jako hluboce uspokojujici a téméf fascinujici. Nejen, Ze
praktické ¢innosti spocivajici v obraceni §piny a oSetfovani zelen€ nabizeji vyhody samy o sob¢, ale kdyz toto
usili navic pfindsi krasné kvéty pro o€i a pfirozené péstované byliny, zeleninu nebo ovoce pro vyzivu téla,
zahradnictvi neodmysliteln€ vytvaii pocit uspéchu ze sobéstacnosti.

Lidé z komunity fikaji, Ze jim zahradkateni béhem vysazovani bylo dobrym rozptylenim, které lze pfizptso-
bit motivaci nebo urovni energie. Napiiklad, pokud nemuiZete opustit svlj domov nebo vase Zivotni situace
nenabizi venkovni prostor pro zahradniceni, je mozné si jednodusSe objednat par semen a zasadit kvétiny nebo
byliny do kvétinach nebo truhlik. Ti, ktefi maji ptilezitost a sklon k zahradce venku, fikaji, Ze se to mlize stat
ritudlem, ktery dopfava ukliditujici pocit uzemnéni (doslova).

A pro ty, ktefi citi, ze by mohli mit prospéch z toho byt soucasti komunitniho usili, poskytuji komunitni za-
hrady bud’ ptileZitost v tichosti se pfidat k ostatnim nebo dle libosti chatovat s ostatnimi zahradniky o vasich
spole¢nych snahach. Nemluveé o moznosti sdileni nebo obchodovani s vasi ruéné vypéstovanou odmenou.

Vdécnost

V poslednich letech se zdd koncept vyjadfovani vdécnosti vSudypfitomnym. Pro ty, ktefi prochdzeji
vysazovanim psychiatrickych 1€k, se miize vyjadiovani vdécnosti zdat tou nejposlednéjsi veéci ve vasi mysli.
Hledéni véci, za které mate byt v pribchu boje s léky vdécni, mize vypadat jako naivni Pollyanna (pozn.
prekl. literarni postava vidici vse za kazdou cenu pozitivné) nebo stylizace do piehnané pokory (podivejte se
na vSechny ty ,,# vdécné* hashtagy na socialnich sitich).

Jak té¢Zko je kvantifikovat vdécnost, védci vytvofili prekvapivé mnozstvi studii zamétenych na prokazani
vyhod vyjadfovani vdécnosti. Néktera zjisténi (mnoha z nich jsou predbéznd) uvadeji, ze lidé, kteti si zvyknou
byt vdeécni, 1épe spi, maji vice energie, hlasi méné bolesti a maji vétsi nadeji ohledné svych zivotl a budoucno-
sti. Nekteré studie spojuji vyjadfovani vdécnosti se zvySenim empatie a pravdépodobnosti poskytnuti emocni
podpory ostatnim. Jini zjistuji, Ze vedou k vétSimu bezpec¢i a lepSim schopnostem vyrovnat se se stresem
a traumatem.

Pro mnoho lidi se miize béhem vysazovani myslenka na projevovani vdécnosti, jakkoli vdécni cheete byt, jevit
jako nejen nemistnd, ale i nemoznd. Zkusenost emocniho otupeni, kognitivniho zamlZeni, pocitli podrazdéno-
sti nebo vzteku a dalSich ptiznakli miize velmi ztézovat projev vielého pocitu spojené¢ho s vdécnosti.
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Nekteii lidé, kteti studuji vdécnost, vSak naznacuji, ze ,,necitit to* je ve skutecnosti v poradku, ze jde jen
o prosty akt zkouSeni, o kazdodenni hledani véci, za které mizeme byt vdécni (i kdyZ na mysl zrovna nic
nepiijde). MiiZze to pomoci nastavit cestu, ktera proces v pribéhu ¢asu usnadni.

Bez ohledu na studie, zdravy rozum naznacuje, Ze vlastni akt soustfedéni se na to, co je ve vasem zivoté dobré,
bez ohledu na to, jak je to malé, pfinasi lepsi pocit neZ soustfedéni se na to Spatné. Nebo to mize zplsobit, ze
budete schopni se méné porovnavat s ostatnimi, coZ ma tendenci zhorSovat pocity. Pfinejmensim, obratit svou
mysl k vdéénosti miize nabidnout do¢asné rozptyleni od jakychkoliv abstinen¢nich ptiznakt, které muzete
mit. A hledani véci, za které byt vdéény (kdykoli to dokaZete), se miize samo o sobé ziiroéit. Cim vice hledate
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Jak cvicite vdecnost?
Existuje tolik zpiisobtl, jak cvi€it vdécnost. Zde je n€kolik standardnich navrhil; nebojte se ptizplisobit nebo
vytvofit svlij vlastni.

Sepiste si vecerni seznam. Nékteti lidé si tésné piedtim, nez jdou spat, zapisuji pét véci z onoho dne, za které
jsou vdécni. Pokud pét zni jako hodné, je dobré zapsat i jen jednu. Pokud jste prozili obzvlasté tézky den bez
skute¢né ulevy, mohl by vas ptispévek jednoduse znit: ,,Jsem vdécny za svou vlastni silu, Ze jsem to zvladl
cely den.”“ Mozna zjistite, ze do poptedi vystupuji i mén¢ zjevné véci. Neékterym lidem tato praxe pomohla
1épe spat.

Ved'te si denik vdécnosti. Pokud jiz osobni denik mate, je dobré je sloucit. Nékdy je dobré mit k dispozici
pisemny zaznam o vécech, za které byt vdécni, kdyZ potiebujete infuzi optimismu.

Zalozte nadobu vdécnosti. Nekteti lidé si odlozili kousky papiru a na kazdy utrzek napsali néco, za co jsou
vdéeni (v idedlnim piipade alespon jeden denné). Pak Utrzek papiru sloZili a vlozili do sklenice. Jednou za
meésic, za rok nebo kdykoli je na to nalada, mize byt sklenice vyprazdnéna a zapisky znovu precteny pro
povzbuzeni.

Dé&kujte. Chcete-li dokoncit ,.kruh vdécnosti®, mize byt uspokojivé podekovat v§em lidem ve vaSem Zivote,
za kter¢ jste vdécni, at’ uz osobné nebo pisemné. V dob¢, kdy pro vas miize byt obtizné hovotit nebo psat, jim
muZzete poslat tiché podékovani prostfednictvim svych myslenek.

Uzemnéni

Je bézné, Ze 1idé, kteti prochéazeji vysazovanim psychiatrickych 1€k, popisuji pocity, Ze se citi venku ze svého
téla, uzaviraji se, jsou nadmérné stimulovani, panikafi, jsou vykofenéni nebo dezorientovdni a zaroven se
u toho potykaji s intenzivnimi emocemi, rus§ivymi myS$lenkami nebo vzpominkami, nepfijemnymi smyslovymi
zazitky nebo fyzickou bolesti. Pro mnoho z nés, ktefi tyto projevy pfi vysazovani pocitovali, ndm nalezeni
zpiisobu, jak si pamatovat a vratit se zpét do svého téla, bylo velmi ndpomocnym k tomu, abychom efektivnéji
prosli témito potencidlné ochromujicimi zkusenostmi. Pravidelnym procvi¢ovanim vSech metod uzemnéni,
které povazujete za uziteCné a efektivni, se pravdépodobné 1épe dostanete z rezimu ,,boj nebo uték* a vratite
se zpét k sob¢, svému télu a do soucasnosti. Mnoho lidi uvadi, Ze je to velmi posililo a dokonce osvobodilo.

Nize je uveden velmi zakladni sebrany seznam nékterych uzemnovacich cviceni. Jsou uvedeny jako odrazovy
mustek k tomu, abyste nasli své vlastni zplisoby opétovného ptipojeni:

Pokud se citite oddéleni od svého téla, zkuste si tfit ruce a nohy, abyste citili, kde vaSe télo za¢ina a kon¢i.
Zabalte se do pfikryvky, abyste ji citili okolo téla a na kizi.

Poslouchejte a opravdu vnimejte zvuky kolem vés: jakékoli domaci spotiebice, provoz, hlasy, ptaci, vitr, atd.
Soustted’te se na své dychani a zhluboka se pomalu nadechnéte, dovnitf nosem a ven usty, procit’te, jak se vase
bticho rozpina a vzduch se ve vas pohybuje nahoru a dola.

Vnimejte povrchem vasi kiize, dotykem obleceni na pokozce a na riiznych ¢astech vaseho téla.

Drzte ptredmét (plySéaka, hladky kamen, hrnek, prsten, hodinky, atd.) a pfitom procitujte tento dotyk.
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Polozte si na oblicej chladny hadiik nebo drzte néco chladného, naptiklad sklenici studené vody. Vénujte po-
zornost pocitu chladu ve vasi ruce a chvili tak ziistaiite.

Pokud jste venku, vnimejte na kizi pocit slunce nebo desté, pokud prsi. Pokud miiZete, opfete se o strom.
Nadechnéte se viing travy a dal$ich rostlin. Poslouchejte zvuky kolem vés.

Rizena meditace

Co je Fizena meditace?

Reknéme, Ze byste chtéli meditovat, ale tézko se soustiedite. Nebo potiebujete pomoc i se zdkladnim pokusem
o relaxaci. Nebo si piejete, abyste byli mentalné transportovani ven ze své soucasné rutiny a okoli, nebo si pre-
jete na chvili zmirnit abstinenéni ptiznaky. Rizena meditace, ve které vam nékdo poskytuje verbélni instrukce
prostfednictvim zvukového zdznamu, videa nebo osobné, ma za cil vam pomoci dosdhnout takovych cila.
Neékdy tak ¢ini pomoci mentalnich obrazl a vizualizace k vytvoteni smyslového vnimani chuti, viing, zraku,
dotyku, pohybu a zvuku. Podobné piistupy se n€kdy nazyvaji ,,fizena relaxace* nebo ,,fizena imaginace®.

ProtoZe se jedné o zapojeni externiho fidiciho hlasu, n&kteti lidé podstupujici psychiatrické vysazovani 1€kt
zjistili, ze fizena meditace (nebo fizend relaxace / imaginace) jim poskytuje uzemnovaci prvek, ktery mize
byt uzitecny. Podle naSich zkuSenosti je pouzivani fizenych zvuki nebo videi povaZzovano za jednu z nejucin-
néjSich metod zvladani, zejména pokud je problém s kognitivnim poSkozenim. V pfipadé potieby miize byt
také fizena meditace prvnim krokem k u¢eni se meditovat bez pomoci - naptiklad nékteti zjist'uji, Ze poslech
meditace s priitvodcem a soustfedéni se na dech nebo télo miize nakonec vést k tomu, ze tyto praktiky provadé-
Jjiradé¢ji sami ve vét§im pohodli a klidu.

Jin Shin Jyutsu

Co je Jin Shin Jyutsu (umeéni samoléchy)?

Jin Shin Jyutsu, staroveéké japonské uméni znamé jako ,,harmonizace zivotni energie v téle®, je zaloZeno na
vite, Ze kazdy prst je prostfednictvim merididni spojen s konkrétnim organem ve vasem téle, a tedy s emoce-
mi. Jedna se o formu energetického 1é¢enti, kterd nezahrnuje pouziti Zaddného silného tlaku nebo masaze a je to
umeéni, které se snadno kazdy nauci.

Podle filosofie Jin Shin Jyutsu je jedna nebo vice meridianovych cest ¢loveka zablokovana a vysledna stag-
nace narusuje a nakonec znehodnocuje tok energie. Odbornici se domnivaji, Ze Setrné uchopeni konkrétnich
bodli napomahé uvolilovani energetickych blokd v merididnech a soucasné pifindsi rovnovahu mezi mysli
a télem.

Nekteti lidé prochdzejici vysazovanim psychiatrickych 1€k uvadéji, Ze pouzivani zakladnich prvki Jin Shin
Jyutsu jim pomahé vyrovnat se s celou fadou problémi souvisejicich s vysazovanim, véetné uzkosti, nespavo-
sti a vzteku. Lidem, ktefi povazuji Jin Shin Jyutsu za efektivni, pravidelné pouzivani udajné¢ pomaha k lep§imu
pocitu pohody a vitality.

Psani deniku

Vyjadrete se v deniku

Od nepaméti lidé psali o svych vlastnich Zivotech - zaznamenavali své nejvyznamnéj$i myslenky a pocity.
V uplynulych letech je vedeni osobniho deniku doporucovano pro jeho terapeutické ti¢inky. Nejenze to mize
pomoci autorovi ziskat nadhled a lepsi pochopeni jeho vnitiniho j4, ale je to i dobry zplsob, jak uvolnit pot-
lacené emoce, jako jsou bolesti, frustrace a zlost, coZ mize sniZit stres. Vyjadieni sebe sama prostfednictvim
psani mize také pomoci zajistit srozumitelnost a perspektivu ohledné mnoha situaci.

Pro lidi prochazejici vysazovanim psychiatrickych 1éki mize vedeni deniku nabidnout konkrétni vyhody.
Pokud jste nachylni k pocitu, Ze jste od ostatnich nebo svéta vzdaleni, nebo pokud n¢kdy zazivate pocit odpo-
jeni nebo nerealnosti, miiZe mit zapisovani vaSich myslenek uklidnujici i€inek. Moznost nahlédnout do vasich
zapisi mize byt ndpomocnd, pokud zaznamenate urcité poskozeni paméti, coZ je Casty abstinencni ptiznak.
Psani v deniku vam také umoznuje sledovat tendence, vzorce a vlastni riist v pribéhu ¢asu. Pieklopenim zpét
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vyreseny.

I v ptipadé¢, Ze jiz méate ptipravey denik sniZovani a denik ptiznaki, mit po ruce i rozsahlejsi osobni denik vam
muze byt zdrojem cennych informaci na vasi cesté vysazovanim.

Zde jsou nekteré uzitecné tipy:

Pro zacétek si pofid'te denik, ktery je vam vizudlné pifijemny. Nemusi byt luxusni, ackoli n&ktefi lidé radi
piSou do elegantni vazané knihy, jinym je pfijemné&jsi levny krouzkovy zépisnik.

ru¢né, existuje mnoho digitdlnich mozZnosti, od jednoduchého souboru aplikace Word po pouziti jedné z apli-
kaci pro psani a deniky, které jsou nyni k dispozici.

Piste o cemkoli, co vam piijde na mysl. Mlzete psat o tom, co se déje ve vasem Zivoté: vase nadéje, vase
obavy, vase touhy, vas vztah s pfitelem, ¢lenem rodiny - o ¢emkoli, na ¢em vam zaleZzi.

Pokud je pro vas obtizné zacit, n€kdy miize na za¢atku pomoci ¢marani nebo kresleni, aby se spustil kreativni
proud.

Nekteti lidé zacinaji pouhym vytvarenim seznamu véci, za které jsou vdécni.

Nemusite psat védecky ani hluboce - sta¢i napsat cokoli, co vam pfijde na mysl.

Neupravujte své psani. Pferusite intuitivni, pfirozeny tok vasich myslenek. A protoZe se nejedna o akademické
cviceni, pravopisné chyby a interpunkce nejsou dilezité.

Nebojte se byt vSestranni a ptidejte do svého deniku fotografie, kresby, dopisy nebo jiné polozky. Pokud
chcete, napiste néco o jejich vyznamu.

Muzete také pouzit rizné barvy k reprezentaci riznych nélad.

Nezapomerite si zapsat své Uspéchy. Pokud prochazite vysazovanim psychiatrickych 1éka, piste si o vSech
zlepsenich, kterd zaznamenate. Pokud mate relativné dobry den, napiste o ném velmi podrobné, abyste se
k nému mohli vratit ve dnech, kdy potiebujete ujisténi.

Najdéte si bezpecné misto k prechovavani svého deniku. Pokud je uloZzen digitdln€, zkontrolujte, zda je
chranén heslem. To vam pomiize klidné popsat nejhlubsi, nejosobnéjsi myslenky, aniz byste se obavali, ze
budou objeveny.

Laskavost (k sob¢)

Budte k sobé laskavi

Stejné jako to Cinite pro milovaného Cloveka, je projevovani soucitu vici sobé samym béhem obdobi potizi
a stradani dilezitym nastrojem. Na rozdil od sebelitosti, kterd mlize podporovat piesvédceni, ze jste obét,
bezmocna a neschopna to zvladnout, povede soucit pravdépodobnéji k pocitliim divery ve vlastni schopnosti,
v silu a odolnost. M4 potencial posilit pocit nadéje na zvladnuti prekazek a upusténi od sebeobvinovani se za
chyby.

Soucit se sebou samym je zvlasté dilezity pro kazdého, kdo prochdzi vysazovanim psychiatrickych 1éku.
Sebrané zpravy lidi, ktefi jsou timto procesem téZce zasaZeni a zazivaji opravdové trapeni udavaji, Ze pro
efektivni zvladnuti je zdsadni praktikovat soucit. U mnoha lidi se to d&je automaticky. U¢i se o sebe starat
a byt k sob¢é béhem této ndrocné doby, protoze jejich abstinencni piiznaky jsou tak oslabujici a neuprosné.
Dokonce 1 ti, ktefi maji $tésti, ze maji dobrou podporu, mohou zjistit, Ze potiebuji jesté vice pomoci, takze se
nevyhnutelné stanou odborniky v péci o sebe.

Miuze byt uzite¢né byt si védom toho, ze na sebe nemusite byt pfisni. A Ze je dilezité¢ se nesoudit ani
neobviilovat, pokud se k tomu objevi tendence. Vysazovani psychiatrickych 1¢kli je pro mnohé samo o sob¢
dost kruté!

Bézné uvadené zpusoby, jak jsou na sebe pri vysazovani psychiatrickych léku lidé prisni
Srovnavani sebe a své doby zotavovani béhem vysazovani s ostatnimi
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Neschopnost fici ,,ne* nebo stanovit osobni hranice

Kruta kritika sebe sama za rozhodnuti tykajici se uzivani nebo vysazovani 1éka
Nepozadovat pomoc, kdyz ji potiebujete.

Obvinovat se, stydet nebo se citit provinile za to, co se s vami d¢je.
Zanedbavani vaseho téla

Zde je jen nékolik zplsobi, jak k sobé mohou byt lidé laskavéjsi a peCovat o sebe béhem uzdravy z psychiat-
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shovivavi, pfijméte sva omezeni a vyuZijte ptilezitosti byt na sebe laskavi, kdekoli na né narazite.

Zpusoby, jak na sebe lidé mohou byt hodni

Mluvit k sob¢ jako k nejlepSimu pfiteli.

Poslouchat ukliditujici a povzbuzujici hudbu.

Dovolit si pozadat o pomoc.

Stanovit a udrzovat osobni hranice, které vam vyhovuji.
Odpoustét si.

Travit Cas v ptirodé.

Byt k sob¢ v mySlenkach laskavi.

Zdravé jist a hybat se.

Zapisovat si mySlenky a pocity do deniku.

Udgélat si na sebe Cas.

Hrat si s domacim mazlickem.

Udgelit si povoleni citit, plakat, truchlit.

Dovolit si pfijimat ve vaSem Zivoté dobro, bez ohledu, jak tézké obdobi mizete mit.
Chvalit se.

Milovat a uctivat své télo.

Masaz

Co je masdz?

Masaz uz po tisice let, s koteny ve starovéké Ciné a Recku, zahrnuje manipulaci se svaly a jingmi mékkymi
tkanémi pro zlepSeni zdravi a pohody. Masazni terapeuti mohou hladit, hnist, tlait a pouZivat jiné tech-
niky ke zmirnéni svalového napéti, ale také k ovlivnéni priatoku krve a lymfy, uklidnéni nervového systému
a poskytuji dalsi vyhody v celé fad€ oblasti t€la a mysli. Neékteré formy masaze se provadéji na svleCeném
klientovi (zakrytém prostéradlem s vyjimkou oblasti, na které se pracuje), zatimco pfi jinych maséazich je
klient obleceny.

Nekteti lidé v komunité pro vysazovani zjistili, Ze rizné formy masdze jsou cenné pii uvoliiovani ztuhlych
svall, podpofe relaxace, uvolnéni tlaku, uvolnéni bolesti, zklidnéni nervii nebo jen jako trocha rozmazlo-
vani. Pokud jde o pouziti terapeutické masaze b&hem vysazovani psychiatrickych 1€k, nikdy nebyl napad
,»poslouchat své télo* relevantnéjsi nez v tomto piipad¢. Téla lidi a preference viici dotykani jsou velmi odlisné
a kdyz ptidate precitlivélost a symptomy, které mohou doprovazet proces vysazovani 1ékli, méate kombinaci
spousty proménnych.

Jini lidé uvadéji, Ze masaz hlubokymi tkanémi je béhem vysazovani pfili§ bolestiva, jiné pak rozciluje dotek.
Nekteti fikaji, ze jakykoli typ ruéni masaze je pfili§ povzbuzujici a zaruené nabudi jejich nervovy systém
a zpusobi vypuknuti pfiznakii. N&kteti ptisahaji, Ze jen energetické techniky, jako je reiki nebo kraniosakral-
ni terapie, jsou jedinou formou dotyku vhodného pro 1é¢eni vysoce citlivého nervového systému. Dalsi
zjisti, Ze prace s energiemi jim nic nedéld. Mnoho lidi ptijde na to, Ze jejich reakce na masaz se hodné méni
v zavislosti na tom, kde se nachazeji v procesu vysazovani.

Pokud né¢kdo jesté nikdy nemél profesionalni masdz nebo pokud uz to bylo pfed néjakou dobu, v komunité
se doporucuje zacit s jemnéjsi technikou a pomalu prechazet k hlubsimu (nebo vice stimulujicimu) pfistu-
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pu, je-li to zadouci a pokud to télo toleruje. Casto je doporuéeno hovotit pied sezenim (a v piipadé potieby
1 pfi ném) s terapeutem, a to nejen pro nalezeni té nejvhodnéjsi masaze, ale také o informovani terapeuta
o jakychkoli abstinen¢nich ptiznacich a potencialnich spoustécich. Lze také diskutovat o dalSich pozadavcich
nebo preferencich, jako je naptiklad pouziti neparfémovaného masazniho mléka.

Netieba dodavat, ze pokud se po jedné nebo dvou masaZzich ptiznaky jevi byt horSimi (feknéme nad rdmec
normalni bolestivosti po oSetfeni), mnoho lidi povazuje za nejlepsi prozatim tuto techniku odlozit.

Upozornéni: Ne&kteti lidé, ktefi podstupuji vysazovani, zjisti, Ze jakykoli typ rucni masaze je piili§ povz-
buzujici, nabuzuje jejich nervovy systém a zplisobuje vypuknuti pfiznakli. Vezméte prosim na védomi, ze
fada lidi uvedla, ze terapeutickd masaz, zejména intenzivni, béhem vysazovaciho procesu nejenze zvysila
jejich ptiznaky, ale také jim zplsobila ujmu a vyrazné zhorsila jejich postup. Rozsah zkuSenosti s masazi pti
snizovani se velmi 1i§i a miZe se pro stejnou osobu i lisit v riznych ¢asech béhem zotaveni.

Mindfulness (vS§imavost )

Co je mindfulness?

,» VS8imavost®, starovékd praxe znama po celd staleti, pivodné odvozend z vychodnich duchovnich tradic,
je nyni na Zapad¢é vSudyptitomna. Je to v podstaté uméni kultivace pozornosti a védomi sebe a soucasné¢ho
okamziku - byt v kontaktu s tim, co je tady a ted’. Meditace vSimavosti ¢asto vyuziva jako ohnisko dech, zahr-
nuje pozorovani vlastnich myslenek, smyslovych zazitkl a pocitl, aniz by je soudila nebo jim odporovala.
Vsimavost je mozné praktikovat celkem v jakékoli situaci, 1 kdyZ pro zacatecniky je to obvykle nejsnadnéji
o samot¢ a v tichu.

I kdyZ kultivovéana do pravidelné praxe, bylo zjisténo, Ze v§imavost vyvolava Sirokou skalu Gi¢inkii na uroven
stresu, mentalni jasnosti, emoci a dalSich. Mezi vysazujicimi psychiatrické 1¢éky, nékteti zjistuji, Ze v§ima-
vost muze zpusobit, Ze obtizné fyzické, dusevni a emocni zazitky jsou méné zahlcujici a nepfijemné po-
city nebo nutkavé myslenke je snadnéjsi ,,sndSet”. Jini zjisti, Ze jim to umoziuje jednoduse ,,byt pfitomni‘
s pfiznaky, jako jsou agitovanost nebo bolest, aniz by se jim snazili uniknout. N&kteti lidé uvadéji, ze po
procviceni v§imavosti si snadnéji v§imnou jakychkoli malych, pozitivnich pociti, které se objevi, coZ je mlze
povzbudit v jejich procesu hojeni.

Pokud se béhem vysazovani snaZite poprvé v§imat, uvédomte si, Ze neni neobvyklé mit téZkosti se sousttedénim.
Nékteti lidé doporucuji, aby pocatecni seance byly kratké, mozna v rozsahu péti ¢i deseti minut, nebo dokonce
méng. Vychdazi to z myslenky, Ze cvic¢eni na kratkou dobu denné, a jste-1i tomu naklonéni, pak postupné sezeni
prodluzovat. Tento postup vdm mulize nabidnout vice uzitku, nez pokus o delsi sezeni, ve kterém je na zacatku
téz81 se udrzet. Mnozi lidé také uvadéji, Zze mlze byt pii prvnim sezeni uziteCné si pustit audio nebo video
fizené meditace. Mindfilness neni zaroven univerzalné pro kazdého. Nékteii lidé ji povazuji za ptili§ obtiznou
nebo nepiijemnou a jednoduse ji odloZi ve prospéch jiné techniky zvladani.

Priroda

Pobyvejte v ptirodé. Tichy vanek. Jemny ptaci zpév. Vlnici se listy a trdva. Nepieruseny rytmus oceanu
vlniciho se a tekouciho do pisku. Mnohym z nds pfinasi pobyt v pfirozeném prostiedi urcity pocit klidu,
uklidnéni smyslt a pohledy na uklidiujicimi obrazy. Pro né&které lidi prochazejici vysazovanim psychiat-
rickych 1€kt mize pobyt v piirodé predstavovat zvlastni piinos, umoziiuje pfeceniované nervové soustave
oddechnout si od stresorti rusného prostredi.

Pokud to povazujete za prospé€$né, muze byt béhem vysazovani co nej€astéji mozné ponoteni do piirody
byt nejlepsSim zpiisobem, jak sytit t€lo a mysl. At uz jde o prochazku v mistnim parku nebo po zelené cestg,
prochazku kolem rybnika, putovani lesem, nebo posezeni u oceanu. I kdyz to mize vyZadovat urcité planovani
a ¢as, muzete docela dobfe zjistit, Ze se takové usili vyplati.

Pochopitelné mohou byt nékteti lidé béhem vysazovani timto procesem omezeni, pokud jde o mobilitu nebo
pfistup k pfirozenému prostedi. Pokud je to vas ptipad, muzete si zkusit pfirodu ptiblizit. Naptiklad, kdyz
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se budete doma t&Sit néjakym rostlindm. Pokud Zijete v klidném prostfedi, mozna mate tu vyhodu, ze lze
posedét venku na verandé€, na schodech nebo na dvote. Na internetu je také k dispozici nespocet relaxacnich
a meditacnich videi, kterd zahrnuji scenérie a zvuky pfirody. Pouhé naslouchani zvukiim pfirody miize mit
také 1écivé ucinky.

Qigong (¢chi-kung)

Co je gigong?

Blizky ptibuzny tai chi, qigong - vyslovuje se ,,cchi-kung® a volné pfeloZzeno znamena ,.kultivujici Zivotni
silu. Je staroveéké €inské 1é¢ivé uméni, které kombinuje jemny, plynuly pohyb, hluboké dychani a mental-
ni zaméfeni. Stejné jako tai chi, i qigong ma koteny v tradi¢ni ¢inské medicin€ a filozofii a praktikuje se se
zamérem dosahnout rovnovazného stavu a zlepsit celkové zdravi.

Qigong je praktikovan v mnoha riznych stylech a forméch zahrnujicich tisice riznych pohybt. Je mozné se
ucit qigong na vlastni pést, 1 kdyZz nékteti lidé povazuji za uZitecné nejprve navstévovat kurzy. V zavislosti na
instruktorovi, stylu nebo pfistupu miZze byt qigong zpocatku k osvojeni snazsi nez tai chi, ¢astecné proto, Ze

wewr

Pro lidi, ktefi vysazuji psychiatrické 1€ky a trpi abstinen¢nimi uc¢inky, miiZze qigong nabidnout jemné;$i vstupni
bod nez tai chi, zejména pro ty, ktefi se u¢i doma. Existuje mnoho uklidiiyjicich gqigongovych cviceni online,
kterd jsou relativné kratka a nekomplikovana. Nékterd cviceni qigong vyzadujici minimalni fyzicky pohyb
mohou pfesto vyzadovat celkem slusné mnozstvi vnitini energie, vzhledem k tomu, kolik soustfedéni mtze
vyzadovat klidny postoj (qigong také nabizi cviceni, kterd mohou byt provadéna vsedé nebo vleze). Mize
byt uzitecné zacit pomalu a sledovat ucinky daného cviceni qigongu vykonavaného v kratkych intervalech,
pfedtim nez zacnete praktikovat del$i nebo pravidelngjsi cviceni.

Reflexologie

Co je reflexologie?

Reflexologie je technika prace s télem, pfi které proskoleny terapeut v rGzné sile tlaci prsty nebo palci na
specificka mista klientovy ruky, nohy, né€kdy usi. Typické reflexologické setkani zacina kratkou konzultaci,
pfi které terapeut klade obecné otazky ohledné zdravi a specidlnich obav a pak se pusti do ru¢ni préce s té€lem.
Sezeni obvykle trva mezi 30 a 60 minutami, ale mze variovat v zavislosti na terapeutovi a zamysleném
vysledku.

Nekteti lidé z komunity pro vysazovani psychiatrickych 1€k shledali reflexologii uzite¢nou pro ulevu od
bolesti, uvolnéni svalil, vSeobecnou relaxaci a lepsi spanek. Dalsi ji povazuji za uzitecnou pro ulevu od nev-
olnosti, zaZivacich potiZi a bolesti hlavy.

Sebepotvrzeni (afirmace)

Pti vysazovani psychiatrickych 1ékli neni neobvyklé se n€kdy citit pohlceni nepfijemnymi a pesimistickymi
pocity. Nékdy jsou vSeobecné a chaotické a mohou pfichazet ve formé nevitanych myslenek nebo slov. Jed-
noduchou praktikou, kterou mnozi lidé pouzivaji na jejich zaplaseni je opakovat si sebepotvrzeni (afirmace).

vvvvvv

znit zjednodusené, ale mnozi lidé to povazuji za uzite¢né jak pro jakousi osobni povzbuzujici mluvu tak pro
odpoutani pozornosti od ptiznakl z vysazovani. Sebepotvrzeni mize byt jednoduché jako tfeba ,,Tohle také
prejde”. Nekteti lidé (pouzivajici sebepotvrzeni béhem vysazovani) doporucuji v pfipade, ze se uzkostné ¢i
negativni myslenky rozbihaji, pretfikavat ,,JJe to v pohodé€, Ze mam tyhle myslenky. Vim, Ze se 1é¢im a budu
zdravy, Zivy a cely” nebo néco takového. Vizualizace sebe sama jako uzdravené¢ho miiZze G€inek jesté umocnit.

Sami vite nejlépe, jaky jazyk s vami rezonuje. Nékteré fraze vhodné pro lidi pii vysazovani obsahuji: Uzdravu-
Ji se, Pocity nejsou fakta, Mohu na sebe byt laskavy, Jsem silny a mohu to zvladnout, Respektuji mou potie-



Prilohy | Clanek 16 - Casté symptomy pii vysazovani, tipy na pééi o sebe a izdravu str. 44

bu si odpocinout a jit na to pomalu nebo Zotaveni je muj cil. Mlzete zvolit néco pro vas specifictéjsiho, ale
nejlepsi povzbuzujici jazyk spiSe se zaméfenim na zotaveni a pohodu nez na vase symptomy. Jestlize jste
v koncich s napady, ptiklady sebepotvrzujicich prohlaSeni nabizi internet a také existuji aplikace ke stazeni
na mobil.

Pokud pouzivate sebepotvrzeni béhem vysazovani psychiatrickych 1€k, je dobré je mit po ruce. Nastoupi-li
negativni mySlnky, mizete sebepotvrzujici prohlaSeni snadno zapomenout. Muzete si ulozit seznam sebe-
potvrzujicich prohlaSeni do pocitace nebo je zadat do elektronického kalendéie jako upominky. Nékteii lidé si
zjednodusit, pracovat najednou jen s jednim nebo dvéma prohlasenimi a béhem dne je opakovat. Tteba nahlas
pted zrcadlem, potichu nebo si je zapsat do sesitu.

Sebehypnoza

Co je sebehypnoza?

Hypnoéza odkazuje na jakoukoli techniku, kterd navozuje hypnoticky stav védomi charakterizovany inten-
zivné zamefenym soustfedénim, odpoutanim od téla a bezprostfedniho okoli a zvySenou sugestibilitu. V se-
behypndéze mohou lidé pouzivat n€kterou z mnozstvi technik k vyvolani a pouzivani hypnotického stavu.
Casto ma za cil hluboce relaxovat nebo vyvolat zmény v pocitech ¢ chovani prostiednictvim spojeni se svym
podvédomim.

Existuje mnoho typt sebehypnozy, ale témét vSechny zacinaji tim, Ze cloveék pohodIné bez rozptylovani sedi
nebo lezi. Pak se hluboce uvolni a pomoci fady cviceni zizi své soustfedéni. Cvic¢eni obvykle zahrnuji verbal-
ni opakovani, jako naptiklad ,,odpoc¢ivam, odpocivam®, metodické dychani, pocitani nebo vizualizaci. Existuji
také zvukové programy vytvoiené praktikujicimi hypnoterapeuty, které mohou pomoci. Jakmile je hypnoticky
stav dosazen, muze se ¢loveék jednoduse tesit z pocitu hluboké relaxace nebo se zaméftit na konkrétni cile
pomoci vizualizace nebo mentalnim ¢i verbalnim opakovanim sugestivnich frazi. Nasledn¢€ se pomoci jed-
noduché techniky z hypnotického stavu vynofi.

Sebehypndza mlze trvat jakkoli dlouho, ale vétSina lidi ji provadi mézi deseti minutami a hodinou. Sebe-
hypnoze se I1ze snadno naucit a jednoduse ji pouzivat. Nemluvi se o ni tak Casto jako o ostatnich technikach
zvladani vysazovani, ale lidé z komunity uvadéji, Ze jim sebehypndza pomaha sniZit nebo zvladnout deprese
nebo pocity tzkosti, zvladnout nepohodli ¢i bolest a dosahnout lepsiho spanku.

Pomoc druhym

odfiznuti od svych obvyklych kontakti, jeZ by nechapaly, ¢im prochéazeji. Ostatni odloZi praci, aby se mohli
vénovat Uzdravé a v procesu zjisti, ze maji pocit nevyuzit¢ho talentu a potenciadlu. Jednim zplsobem, jak
se zase spojit s ostatnimi, se svétem a vlastnim smyslem miZe byt nalezeni i malé ptileZitosti, jak pomahat
druhym.

Je nezpocet zplisobti, jak byt uzite¢ni. Nékteré formalni, nékteré zcela osobni a sebezamétrené. Pokud mate
pocit, ze vam prospiva struktura a interaktivni rutina, kterd vas vyzene z domu, mizete zkusit dobrovolnicit
ve vaSem okoli. Tteba pfedcitejte détem v détském domové, sdzejte stromy, roznasejte jidlo, trhejte vstupenky,
tvoite charitativni bali¢ky nebo cokoli jiného vas zajima. Pokud se nyni necitite na to byt mimo domov a mezi
lidmi, dobrovolnicte virtualn€. Hledejte a jisté najdete mnoho zptlsobi, jak lidé pomahaji z domova. Tieba
prace na pocitaci, pleteni nebo rukodé€lna tvorba, psani osobnich dopist, telefonovani a tak dale.

Pokud se vam dobrovolnic¢eni jevi nyni jako pfili§ velky zavazek, zvazte, ze kdyZ se na to budete citit, kon-
taktujete nékoho v nouzi. At’ uz je to nékdo, kdo také prochazi vysazovanim nebo pfitel ¢i ptibuzny, ktery se
neciti dobfe. Zjisténi, ze néco zménite, Ze mate hodnotu, Ze vam zalezi na druhych, miize byt mocny lé¢itel.
Mnozi to povazuji za spasu, ktera dava smysl jejich zkuSenostem s vysazovanim.
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Zvuk a hudba

Experimentujte se zvukem a hudbou. Zvuk ma hluboky u¢inek na naSe mysli a téla a v urcité form¢é muize
mit ozdravny potencial. BEéhem vysazovani psychiatrickych 1€kt si mnoho lidi vS§imlo, Ze na n¢ zvuky ptlisobi
jinak nez diive. I v ptipadech, kdy jim Sel kazdodenni ruch na nervy, najednou lidé objevuji i jiné zvuky, které¢
uklidiiuji, naptiklad jemné zvuky pftirody, uklidiujici hlas vypravéce na relaxaénim audiu ¢i fizené meditaci
nebo specialné nastavené vibrace na audiich urcenych k 1é¢bé zvukem.

Ohledné zvuku a hudby se zazitky a preference enormné lisi. Co funguje pro jednoho, nemusi pro druhého. Ba
co vice, co pomaha urcité osobé nyni, ji nemusi poméhat pozdé&ji (tieba i pozdé€ji béhem dne) a naopak. Nize
uvadime nekolik zpisobi, které lidem v komunité pii vysazovani pomohly se zvladanim symptomu a pomoci
nichZ se citili vyrovnangj$imi.

Najdéte si relaxacni audio nebo video nebo prosté zvuk tichého hlasu.

Neékdy mé zvuk ¢i uklidnujici hlas uzitecny vliv na podrdzdéné nervy nebo tzkosti. Lidé v komunité nasli
Sirokou skdlu zdroju, véetné fizenych meditaci, nebo i podcasty, programy v radiu nebo dlouhé huceni v TV
nebo na YouTube. Nékdo poslouchd znamou audioknihu (neni nutné si to pamatovat, jsou i lidé, kteti kazdy
vecer poslouchaji urcity potrad v radiu).

Dal8im typem jemného hlasu, na ktery nékteti lidé ptisahaji, je zvlastni, m&kka frekvence u videi nabize-
jicich ASMR (Autonomni smyslova merididnova reakce), kterd také zahrnuje nehlasové zvuky a obecné také
pouziva vizualni komponenty.

Zatimco se néktera relaxa¢ni audia a videa zamétuji na hlasy, jina spocivaji jen v meditativni hudbé s nebo bez
uklidiiujicich obrazki. Naptiklad n¢jaka ambientni uspavaci hudba mize byt dobrou volbou.

Naladte se na zvuky prirody.

Pro ty s vasni pro pfirodu maji jeji zvuky hluboce relaxacni potencial. Pokud nemuzete byt venku mezi
Suménim listi nebo jemnymi vinami, na YouTube existuje bezpocet audii a videi s vankem ve stromovi nebo
aplikaci k poslouchani doma. Stejné jako u vSech druhli zvukt jsou preference zvuki ptirody vysoce indi-
vidualni. Nékteré lidi pfitahuje nepfetrzity zvuk feky nebo desté a cvrlikani zvitatek je rusi. Jini si mysli, ze
neni nic lepsiho, nez se ponofit do ptac¢iho zpévu. Lid¢, ktefi miluji pobyt v ptfirod€, si nahravaji oblibené
kousky, jako hucici proud a pak si to doma piehravaji. Pro ty, kteti maji radi pfirodni svét, maji zvuky ptirody
potencial otevirat jejich pfedstavivost a umoznuji jim pfedstavovat si sebe sama v pifirodé a vytvaret si pii-
jemné prostiedi ve své mysli.

Chytte dobrou vibraci.

,Leéfeni zvukem* je termin pouZzivany pro adaptaci starodavnych technik, které pouZzivaji zvuk a vibrace. Je
zalozeno na presveédceni, ze lidé se skladaji z rtiznych energetickych frekvenci a Ze pomoci riznych zdroji
zvuku a vibraci mize byt energie ¢lovéka vyvazenéjsi, coz vede ke zlepSeni zdravi. Léceni zvukem cerpa
z riznych médii, v¢etné tradicnich tibetskych zpivajicich misek, gongti, ladicek, cimbalovych palicek, zvon-
koher a dechovych néstrojii. Nastrojem na léceni zvukem muiZe byt také hlas s harmonickou rezonanci jako je
tomu u meditativnich zpévil a odiikdvani Om.

K dispozici jsou také moderni elektronické modely 1é¢eni zvukem u nahrévek, které pouzivaji techniky prace
s mozkovymi vlnami a binaurdlnimi rytmy.

Upozoriiujeme, Ze nemame piili§ zkuSenosti s pouZivanim prace s mozkovymi vlnami nebo binaurdlnimi
rytmy béhem vysazovani. Abychom se nevyhybali odpovédnosti, doproucujeme vSem, ktefi maji v anamnéze
zachvaty, srde¢ni choroby nebo t¢hotnym Zendm, aby jejich pouziti konzultovali se svym lékafem, ptestoze se
obecn¢ ik, Ze jsou velmi bezpe¢né a nemaji zadné neptiznivé G€inky. Pokud jste na tuto techniku zvédavi,
mize byt dobry napad binauralni rytmy celkové dobie prozkoumat, nez se do toho pustite.
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K 1éceni zvukem v $ir§im slova smyslu Ize pfistupovat riznymi zptsoby, od formélnich postupt 1écby imple-
mentovanych vyskolenymi terapeuty az po jednoduché poslouchani zvuku a videa doma. YouTube.com ma
k dispozici celou fadu moznosti, jak zjistit, zda vam vyhovuji.

Zkuste poslouchat hudbu.

Pokud jde o zvuk, co lidé z komunity nejcastéji uvadéji, je fakt, ze se jejich vztah k hudb& méni. Naptiklad
nékteti lidé, ktefi Zili hlu¢nym, agresivnim rockem, maji najednou potiebu pfepnout na méné€ vzruSujici hudeb-
ni formy. Jini lidé mohou poslouchat hudbu jen tehdy, kdyZz maji ,,0kno” nebo tlevu od symptomi. Dalsi, a¢
milovnici hudby, zjisti, Zze po néjakou dobu nejsou schopni poslouchat Zzddnou hudbu.

Existuje mnoho divodd, pro¢ tomu tak docasné miize byt. Pro nékteré na vnéjsi vjemy mimotadné citlivé lidi
muze hudba znit jako ruSivy zvuk, miize umocnovat tinnitus, narusovat soustiedéni nebo jednoduse nema ta-
kovy ucinek jako diive. V nékom hudba vyvolava bolestivé vzpominky nebo emoce ¢i funguje jako pfipomin-
ka ztracenych zazitkd. Nekteii lidé tihnouci k hudbé prichdzeji na to, ze mohou zpivat nebo hrat na nastroj, ale
nemohou poslouchat hudbu od jinych lidi. Pro mnoho lidi se béhem vysazovani schopnost a touha poslouchat
hudbu méni béhem stadia procesu uzdravovani. Je dilezité si pamatovat, ze mnozi, kteti prosli vysazovanim,
uvadéji, Ze se jim normalni vztah k hudbé vratil poté, co se Upln€ uzdravili.

Béhem obdobi, kdy byl poslech hudby ptinosny, ho lidé shledali hodnotnym nastrojem k tomu, aby ,,citili”.
Otupené emoce jsou Castym piidruzenym efektem psychiatrickych 1ékti a mize trvat néjaky cas a nézné pres-
védcovani, aby se tyto emoce znovu zpfistupnily. Nékteti lidé ucelové poslouchaji konejsivou nebo smutnou
hudbu, kdyzZ si chtéji ulevit plaCem. Jini vyhleddvaji naStvany rap, aby zpracovali pocit hnévu. Nekterym
lidem poslech hudby pomaha vypotadat se s emocemi nebo vyvolat emoce, které jim pomohou se vyhnout
nezadoucim pocitlim. Spojeni ¢loveéka s hudbou je vysoce osobni a spojeni mezi hudbou a emocemi je hluboce
silné a miize ve spravny ¢as pomoci k uzdraveni.

Zvukovy stroj (nebo fén)

Co je zvukovy stroj?

Komeréné dostupné zvukové stroje produkuji Sumovy zvuk nebo jiné relaxacni zvuky a jsou €asto pouzivany
v zafizenich jako jsou lazné€ a wellness centra, a stejné tak i pro osobni potiebu. Maji obecné dvoji vyuziti:
poskytovat klidny zvuk v pozadi nebo prehlusSovat nechténé zvuky. Relaxacni audio je Casto nastaveno tak,
aby pomohlo lidem usnout, meditovat, snizit izkost, zatimco Suméni nebo audio s optimalizovanou frekvenci
se pouziva k zablokovani jinych zvuki v daném prostiedi.

Citlivost na zvuky je ¢asto uvadény symptom pii vysazovani psychiatrickych 1ékt. Zatimco mnozi lidé se pfi
tomto symptomu snazi co mozna nejvice zamezit zvuklim v jejich prostiedi, jinym ulevuje jejich zamaskovani
tieba pravé Suménim. Ackoli nékteti lidé ze strojii zvuku jako takovych nebenefituji, jiné uklidiuji a ti tvrdi,
ze bez zvukového stroje neusnou. Lidé, kteti zazivaji tinitus tvrdi, Ze jim zvukovy stroj pomahéa ho zmirnit.

Podobné mnoho lidi pfi vysazovani nemize usnout bez zapnutého fénu nebo vétraku v jakémkoli ronim
obdobi. Fén nebo vétrak produkuje svlij druh Suméni, ktery uklidiiuje rozboufenou mysl, at’ uz je to diky po-
citu z proudiciho svéziho vzduchu nebo diky zvuku, ktery vydava. Lidé zaZivajici akutni piecitlivélost na zvuk
tikaji, ze nékdy nebyli schopni tolerovat ani vifeni vétraku, ale jak se citili 1épe, zacal jim byt prospesnym.

Moderovani zvuku

I ti nejoddanéjsi fanousci zesilené hudby béhem vysazovani 1€kt hledaji ovlada¢ zvuku, kdyz si hlasité zvuky
vybiraji svou daf na neregulovaném nervovém systému. Akutni precitlivélost na hluk nebo kazdodenni zvuky
je znamou zkuSenosti mezi lidmi pfi vysazovani psychiatrickych 1ékt. Citlivost na zvuk se mliZze projevovat
v mnoha formach. Muze to byt leknuti pti ndhlém zvuku jako bouchnuti dvefmi nebo averze na n&jaké zvuky
v pozadi jako Susténi papiru, huceni lednice, Zvykajici ¢lovek, tikdni hodin nebo nebo mnoho jinych zvukad,
které byvaly normalni sou¢asti zivota a nyni zptsobuji nepfiméiené podrazdéni nebo rozruseni.
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Pro mnoho lidi s ptecitlivélosti na zvuk béhem vysazovani jsou hlavni strategii jednoduse Spunty do usi. Nek-
tefi se rozhodnou investovat také do dobrych sluchatek s potlacenim zvuku. MiiZze byt uZite¢né experimen-
tovat se soustavné pusténym ambientnim zvukem z vétraku nebo ze stroje s Sumem (Ci aplikace s Sumem).
Nebo poslech uklidiiujici hudby nebo jiného zvuku pfi nizké hlasitosti (co funguje nejlépe, mize byt velmi
individualni). Jednou z aplikaci s rozsahlou zvukovou knihovnou je myNoise. YouTube je také skvélym zdro-
jem pro Sum, moiské viny, zpév ptakl nebo jiné zvuky, které by vas mohly potésit.

Pokud potiebujete byt v prostiedi, ve kterém Ize ocekavat problém s hlukem, minimalizujte svou délku pobytu
a snazte se co nejdiive odejit. Nebo si pribézné davejte prestavky, abyste chranili sviij nervovy systém pied
kumulativnim uc¢inkem.

Tai chi

Co je tai chi?

Je znamo jako ,,meditace v pohybu”. Ti, kteti ho provadéji radi, tvrdi, Ze jei tato starodavna praktika ptinasi
uzitek jak v mentalnim soustfedéni, tak v pohybu. Tai chi vychazi z asijskych tradic, véetné bojového uméni,
¢inské mediciny a filosofie. Spojuje v sobé pomalé tcelové pohyby s dychacimi a kognitivnimi dovednostmi
jako v§imavost a pfedstavivost. Cilem je posilit, relaxovat a integrovat t€lo a mysl a podpofit ,,proud vnitini
energie” neboli chi. Tai chi se také pouziva ke zlepSeni celkového zdravi a osobni rozvoj, pro nékteré studenty
jako zpusob sebeobrany.

Nekteii lidé prochazejici vysazovanim psychiatrickych 1€kt uvadéji, ze pomalé tai chi pohyby pro né pied-
vovy systém. Tai chi také vyzaduje soustfedéni na specifické plynulé pohyby, které nékteré lidi uzemmuji
a pomahaji pfesunout energii ,,bojuj nebo ute¢” do klidné&jsi relaxacni roviny. Kromé& toho nékteti uvadéji, ze
ucit se choreografii tai chi pohybt vede ke zlepe$ni mentélni jasnosti.

Také se tika, Ze tai chi vyzaduje fyzickou ndmahu a jeho opakujici se posuvné pohyby mohu zatézovat ko-
lena, kycle, nohy a oblast panve, obzvlasté pokud jsou tyto jiz slabymi misty. NaStésti mize byt mnoho Tai
chi pohybt ptfizplisobeno toleranci jednotlivé osoby. Je také mozné vyzkousSet pfidruZzenou praktiku qigong
(¢i kung), ktera je mén¢ fyzicky narocnd, ale nabizi mnohé stejné ptinosy. Néktefi instruktofi kombinuji oba
pfistupy, zacnou se zaklady qigong a nasledné buduji choreografii pohybi jedné z tai chi forem. Nékteré as-
pekty tai chi je mozné se naucit doma s pomoci videa, ale 1idé uvadéji, Ze jim praktikovani tai chi ve tfide ¢i
skupiné pomohlo se vypotadavat s pocitem vykoienéni souvidejicim s vysazovanim.

Vizualni destimulace

Doptejte pauzu vasim o¢im. Pokud se ocitate v procesu vysazovani psychiatrickych 1ékli, mozna jste si v§imli,
ze prudké slunce zarici pres vaSe okno, kdysi tak ptijemné, ve vas vyvolava uzkost nebo podrazdeni, témét az
bolest. Nebo nejste schopni zirat do pocitace tak dlouho jako predtim. Mozné ve vas pohled na rychle jedouci
auta na dalnici vyvolava zavrat’ nebo nevolnost a nuti vas to odvracet pohled. Byt piecitlivéli na vizualni vje-
my neni pii vysazovani psychiatrickych 1€kt nic neobvyklého. Stejné tak jako jiné do¢asné vizualni problémy
jako potize se zaostfenim nebo sledovani pohyblivych obrazii v televizi.

Mnozi lidé s vizudlni ptecitlivélosti na ni reaguji snahou poskytnout o€im, kdykoli je mozné, odpocinek.
Naptiklad, pokud jste pfecitlivéli na ostré svétlo, mizete zkusit vétSinu ¢asu nosit slunecni bryle, klidné
1 vevnitt, je-li potfeba. S rannim svétlem pomohou zatemiiovaci zaclony nebo jako levnéjsi varianta oblicejo-
va maska na spani.

Pokud S$patné reagujete na blikajici Zarovky, jednou variantou je vymeénit je za lampu, ktera pouziva teple
zabarvené zhnouci LED zarovky. Jestli vam vadi zaf z vaSich elektronickych zatizeni, mozZnosti jsou filtry na
obrazovky. Na modré svétlo, které vyzatuje z vaseho telefonu nebo pocitace, si najdéte aplikaci nebo program,
které postupné behem dne ptfizplsobuji ton zafeni z obrazovky denni dobé, ¢ini jej k veceru teplej$im, jsou
nastaveny na pfirozeny biologicky rytmus. Také existuji bryle s cockami, které tlumi modré svétlo.
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Rédi ctete, ale vizualni problémy vam to zt&€zuji. Zvazte na ¢as pouzivani audioknih, béhem vysazovani je lidé
povazuji za méné zatézujici. Dobrou obecnou praxi mize byt také pravidelné védomé rychlé mrkani a zavirani
o¢i béhem dne. VSeobecné sebrané zpravy uvadéji, Ze provedeni n€kolika malych zmén miize byt tou nejlepsi
strategii na zmirnéni symptomu piilisné vizualni stimulace.

Vizualni vyjadieni

Jakykoli vizualni projev, at’ uz si jen tak ¢marate nebo rozmazavate barvu po platné, mize byt béhem vysazovani
psychiatrickych &kt tfeba jen potfebnym rozptylenim nebo dokonce hluboce terapeutickym procesem. Talent
u toho neni nezbytnym piedpokladem. K tvorbé pouzijte cokoli, co vds momentalné laka nebo material, ktery
mate prave k dispozici.

Mnoho lidi, ktefi pracovali v oblasti uméni pfed vysazovanim, tvrdi, ze maji obdobi, ve kterych je pro né€ ob-
tizné nebo nemozné dosdhnout ptedchozi dovednosti, kreativity nebo motivace. Nekteti na ¢as zméni zpisob
prace nebo si daji na ¢as pauzu. Nebo maji opakované chvile, kdy jsou schopni vytvaret pozoruhodna dila,
ktera urcitym zptisobem reflektuji nebo jsou prohloubena jejich zkuSenosti.

Zde je jen nékolik typl vizudlniho vyjadreni, které lidé pii vysazovani shledali uspokojivymi nebo odpouta-
vajicimi pozornost:

Vytvorte fotokolaz

Nékomu piipadd, ze foceni kamerou nebo mobilem slouzi jako uzite¢né odpoutdni pozornosti beéhem
vysazovani. Ukon zaostfovani a zaramovéni obrazu pfedstavuje zptisob pfipoutédni pozornosti na vnéjsi svét,
které je omezitelné a kontrolovatelné. MliZe to spocivat €isté jen ve foceni c¢ehokoli, co upouta vas zrak a
ulozeni fotky v telefonu nebo v pocitaci.

Kdykoli se rozhodnete, miizete piesouvat potadi fotek tak, aby mély osobni vyznam nebo jednoduse o né¢em
vypovidaly. Pokud si pfejte, miiZete si vyrobit online fotokolaZe, existuji na to programy.

Krom toho si mizZete fotky vytisknout, naaranZovat je a na néco nalepit, napt. tuhy papir, podlozku na plakat
nebo kanvas. Ne¢kterym lidem pomaha vytvareni kolaZe k dokumentaci jejich cesty vysazovanim a slouZzi jako
pfipominka pokroku a sily.

Vytvorte uméleckou kolaz

Podobné jako u vyse uvedeného postupu, vytvareni umélecké koldze zahrnuje spojeni obrazkl libovolnym
zpiisobem. Neexistuji Zadn4 pravidla a samotny proces tvorby muze byt stejné prospésny jako konecny pro-
dukt. Jednoduse sbirejte materidly, které vas ptitahuji, at’ uz se jedna o obrazky nebo napisy ze starych ¢aso-
pisti nebo novin, kusy latky, memorabilia, pohlednice, balici papir, barvy, zvyraznovace, knofliky, stuhy, pefi,
ploché kameny nebo skotdpky - je to zcela bez omezeni, pokud miize byt material pfilepen nebo nanesen na
néjakou podlozku. Jako podklad muzete vyzkouset tvrdy papir (je-1i dostate¢né silny), plakdtovou desku, plat-
no, lepenku, levnou pteklizku nebo cokoli, o ¢em si myslite, ze by mohlo fungovat. Pokud doufate, Ze vam
vase kolaz ziistane do budoucnosti, mozna budete chtit prozkoumat materialy, které obstoji ve zkousce Casu.

Vybarvujte

Ackoli to mize byt ustupujici trend, mnohym lidem poskytly uklidiiujici odpoutani pozornosti od symptomil
z vysazovani omalovanky. PouZijte pastelky, zvyrazitovace nebo i krajony. Vybarvujte podle ¢ar nebo i mimo
né, je to jedno. Nékdo to povazuje za praSténé, ale jini na to pohliZi jako na uziteCny zplsob, jak snizit iizkost
nebo se odpoutat od opakujicich se negativnich myslenek. Pro jesté lepsi realxaci mlzete tfeba zkusit vybar-
vovat venku nebo si k tomu pustit né€jakou klidnou hudbu. Omalovéanky pro dospélé (popularni jsou mandaly)
a sady pastelek ¢i fixd jsou k dostani online nebo v knihkupectvich, darkovych obchodech, papirnictvich,
obchodech pro vytvarniky a podobné.

Chopte se stetce
ZkuSenost s aplikaci barvy na platno nebo papir mize byt uspokojiva ¢innost, at’ uz to zkousite poprvé, nebo
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pokracujete v predchozi letité praxi. Behem vysazovani nékteti lidé pouZzivaji malovani pouze z terapeutickych
diivoda, zatimco jini zjiSt'uji, Ze jsou schopni vytvofit néco, co mé bohatstvi a vyznam (a neni neobvyklé zazit
oboji, v zavislosti na tom, v jaké jste fazi vysazovani). Typ vybraného materidlu se bude lisit v zavislosti
na Urovni vasi zkuSenosti, vasem prostoru a na tom, co si mizete dovolit. Pro ty, ktefi sice maji radi Stétce
a barvy, ale nechce se jim zirat na prazdné platno, mizete zkusit hledat sadu barvy podle ¢isel online. Pro
nékteré lidi maji tyto sady pfitazlivost coby hadanky nebo v nich vyvolavaji pozitivni vzpominky na détstvi.

Rikejte tomu kresleni

At uZ je to ¢maranice, vymysleni komikst, skicovani zatisi nebo vytvareni portrétu, mnoho lidi zjistilo, ze
jakeékoli kresleni mize byt ndpomocné pii zvladani priznaki vysazovani. Pokud jste bez napadi nebo inspir-
ace, jedna technika, kterou nékteii lidé povazuji za vhodnou pro odpoutdni pozornosti je snaha kreslit obrysy.
Divejte se pouze na piedmét nebo objekt, ktery kreslite, spiSe nez na vasi ruku, a nezvedejte tuzku nebo fixu z
papiru pted dokoncenim. Cilem je pfedstavit si, Ze sledujete obrysy samotného objektu. Kdyz se pak podivate
na findlni produkt, moznd vas pobavi zjistit, Ze jste vSechny rysy nakreslili na jednu stranu obliceje nebo
vytvofili splet’ kvétin, které se nevyskytuji pobliz jejich vazy. Bez ohledu na to, jakému typu kresby davate
pfednost, myslenkou je udrzet vasi mysl zaméstnanou zpiisobem, ktery se vam libi, at’ uz skonc¢ite ¢maranim
néceho, co je okamzité zapomenuté, nebo vytvorenim trvalého uméleckého dila.

Tézka deka

Piivodné byly tézké deky nabizené détem s diagndzou autismu nebo lidem se senzorickymi problémy, ale
postupné nabyly popularity u nékterych lidi vysazujicich psychiatrické léky. O tézkych dekach (které lze
pouzit pii sezeni nebo leZeni), které jsou vytvoreny z netoxickych kuli¢ek nebo pelet vlozenych do pravidelne
prositych ¢asti deky, se tikd, Ze vytvaieji pevny dotek, ktery vytvaii pocit ditéte v zabalovacce. Jde o druh
,objeti“ celého téla bez smyslového pietizeni z dotyku. Sebrané zpravy uvadeji, Ze nékterym lidem miize
pouzivani tézkych dek pomoci zmirnit uzkost souvisejici s vysazovanim, nespavost, neklidné pocity nohou
a dalsi ptiznaky.

Pti vybéru tézké deky se obecné doporucuje najit takovou, kterd vazi néco mezi 5% a 10% vahy vaseho téla.
Ceny komerc¢né dostupnych tézkych deky pro dospélé na Amazon se pohybuji mezi 2 500 K¢ a 4 500 K¢. ale
online Ize najit i levngj$i. Ale piece jenom jsou drahé. Dobré je predtim, nez do ni investujete, najit pfitele,
souseda nebo piibuzného, ktery ji vlastni a vyzkouSet si ji. Také miiZzete zvazit, ze si ji vyrobite sami. Na You-
Tube jsou k dispozici videa s instrukcemi jak si ji uSit mnohem levnéji sami.

Prodejci tézkych dek upozoriiuji, Ze nemusi byt vhodné pro lidi, ktefi maji problémy s regulaci télesné teploty,
pro lidi s problémy s dychanim, krevnim ob&hem, kiiZi nebo srdcem, pro lidi s epilepsii a svalovou rigiditou
(hypertonit).

Navaly adrenalinu vyvolané vysazovanim

Uvédomte si, Ze tato zkusenost je pro vysazovani psychiatrickych léki typicka. Cim vice se nauéite navaly
pfijimat, at’ uz z nich mate jakkoli désivy a nepfijemny pocit, tim snadné&ji s nimi budete souzit do doby, nez
Vymizi.

Uzemnujici techniky, o kterych se uvadi, ze pomdahaji pri pocitech velké uizkosti

Zhluboka a dlouze se nadechnéte, abyste zklidnili nervovy systém.

Zkuste cviceni vSimavosti (mindfulness).

Udrzujte stabilni hladinu cukru v krvi, pomaha jedeni malych porci rovnomérné nastavenych pokrmi (vcetné
bilkovin) kazdé 3-4 hodiny.

Akatizie (agitovanost) vyvolana vysazovanim

Lidé z komunity se domnivaji, Ze co se tyce Uzdravy z vysazovanim vyvolané akatizie, je nejlepSim 1écitelem
¢as. Uvédomte si, Ze tato zkuSenost je pro vysazovani psychiatrickych 1ékii typickd. Cim vice se naudite
akathazii pfijimat, at’ uz z ni mate jakkoli d€sivy a nepfijemny pocit, tim snadnéji s ni budete souzit do doby,
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nez vymizi.

Nékterym lidem pomaha chlize nebo houpéani. Do¢asné mlize ulevit i houpaci kieslo.

Jinym pomahd prochazeni se venku, az jsou unaveni natolik, Ze ani nemohou pokracovat v chiizi.

Dal8im pomaha zmirnit vnitini neklid buseni do bouchaciho pytle. Ale nejprve se naucte spravny zpiisob, jak
do néj bouchat, abyste si neporanili ruku. A pouZivejte ochranné vybaveni, abyste si nepfivodili modfiny nebo
nezlomili klouby.

Nékomu pomaha zmirnit vnitini neklid kfik do polstate nebo kvileni. Ujistéte se, ze to provadite v bezpecném
a dobfe izolovaném misté, abyste neriskovali, Ze n€kdo zavola zachranku nebo policii. MlzZe také pomoci
informovat ptétele nebo rodinu, Ze to hodlate délat, aby neméli obavy.

Dalsi lidé povazuji za uzitecné odpoutat svou pozornost od fyzickych projevi akatizie zpilisobené vysazovanim
néjakou jinou fyzickou aktivitou jako je kousani prsti nebo kloubd, tlaceni na nehty apod. Pozor, at’ se nez-
ranite.

Vyhybejte se kofeinu, cukru, alkoholu a nahrazkdm cukru, to také mize pomoci sniZzit intenzitu téchto sym-
ptomd.

Jednotlivci tvrdi, Ze miZe pomoci vitamin B6, obsahuji ho ofechy, semena, ryby, krity, kufe, vepfové, ho-
vézi, bandny a avokada. Pozivat ho v jidle je lep$i nez v potravinovych dopliicich, které mohou mit na n€koho
nepiiznivy vliv a dokonce symptomy zhorsit.

Vztek a zufivost vyvolané vysazovanim

V pribéhu vysazovani psychiatrickych 1€ki se obcas n€kteti lidé citi velmi vztekli. Osoby, témata a zkuSenos-
ti, které je predtim obvykle nerozc¢ilovaly, v nich nyni mohou vyvolavat zufivost. Jestlize se vam to déje, nejste
v tom vilbec sami. Myslenky a pocity mnohych lidi béhem vysazovani jsou bolestivé, rusivé a dokonce désivé.

Neni zndmo proc¢ jsou vztek, nendvist nebo zufivost béhem vysazovani tak bézné. Nekteti 1idé v komunité
jsou presvédceni, ze jsou tyto emoce spojeny s vyznamnymi strukturdlnimi zménami, ke kterym dochazi
v centralnim nervovém systému diky jeho dlouhodobému vystaveni psychiatrickym 1ékiim. Jini véfi, Ze jsou
tak intenzivné€ vztekli nebo zufivi, protoZe jejich emoce jiZ nejsou medikaci potlacovany. Jini maji pocit,
ze jejich hnév, 1 kdyz je velmi ptehnany, je smysluplnou reakci na to, co se jim v zivoté stalo, véetné jejich
vztahu k medikaci, odbornikiim na dusevni zdravi a rodin¢, a Ze je velmi vztekd hluboké ptezkoumavani jejich
minulosti.

At uz za timto ¢asto uvadénym symptomem pii vysazovani stoji cokoli, ptistup ke vzteku a zufivosti je fun-
damentalné osobni véci. Lidé z komunity jako uzitecné uvadi nize uvedené.

Bud'te se svym vztekem

Pro nékteré lidi je nejlepsi cestou, jak reagovat na vztek, na n¢j nereagovat. Jednoduse sleduji své intenzivni
pocity a myslenky, jsou s nimi pfitomni a dovoluji jim pfijit a odejit. Nékteti dokonce tvrdi, Ze jim tato prak-
tika stacila k tomu, aby je nakonec pienesla do jinych emoci.

Celte vzteku
Nékdo povazuje za uzitné odpoutat pozornost nebo celit pocitu vzteku provadénim uklidnujici aktivity jako je
meditace, prochdzka venku, koupel a podobné.

Seznamte se s hnévem a pozdravte ho

Nekteti lidé uvadéji, Ze tmysIné snahy o uklidnéni ve skutecnosti zvySuji uroven agitace. Namisto toho ziska-
vaji mnohem lepsi a nakonec zmirfiujici pocity tim, Ze najdou ,,bezpecné* zpiisoby, jak nasmérovat, vyjadfit
a dokonce zesilit sviij hnév, napiiklad pousténim nebo tancem u hlasité, intenzivni hudby, béhem, kiikem,
busenim do vzduchu nebo polstare az do vycerpani, zapojenim se do kontaktnich sporti, jako je roller derby,
nebo vyvijenim dalSich zplsobi vyjadieni svych pocith prostfednictvim hlasi a tél.

Pochopte vztek
Rozumovy reflexni pfistup umoziuje nekterym lidem prozkoumat jejich pocity a diky lepSimu pochopeni
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jejich hnévu se objevuji nové perspektivy a pocity. K usnadnéni si nékteti lidé piSou své myslenky do deniku,
piSou poezii, pokouseji se vysvétlit své pocity hnévu pfiteli, nebo se snazi si uvédomovat okolni, emocni nebo
fyzické vlivy na vzestup a Gstup jejich hnévu béhem dne.

Uzkost vyvolana vysazovanim
Uvédomte si, Ze uzkost je pro vysazovani psychiatrickych Iéku typickd. Cim vice se naucite uzkost piijimat,
at’ uz z ni mate jakkoli dé€sivy a nepfijemny pocit, tim snadné&ji s ni budete souZzit do doby, nez vymizi.

Cviceni vS§imavosti (mindfulness) bylo shledano uzitecnym.

Néapomocné ke zvladnuti uzkosti jsou také uzemnovaci techniky.

Jako uzitecna pfi Gzkosti je uvadéna i technika emocni svobody (EFT).

Lidé uvadéji, Ze pouzivani dychaci techniky jim pomohlo uklidnit nervovy systém.

Nékteti lidé uvadéji, ze praktikovat po néjaky cas meditaci jim poskylo pocit zklidnéni, coz jim pomohlo
zvladnout tizkost.

Problémy s rovnovahou, zavrati a to€enim vyvolanymi vysazovanim

Uvédomte si, Ze tyto problémy jsou pfi vysazovani psychiatrickych 1ékii obvyklé. Cim vice se naugite je
pfijimat, at’ uz z nich mate jakkoli désivy a nepfijemny pocit, tim snadné&ji s nimi budete souzit do doby, nez
Vymizi.

Pokud vstavate nebo se pohybujete, Cifite tak pomalu a pfidrzujte se nabytku nebo stén.

Pokud zavraté pretrvavaji nebo vas rozrusuji, mize byt uZite¢né odpoutani pozornosti.

Za ucinné pro zvladnuti zavrati nebo toceni jsou povazovany i uzemiiovaci techniky, které nezahrnuji pohyb.
Bud’te dobte hydratovani.

Vyhybejte se kofeinu, u nékoho spousti toceni.

Cviceni v§imavosti (mindfulness) také vykazuji ti¢innost.

vvvvvv

a tyto problémy z vysazovani se Casem samy vyftesi.

Nafouklé bricho vyvolané vysazovanim

Uvédomte si, Ze tento problém je pii vysazovani psychiatrickych 1éki obvykly. Cim vice se nauéite ho pii-
jimat, at’ uz z né¢ho mate jakkoli d&sivy a nepiijemny pocit, tim snadnéji s nim budete souzit do doby, nez
Vymizi.

Nekteti lidé hlasi vyznamné zlepSeni, kdyZ ze stravy vyjmou potraviny obsahujici gluten.

Bud’te hydratovani.

Neékterym lidem zmens$i symptomy probiotika nebo kefir, ale je doporuceno je pfidavat do stravy pomalu,
protoze nekteti lidé na né reaguji opacné.

Kromé toho nékteti lidé zjistili, ze vyhybat se mlé€nym produktiim bylo zasadni pro jejich celkové zdravé
zazivani.

Nékterym lidem s timto symptomem vadi cibule.

Nékteti jedinci doporucuji vylu€ovaci stravu, kterd jim pomize urcit specifické potraviny nebo skupiny potra-
vin, které jim zplsobuji tento symptom.

Lidé uvadéji, Ze pouzivani dychaci techniky jim pomohlo zvladnout bolesti bficha.

Pokud jde o pohodli, osvédcuje se volné obleceni s elastickym pasem.

Jistou tlevu muze poskytnout jemna masaz bficha. Nékdo uvadi, Ze také pomiize pti masazi chodit.

Jemné cviky jogy, jak napt. pozice kobry, také mohou pomoci.

Nékdo uvadi, Ze pomaha leh na zadech s pokréenymi koleny a pomalé rotace kolen ve sméru hodinovych
rucicek, coz jim ulevuje od tlaku a bolesti.

Muzete také zkusit lezet na zadech a pomalu jemné otacet trup se zvedanim jednoho kolena, kterym se tdhlym
pohybem pies trup dotknete podlahy na opacné strané.

Vysazovanim vyvolané mozkové, kognitivni zamlZeni
Uvédomte si, ze tento problém je pii vysazovani psychiatrickych 1€kt obvykly. Cim vice se naucite ho pfi-
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jimat, at’ uzZ z né¢ho mate jakkoli d&sivy a nepfijemny pocit, tim snadnéji s nim budete souzit do doby, nez
Vymizi.

Za uzitecné je povazovano délani seznaml, pouzivani papirkl s pfipominkami na riznych mistech v doméc-
nosti a zapisovani dilezitych informaci do sesitu.

Mnoho lidi pouZzivé budik na pfipomenuti, ze je €as si vzit 1éky nebo udélat néco dilezitého.

Osvédcila se uzemnujici cviceni. Za obzvlast’ napomocné je povazovano posezeni venku v piirodé, vyvolava
pocit spojeni.

Nékteti lidé vyuzivaji okamzikli zvySené jasnosti pro zalezitosti vyzZadujici soustfedéni, jako placeni uctl
nebo papirovani. MliZete zkusit zaméfit pozornost na to, ve kterych ¢astech dne se citite bystiejsi, abyste 1épe
téchto okamzikl vyuzili.

Hodi se také napsana pfipominka pobliz dvefti, kterymi opoustite byt, se seznamem, co miiZete rutinné potie-
bovat, jako je obcanka, penize a klice.

Bézné€ pouzivané véci jako klice nebo penéZzenka mizete umistit do koSiku nebo jiné nadoby a uchovavat je
na stejném miste.

Nékteti lidé musi v souvislosti s intenzitou zamlZeni zruSit nebo odlozit urcité aktivity. Bud'te k sob¢ laskavi,
pokud se tak d&je i vam. Naslouchejte svému télu, jak vas vede.

Mozna nejdilezitéjsi je mit s procesem trpélivost a byt k sob¢ laskavi. V& mozek tvrd€ pracuje na zotaveni a
tyto problémy z vysazovani se ¢asem samy vyiesi.

Brnéni mozku, pocity elektrického Soku v mozku vyvolané vysazovanim

Uvédomte si, Ze tyto divné, nepiijemné, désivé pocity v mozku jsou pii vysazovani psychiatrickych 1€kt ob-
vyklé. Cim vice se naudite je piijimat a véfite, Ze asem pfi izdravé zmizi, tim snadngji s nimi budete souzit.
Nékteti lidé uvadi, Ze pfidani omega-3 jako doplitku stravy miZe pomoci symptomy zmirnit. Pokud jste
alergi¢ti na dopliiky, zkuste do sebe dostat omega-3 v jidle jako je naptiklad losos.

Nékdo udava, Ze poméha vitamin B-12.

Neékteti lidi fikaji, Ze se u nich tyto symptomy zhorsuji, kdyz se ptekloni, aby néco zvedli ze zemé nebo si za-
vazali tkani¢ky, kdyZ pohnou hlavou nebo udélaji néjaké nahlé pohyby. Také uvadéji, Ze se to miize zhorSovat,
kdyz jsou obzvlasté unaveni nebo nemocni.

Muze také pomoci, pokud se méné vystavujete pocitacovym obrazovkdm nebo jinym zatizenim. Nekteti lidé
uvadeji, ze ¢im méné jsou jejich oc€i vystaveny elektronickému zateni, tim vice se snizuje intenzita urCitych
mozkovych pociti.

Paliva bolest vyvolana vysazovanim

Uvédomte si, Ze tento problém je pii vysazovani psychiatrickych 1éki obvykly. Cim vice se nauéite ho pii-
jimat, at’ uz z né¢ho mate jakkoli désivy a nepiijemny pocit, tim snadnéji s nim budete souzit do doby, nez
Vymizi.

Nekteii jednotlivei uvadi, ze jim docasnou tlevu poskytuje studend koupel, studena podlozka nebo ledova
podlozka. Ale jinym voda v jakékoli teploté pocit jenom zhorSuje.

Nekteii lidi zjistili, Ze pro n€ bylo uzite¢né snizovani stresu pomoci mindfulness (v§Simavosti), umoznilo jim
to ziistat v pritomnosti se sebou samymi i uprostied t€ nejhorsi bolesti.

Ke zvladnuti velké uzkosti, kterd se mize objevit kvili bolesti, nékterym lidem poméhaji uzemiujici techniky.

Problém se soustifedénim vyvolany vysazovanim

Uvédomte si, Ze tento problém je pii vysazovani psychiatrickych 1éki obvykly. Cim vice se nauéite ho pii-
jimat, at’ uz z né¢ho mate jakkoli d&sivy a nepifijemny pocit, tim snadnéji s nim budete souzit do doby, nez
Vymizi.

Vnimat to, co se s vami d&je, jako docasné a 1éky zavinéné zranéni centralniho nervového systému vam muze
bitvu usnadnit. Jinymi slovy, nejste to vy, kdo problém zavinil, spiSe je to néco, co se vam d&je. Je to symptom
vysazovani psychiatrickych 1€ki a ¢asem vymizi.

Vnimani toho, co se s vami d¢je, jako doc¢asné zranéni centralniho nervového systému vyvolané drogami, vam
muze usnadnit tyto boje. Jinymi slovy, nejste to vy, kdo zpiisobuje tyto problémy, ale spiSe to, co se s vami
déje: ptiznaky stazeni psychiatrickych 1é¢iv, které se asem zmirni.
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Lidé casto tikaji, Ze je uziteCné se vénovat aktivitim nebo tkolim, které vyzaduji soustiedéni, a to v ¢ase, kdy
jsou zvySeného soustiedéni schopni, a nechat si méné narocné zalezitosti na €as, kdy je pro né obtiznéjsi se
soustiedit.

Mnozi zjist'uji, Ze je uziteCné si béhem procesu Uzdravy stanovit pfimétena ocekavani, vypustit tikoly, které
nejsou absolutné nezbytné, a soustfedit se pouze na ty zdsadni.

Pozadejte svého partnera, ¢leny rodiny nebo divéryhodné ptatele, aby vam pomohli zvladnout kazdoden-
ni zodpovédnosti, zatimco se 1éCite z do¢asného zranéni zplisobeného léky (a pomozte jim 1épe porozumeét
vysazovani psychiatrickych 1ékli). MiiZete se tak zbavit od stresu, ktery je spojen s problémy s koncentraci.

Zmatenost vyvolana vysazovanim

Uvédomte si, Ze kognitivni potiZe jsou pii vysazovani psychiatrickych 1ékii obvyklé. Cim vice se naudite je
pfijimat, tim snadnéji s nimi budete souzit do doby, nez vymizi. N&kteti lidé povazuji za uzitecné schovat si
véci vyzadujici soustfedéni na dobu jasn€jSiho mysleni a nesnazit se je vykonavat béhem doby zmatenosti.
Bud’te k sob¢ laskavi. Lidé casto benefituji z toho, kdyZ si ponechéavaji o¢ekdvani mozného dosazitelného na
dobu, azZ se zaceli jejich zranéni z 1ékt. A pfipominaji si kazdy den, ze obnovuji své Zivoty a vraci se do stadia
fungovani pted uzivanim léka.

Pokud mate v Zivoté rodinu a ptétele, kterym divétujete, je vzdy dobré je pozadat o pomoc s tikoly, pochiizka-
mi a ¢imkoliv, co se miiZe jevit obCas naro¢né. Naptiklad v Case, kdy vdm zmatenost zhorSuje ovladani auta,
je lepsi se nechat odvézt nez tidit.

Ujistéte se, Ze svému télu poskytujete dostatek odpocinku a spanku. Mnoho lidi to povazuji v procesu Gizdravy
mozku za zasadni.

Mnoho lidi se pti zpétném pohledu na to, jak Celili obtiznym kognitivnim symptomiim, domniva, Ze jim moz-
kové hry a aktivity jako sudoku, kiizovky, puzzle, slovni hry apod. velmi pomohly rychle posilit fungovani
jejich mozku.

Nékteti lidé také tvrdi, ze jejich kogitivnim funkcim pomohlo jedeni vice masa, nejlépe lokalniho, orga-
nického a bez antibiotik.

Lepsimu pocitu kontroly nad kazdodennimi zaleZitostmi poméha zapsat si diilezité tikoly ¢i potieby, nastavit
si upominky nebo emailovat si diilezité zpravy.

Vyvinuti kazdodenni praxe mindfullness (v§imavosti), i kdyz to znamena posedét si nékolik minut sami se
sebou, vim muze pomoci “pobyt s tim”, co je to, ¢im prochazite.

Ziachvaty place a smutek béhem vysazovani

Uvédomte si, Ze 1 kdyZ je to nepifijemné, pla¢ a smutek jsou velmi typické pro vysazovani psychiatrickych
1é¢iv. Cim vice tento fakt pfijmete, kdyZ to nastane, tim snadnéji s tim budete souZit, nez to zmizi.

Uvédomte si, Ze existuji velmi redlné a smysluplné diivody k pléci, které nejsou zptsobené vasi ,,emocni
labilitou* nebo ,,dusevni nemoci®. Céste¢né je tato pla¢ivost zptisobena doasnym lékem indukovanym po-
ranénim vaseho centralniho nervového systému. Ale také je zcela ptirozené, Ze se objevuji zesilené emoce,
kdyz vysazujete Iéky, které je diive potlaCovaly. Je to pfirozend soucést cesty k vysazeni psychiatrickych 1¢ka,
ktera sebou nese ohromné pfesyceni emocemi, zarmutek, zoufalstvi a bolest.

Muzete také zkusit zménit smysl, ktery pticitate placi. Nekteti lidé ho naptiklad povazuji za katarzi, kterd jim
ulevuje od tzkosti. Jini hovoti o pocitu vdécnosti a vnimaji své slzy jako znadmku toho, “Ze jsou znovu zivi”.
Trochu vice v pohodé¢ se muzete citit i v ptipadé, Ze si pfipustite soucit a laskavost k sobé samym, zatimco se
potykate s témito nepiijemnymi zazitky.

Nékteti lidé tento symptom proZivaji sndze s tim, Ze pla¢ je vlastn€ zndmka jejich uzdravovani.

Také fyzickd ndmaha, napiiklad tanec, chlize v rychlém tempu nebo béhani, vdm miize pomoci uvolnit jakéko-
li potlacené emoce a nechat je odchazet pies slzy.

Depersonalizace zpiisobena vysazovanim

Depersonalizace je ¢asto spojovand s intenzivnim stresem nebo traumatem. Mnoho lidi ji vnima jako pokus
téla ochranit se pred né¢im jinak nesnesitelnym. Vzhledem k tomu, jak traumatické mize byt pro n¢které lidi
vysazovani psychiatrickych 1€ki, je mozné na tento projev nahliZet jako na znamku toho, ze télo tvrdé€ pracuje
na sebezachové. To samoziejmé tuto skute¢nost ne€ini o nic mén¢ désivou, ani ji nezlehcuje, ale zardmovani
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depersonalizace timto zptisobem vam muze piinést ujisSténi, Ze se tak z ur¢itého diivodu dé€je pii vysazovani
psychiatrickych 1€kt mnoha lidem a ze pfiznaky v pribéhu izdravy vymizi.

Muzete zkusit pfivitat stav depersonalizace jako docasnou navstévu, jakkoli désivou a nepiijemnou. Lidé
uvadéji, Ze tim, Ze v tomto stavu setrvaji, aniz by s tim bojovali nebo se nechali pfevalcovat strachem, nasled-
né citi, jak se jejich uzkost zmensuje, a celkova zkusenost se stava o néco snesitelné&jsi.

Uzitecné muze byt také védomé spojeni se s vasim télem. Muzete napiiklad zkusit poloZit ruce na kolena nebo
polozit ruku na hrud’, abyste pocitili tep a uvédomili si spojeni.

Casto se doporuduje prestat konzumovat alkohol a kofein, coz miize pomoci snizit intenzitu depersonalizace.
Hovofi se také o tom, ze volné prodejné Iéky (obzvlasté antihistaminika) umociiuji pocity depersonalizace a
derealizace.

Hlavné hodné spéte a odpocivejte.

Nesnasenlivost uréitych potravin zptisobena vysazovanim

Kazdy je jiny, a proto je dulezité vénovat pozornost zpravam, které¢ vam sdéluje vase télo - zejména béhem
jidla a po jidle. Existuji vSak urcité skupiny potravin, s nimiZ méa zna¢né ¢ast lidi v komunité problémy.
Obsahuji:

Gluten

Cukr

MIécné vyrobky

Polotovary

Um¢la sladidla a nahrazky cukru

Jidla s vysokym obsahem glutamatu (a MSQ)

Nekteti lidé uvadéji potize s jidlem s vysokym obsahem histaminu.

Ackoli mohou byt nové nebo intenzivnéjsi problémy s jidlem zneklidiiujici a frustrujici, uvédomte si, ze
existuji pochopitelné biologické diivody, pro¢ k tomu dochézi, a ze mnoho, mnoho lidi s ¢asem, trpelivosti,
vytrvalosti a vlastnim prizkumem pfijde na to, jak se o postarat o svou vyzivu, vylécit si stieva a pfitom si
stale jidlo uzivat.

Muze byt obtizné urcit, ktera jidla mohou zptsobovat problémy, zejména pokud nevénujete pozornost tomu,
co jite. Sledovani potravin, které jite v deniku, a zaznamenavani toho, jak se nasledn¢ citite, miize byt ucin-
nym zpusobem, jak ziskat lepsi ptehled o tom, jakym zplsobem vase télo na nckteré potraviny reaguje.
Nezapomerite si v§imnout projevu nebo zesileni nejen fyzickych problémi, ale také dusevnich, kognitivnich
a emocionalnich, a také vlivu na spanek.

Probiotika - jakkoli mohou byt uZite¢nd, stejn€ jako u vSech dopliikti pfi psychiatrickém vysazovani 1€k, na
né jednotlivei reaguji odlisné. Je dalezité Cinit svilij vlastni prizkum, provadét postupné zmény a poslouchat
télo na kazdém kroku.

Piectéte si v Prilohach | Clanek 7 Role vvzivy v optimalizaci izdravv béhem vvsazovani psychiatrickvch
1ékii. Dozvite se vice o uzdravovani téla béhem vysazovani.

Hormonalni problémy zpiisobené vysazovanim
Ackoli mize jit o mimotadné neptijemné, bolestivé a désivé zkusenosti, bud’te si jisti, ze se béhem vysazovani
psychiatrickych 1€kt vyskytuji bézné.

Zatimco nékteti lidé maji hormonalni problémy jiz pted uzivanim psychiatrickych 1ékti, u mnohych se hor-
monalni nerovnovaha objevi pravé v souvislosti s uzivanim psychiatrickych Iéka. Kdyz pak daji svému mozku
dost Casu k uzdravé, vyfesi se to Casem samo.

Lidé uvadgji, Ze jim pfi zvladani emocnich a duSevnich potizi, které vyvstaly z hormonalnich problém, po-
mohlo:
Pravidelné praktikovat dychani, meditace nebo jiné “mindfullness” formy. Ziskali tak pevnéjsi zdkladnu pro
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zvladani intenzivnich emoci.

Vést si denik se zdznamy o obzvlasté obtiznych “spoustécich”, aby o nich méli ptehled a mohli se snazit jim
pfedem vyhnout, kdykoli je to mozné.

Najit si odlouc¢ené misto, kde mohou byt chvili o samot¢ - Satnu, pokoj pro hosty nebo tieba koupelnu.
Vyhybat se kofeinu a jinym psychoaktivnim latkdm, vcetné caje a doplitki oznacenych jako pomocnici pii
uzkosti, nespavosti, nesoustfedéni, inave apod.

Vyhybat se prozanétlivym potravinam, jako je lepek, mlééné vyrobky a cukr.

Odstranit z domécnosti toxické chemikalie a vyrobky.

Jist mnoho zdravych tukti, véetné téch s vyrovnanym obsahem omega-3 a omega-6, jako je kokosovy olej
nebo avokada.

Nekteii lidé prochazeji hormonalnimi testy, aby lépe rozuméli, co se s nimi d&je. Mohu pak pfijit s vysledky,
které ukazuji, ze maji vysokou nebo nizkou hladinu urc¢itych hormont, jako napf. testosteron, estrogen nebo
TSH. Diky obecné $patnému povédomi ¢i pochopeni procesu vysazovani psychiatrickych 1€kt mohou pak
1€kafi pfijit s novou diagndzou a €asto doporucuji zahdjeni 1écby pomoci syntetickych hormonti ve formé mas-
ti, naplasti nebo pilulek. Méjte, prosim, na paméti, ze 1lidé ze svépomocné komunity pro vysazovani psychiat-
rickych 1€kt povazuji 1é€bu hormonalnich problému zptisobenych vysazovanim za vysoce riskantni. N&které
tyto 1écby totiz ovliviiuji stejné neurotransmittery, které byly naruSeny psychiatrickymi 1éky.

Kromé toho méa hormonalni 1écba psychoaktivni vlastnosti, takze mnohé lidi ptekvapilo, ze musi zpomalit
tempo svého snizovani, aby se vyhnuli pfidruzenym ptiznakiim z vysazovani. Obecné se mé v komunit¢ za to,
ze ptidavani dalSich hormonil v daném stavu, miZe zapficinit dalsi destabilizaci centraliho nervového systému
a zintenzivnit nebo prodlouZit proces vysazovani.

Koneckonct jste to vy, kdo rozhoduje, jak zachazet se svym télem. Ale je dulezité si uvédomit rizika a védet,
ze mnoho lidi uvadi, Ze se jejich homonalni hladiny nakonec vyrovnaly samy, kdyZ na to mély dostatek Casu.
Doporucujeme vam vlastni prizkum a konzultace s lidmi, kteti maji osobni zkusenosti s hormonalni 1é¢bou,
abyste byli dostate¢né informovani.

Pokud jako Zena uzivate ordlni antikoncepci, doporucujeme vam patrat po moznych vlivech, které by mohla
mit na vase nalady, emoce nebo psychické zdravi, zejména pokud jste v procesu vysazovani.

Hyperaktivita zpiisobena vysazovanim: rychlé tipy
Opakujte si, Ze tento nepiijemny a nékdy trapny pfiznak se pii vysazovani psychiatrickych 1€kt také objevuje
velmi ¢asto. Mozek se 1é¢i ze zranéni zpiisobeném Iéky a tyto problémy ¢asem zmizi.

Bud’te trpélivi a bud’te na sebe laskavi. Je to opravdu obtizné efektivné zvladnout vysoké nédvaly energie
a mnozi lidi s tim v minulosti bojovali stejné jako tfeba vy nyni, ale dostalo se z toho.

Nékterym lidem se vyplatilo sledovat onu energii a pohybovat se smérem, ktery si télo zada. Zjistili, Ze je to
efektivni zplisob, jak pfedchazet tomu, aby neklid vygradoval na nesnesitelnou Groven. Muze jit o chozeni,
dlouhé prochazky v okoli, cviceni, béhai po schodech nahoru a dolii nebo dlouhé projizd’ky na kole.

Mizete investovat svou energii do domacnosti a vykonavat tkoly, které jinak nesnésite, tfeba luxovat nebo
drhnout kuchyii nebo koupelnu - tfeba pfijdete na to, Ze je to efektivni zplisob, jak se zbavit pfebyte¢né energie
a pfitom ziskat ptileZitost, jak ze sebe mit dobry pocit.

Jini lidé uvadéji, Ze dobrym zplsobem pro uvolnéni energie je pustit si nahlas néjakou oblibenou hudbu a bez
zabran a omezeni tancit.

Nespavost zpiisobena vysazovanim: tipy
Nasledujici seznam tipi, jak zvladat nespavost zplisobenou vysazovanim 1€kt a problémy se spankem, jsme
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sestavili diky neocenitelné pomoci a zpétné vazby od mnoha lidi ze svépomocné komunity pro vysazovani
psychiatrickych 1éki. Jsme dluzniky nasim piatelim, ktefi se s nami podélili o své poznatky!

Mg¢jte na paméti, Ze co funguje pro n€koho, nemusi fungovat pro jiného - dokonce to nékomu muze zplsobit
1 dalsi potiZe. Zasadni je pii zkouSeni jakychkoli novych metod nebo technik pro feSeni problémi se spankem
naslouchat vlastnimu télu.

Také upozoriiujeme, Ze nasledujici seznam neni naSim doporucenim. Zkréatka jsme dali dohromady to, co nasi
ptatelé z $ir$i komunity uvadéli jako ndpomocné.

Smiieni

Mnohym lidem z komunity sniZilo uroven stresu a obav pouhé smifeni se s nedostatkem spanku jako soucasti
cesty vysazovanim, N¢kolik napadu lidi, kteti se béhem vysazovani s nespavosti potykali:

,,Prosté to snasejte, nez se vam to nakonec v téle zlomi a spite.”

,Dovolte si probdéné noci a neroz¢€ilujte se tim.”

,»Ned¢lejte si starosti, jestli usnete nebo ne, anebo jak rychle usnete. Prosté si lehnéte s tim, Ze si odpocinete.”
,, Vefte schopnosti svého téla se uzdravit.”

,»Zkuste opak “radikélniho pfijeti”, klidn¢ se smiite s tim, ze nemiiZete spat a zlstaiite vzhlru, nez vas zmiize
unava, nestresujte se z toho, ani se tomu nebrarite.”

Akupunktura

Néteii lidé ji shledavaji napomocnou pii problémech s nespavosti.

Afirmace

Neékomu pomaha rytmus a opakovani afirmaci, coz je uklimba. Muzete zvazit frani nebo dvé a opakovat je.
Zde je n¢kolik sdilenych piikladi:

Hluboce spim a snim o 1étani.

Hluboce spim a snim o vznaSeni se v prostoru.

Hluboce spim a snim o prochdzce na pobftezi... nebo lesem... nebo...
Hluboce spim a snim o plavani s delfiny.

Moje télo a mysl jsou uzdraveny a spankem se osveézuji.

Spim celou noc s mirumilovnymi sny.

Klidn¢ spim a vstavam osvézen.

Spim hluboce a vstdvam inspirovan.

Spim hluboce a vstavam plny energie.

Pokud vaSe mysl odputuje, prosté se vrat'te k afirmacim a znovu opakujte. Pokud vas to frustruje, zaplaste ten
pocit a vrat'te se k afirmacim.

Jina pfitelkyné se s nami pod¢lila o to, ze si na telefon nahréla uklidiiujici a konejSivé véci, jakoby mluvila
sama k sobé&. Pak si to v noci prehravala. Riké, ze ji to zklidnilo a ukonejsilo. Uvadi: ,Rikala jsem si, Ze se véci
jevi uprostied noci horSimi. Tato metoda byly celkem dobrd, protoze jsem si byla védoma zaleZitosti a nejistot,
které na mne v noci doléhaji, takze jsem véd€la, co si potiebuji fikat. Také jsem ty nahravky pouzivala ptes
den, kdyZ jsem byla obzvlasté ve stresu nebo jsem zakousela silné emoce z vysazovani”.

Aplikace pro spani
Existuje fada aplikaci, které lidé povazuji za pomoc se spankem. Muzete je hledat pod heslem ,,spanek” ve
vasem obchod¢ s aplikacemi nabo online.

Audioknihy
Nekteti lidé uvadeji, Ze jim s usindnim poméahaly audioknihy. Doporucuji naslouchat ptibéhu s uklidiiujicim
poselstvim, nejlépe ctenému klidnym hlasem.
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Ajurveda
Ajurveda byla pro nékteré lidi z komunity pro vysazovani napomocna pro klidny spanek. Nezapomerite vSak
provést vlastni vyzkum jesté pied vyzkousenim konkrétnich ajurvédskych 1é€ivych piipravki. Mohou byt
ucinné, ale nékteré z nich obsahuji psychoaktivni vlastnosti, které mohou vyvolat nebo zesilit abstinencni
pfiznaky.

Usporddani a prizpiisobeni loZnice

Lidé navrhuji celou fadu odliSnych pfizplisobeni loznice, kterd poméhaji se spankem:
Pouzivani rolet a tlustych zavést k zatemnéni mistnosti

Nastaveni piijemné teploty, né¢kdo usina 1épe, kdyZ je v mistnosti trochu chladno
Duraz na dobré lozni pradlo

VyzkouSeni té¢zké deky

Mit po ruce Spunty do usi pro ptipad, kdy je problémem hluk

Nebrat si do postele obrazovky (pocitag, telefon, iPad apod.)

Vypnuti WiFi blizko loZnice pfed spanim

Knihy
Rychlé internetové vyhledavani nabizi mnozstvi knih, které jsou ur¢eny na pomoc se spankem.

Lécebné zvuky
Na YouTube naleznete mnozstvi uklidnujicich zvuki. MiiZete je vyhledavat pted spanim, né¢kdo uvadi, Ze to
je obzvlasté relaxacni.

w»Délejte, co funguje”
Nakonec mnozi zjistili, Ze musi délat to, co musi délat, aby usnuli. Napiiklad mnozi z nés pfisli béhem téch

vvvvvv

,dobrou spankovou hygienu”, jako snist néco vydatného nebo sledovani show na laptopu v posteli.

Mnoho lidi béhem vysazovani také zjistilo, Ze v ur€itych fazich cesty k uzdrave, se jejich spankové hodiny
tak vyrazné posunuly, ze byli vzhliru vétSinu noci nebo celou a pak spali nebo diimali béhem dne. Lidé v ko-
munité pro vysazovani ¢asto sdileji nazor, Ze nejdulezitéjsi je spat, kdykoliv to jde. A mnozi zjistili, Ze jak Cas
bezi a télo a mozek pokracuji v izdravé, doba spanku se vytesi sama.

Technika emocni svobody (EFT)/Tukdni

Za nadpomocnou pii potizich se spankem povazuji n€kteti lidé z komunity pro vysazovani také tukani. Je to

praxe spojena s akupresurou, kterd vychazi ze starovéké ¢inské mediciny. Zahrnuje tukani Spickami prstil na

konkrétni body na oblicCeji, téle a rukou a opakovani uklidnujicich tvrzeni. Praktici tukani fikaji, Ze to mize
b b

pomoci zmirnit emocionalni, mentalni nebo fyzické potize uvolnénim blokované energie v téle,

Epsomské slané koupele
Nékomu miize pomahat tepld koupel s epsomskymi solemi pted spanim. Uvoliiuje od uzkosti, je relaxacni a
pfipravuje télo na spanek.

Esencidlni oleje (a jiné oleje)

Od mnoha lidi z komunity pro vysazovani jsme slySeli, Ze jim urcité esencidlni oleje nebo jiné oleje pomohly
s usinanim. Nastiikali si esencidlni olej na masku na o¢i nebo na polStaf, na rozprasova¢ v loZnici nebo si
esencidlni olej vmasirovali do kiize. Mé&jte na paméti, Ze jsou n&ktefi lidé alergicti na urcité oleje, obzvlaste
na ty s psychoaktivnim G¢inkem. Udé&lejte si pied pouzitim nového oleje priizkum a naslouchejte svému télo.
JestliZe zjistite, Ze jste precitlivéli na pachy, mozZna oleje vynechejte.

Zde jsou piiklady olejt, které jsou uvadény jako fungujici:

Levandule

Jasmin
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Jalovcové bobule
Paculi

Ruze

Santalové dievo
Vetiver

Ylang Ylang

Jedna pritelkyné uvedla, ze ji pred spanim pomohla masaz chodidel, zaludku a spankidl bananovym olejem
(Banyan Sleep Easy Oil). Jina popisuje, Ze ji pfed ulehnutim pomohlo vetfit ricinovy oleje do obliceje a cho-
didel a pak ulehnout v ponozkach do postele.

Cviceni

Nekteii 1idé uvadi, ze jim se spankem poméha vecerni prochdzka nebo nenarocné cviceni, zatimco dalsi fika-
ji, Ze jim pomah4 se spanim narocné cvic¢eni béhem dne. Jini lidé naproti tomu tvrdi, ze je jakékoliv civ€eni
pfilis§ nabuzuje. VZdy je diilezité naslouchat svému t€lu a vnimat, jak reaguje na urcité aktivity. Nékteti lidé
télo toleruje.

Zde je par ptikladl cviceni, které lidem pomohly se spanim:

Vecerni prochézka nebo projizd’ka na kole po vecefi nasledovanda bylinkovym ¢ajem a koupeli s epsomskou
soli.

Dlouhé projizd’ky na kole béhem dne nebo jiny typ stfedné narocného az vysoce intenzivniho cviceni.

Joga

» Opét si spanek zamilovat”

Mnozi z nas v téZzkych hodinkach pii vysazovani zjistili, Ze pouhd myslenka na byti ve tmé a v tichu ndm
témeét zpisobuje paniku, vzhledem k tomu je naSe mysl piehlcena zapasenim s obtiznymi symptomy. Jedna
nase pritelkyné uvadi, jak ji osvobodilo, kdyZ se do spanku zase zamilovala, ackoli se ho pfedtim tak dlouho
obavala. Pfipominejte si, Ze spanek nema za cil byt né¢im bolestivym nebo ublizujicim, nybrz néim uzdravu-
jicim a posilujicim, mize vdm to pomoci zmé&nit piistup.

Pratelé
V tézkych casech nespavosti miize byt mimofadn€ napomocné mit ptitele ochotného byt dostupny na telefonu,
1 kdyz tfeba uprostied noci.

Jidlo a vyZiva

Mnoho lidi z komunity pro vysazovani uvedlo, Ze vyznamnou roli v tom, aby se citili 1épe, hrala zména stravo-
vacich navyku. Sdileli s ndmi par tipii na zménu stravovani:

Vyhnout se jidlu 3 hodiny pfed spankem

Vyhybat se cukru a jeho ndhrazkam

Vyhybat se polotovarim

Vyhybat se s6ji

Vyhybat se lepku

Od pozdnich odpolednich hodin se vyhybat kofeinu

Pit pted spanim Haldi Doodh (Golden Milk - tradi¢ni Ayurvédsky napoj, recepty jsou na internetu)

Pit ptfed spanim vyvar z kosti

Pit pfed spanim oblibeny bezkofeinovy ¢aj, nékdo fika, ze obzvlasté dobry je s kurkumou

Jist spoustu zdravych tukt

Jist tuky pfed spanim (napi. avokéado)

Dat si pfed spanim malou proteinovou ty¢inku

Jist 5x denné proteiny, ale ne cukr. Nase pfitelkyné tika, Ze ji to pomohlo udrzovat stabilni krevni tlak, coz ji
pomohlo 1épe spat.
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Vyjadieni vdéku

Lidé s obtiznymi zazitky pii vysazovani Casto popisuji, jak je nadrocné lezet v posteli s ruSivymi nebo neod-
bytnymi myslenkami. Jeda pfitelkyné s nami sdilela, jak ji pomohlo psat v noci seznam par véci, za které je
vdééna - to snizilo intenzitu jejich myslenek a dokonce ji to pomohlo pfesunou myslenky k né¢emu méné
temnému.

Himaldjska sil

Néketi lidé uvadéji, ze jim pomohla Iépe usinat himalajska stl.

Zde je par ptikladl jejiho uziti:

Pit pfed spanim smés teplé vody s rozpusténou himaléjskou soli (nase piitelkyné uzivala 1/2 az 1 1zi¢ku soli
na hrnek vody)

Vlozit malé mnozstvi himalajské soli s medem pod jazyk (naSe pfitelkyn¢ kombinovala 5 1zi¢ek organického
medu s 1 1zickou razové himaldjské soli)

Pouzivat v noci lampu s himalajskou soli v loznici

Hypnoterapie
Neékterym lidem pomaha s nespavosti hypnoterapie.

Psani deniku

Lidé z komunity pro vysazovani sdileji nazor, ze existuje vice forem psani deniku, které maji vliv na lepsi
spanek:

Obecny popis pocitli, emoci a myslenek udajné nékdy pomiize snizit intenzitu opakujicich se myslenek.
Zapis do deniku po probuzeni se ze sna nebo no¢ni miry mize ¢asto snizit vliv ruSivych predstav.

Zaznamy o kvalit¢ spani mohou byt velmi poucné. Na§ pfritel popisuje, jak ho zdznamy o kvalité spanku
vyvedly z mylnych ptedstav, které si o svém spani vytvofil.

Nastaveni svétla a vinové délky

Mnoho lidi zjistilo, Ze zpUsob, jak pouzivaji svétlo, znané€ ovliviiuje jejich spani. Pokusy s riznymi zZarovkami
a omezeni mnozstvi modrého svétla nékomu pomohly. Modré svétlo vétSinou vyzatuji elektronicka zatizeni
jako jsou mobily, pocitace, tablety a televize.

Obecna doporuceni zahrnuji:

Pti vstavani uprostted noci se vyhnout zapnuti svéla.

Zvazit vyménu béznych zarovek za teplé, usporné, a ty pouzivat vecer a v noci.
Vyhnout se zafeni z elektronickych zatizeni alespoii 2 hodiny pted spanim.

V noci pouzivat bryle blokujici modré svétlo.

Na elektronickych zatizenich pouzivat aplikace blokujici modré svétlo (napf. f.lux).

Uklidiiujici obrazy (Light Machine aplikace)

Aplikace Light Machine je nékdy doporucovana jako prospeésna pro uklidnéni a pripravu na spanek. Myslen-
kou je ponotit se do ¢innosti snizujici stres. Pokud pted spanim sledujete vizualni aplikace, miize pti tom po-
moci aplikace na blokovani modrého svétla.

Masadz
Mnoho lidi popisuje, jak ji se spanim pomohla pravidelnd masaz (jakykoli interval od jednou tydné po jednou
mesicéng).

Meditace

Mnoho lidi shledalo, ze jakykoli druh meditace poméha se spankem.

Nasi pfitelkyni se zklidnénim ke spanku pomohlo uplatiiovat zakladni meditativni praxi:
Myslete na 5 véci, které byste radi vidé€li a vizualizujte si kazdou z nich.

Myslete na 5 véci, které byste radi slyseli a vizualizujte si kazdou z nich.
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Myslete na 5 véci, kterych byste se radi dotkli a vizualizujte si kazdou z nich.
Myslete na 4 véci, které byste radi vid€li a vizualizujte si kazdou z nich.
Myslete na 4 véci, které byste radi slySeli a vizualizujte si kazdou z nich.
Myslete na 4 véci, kterych byste se radi dotkli a vizualizujte si kazdou z nich.
Myslete na 3 véci, které byste radi vid€li a vizualizujte si kazdou z nich.
Myslete na 3 véci, které byste radi slySeli a vizualizujte si kazdou z nich.
Myslete na 3 véci, kterych byste se radi dotkli a vizualizujte si kazdou z nich.
Myslete na 2 véci, které byste radi vidéli a vizualizujte si kazdou z nich.
Myslete na 2 véci, které byste radi slySeli a vizualizujte si kazdou z nich.
Myslete na 2 véci, kterych byste se radi dotkli a vizualizujte si kazdou z nich.
Myslete na 1 véc, kterou byste radi vidéli a vizualizujte si ji.

Myslete na 1 véc, kterou byste radi slyseli a vizualizujte si ji.

Myslete na 1 véc, které byste se radi dotkli a vizualizujte si ji.

Jina pfitelkyné tvrdi, Ze ji fizena meditace ,,doslova zachranila Zivot”. Na internetu naleznete mnoho odkazt
na fizené meditace, doporucujeme si vybrat instruktora s ukliditujicim a i¢astnym hlasem.

Také se uvadi, ze se spankem pomaha meditace pfi chiizi a laskava milujici meditace. Opét, na internetu
muzete vyzkouset fadu moZnosti.

Magnesium

Ve svépomocné komunité pro vysazovani se obecné ma zato, ze uzivani minerald a dopliki stravy je riskantni,
zejména jejich nové nasazeni béhem vysazovani. Presto nektefi lidé nékdy tvrdi, ze jim pomohlo magnesium.
Je zasadni se nejprve informovat o jeho moznych interakcich s predepsanou medikaci, s Iékem bez predpisu
nebo s jinymi dopliiky, které tieba uzivate. Lidé Casto sdili ndzor, ze pfi zahdjeni uzivani nového mineralu
nebo doplitku béhem vysazovani je rozumné zacit s velmi malou davkou a sledovat, zda nenastane negativni
reakce.

Lidé popisuji:

Maséze nohou nebo zad magnesiovym olejem

Koupel nohou v teplé vodé€ s magnesiovym olejem

Ptidani magnesiového oleje do teplé koupele

Uzivani dopliku s magnesiem

Hudba

Nekteii lidé zjistili, Ze jim se spankem pomahd hudba, zejména urcité typy rytmu. Nékdo si stahuje zdroje
z YouTube nebo internetu, jini vyhledaji pomoc neurologického hudebniho terapeuta. Na trhu je také mnoho
hudebnich strojii (Sound Machines), které vydavaji zvuky a hudbu napomaéhajici se spankem. Jedna pfitelkyné
popisuje, jak posloucha kazdy vecer stejnou hudbu, protoze citi ze ji pomaha trénovat mozek, aby 1épe usinal.
Nektera obvykla hesla, pod nimiz lze na YouTube vyhledavat zdroje rytmt pomahajicich se spankem:
Binauralni rytmy nebo izochorické tony

Reiki hudba pro spanek

Hudba na spani

Hudebni delta viny na spani

Kamarad s nami sdilel, Ze album uklidiiujicich uspéavajicich zvuk, které 1ze zakoupit nebo najit zdarma na
Spotify, vydal Moby.

Priiroda
Jit ven a stravit n¢jaky €as v piirodé mize navodit pocit klidu a miru, ktery nékomu usnadnuje vklouznout do
postele hned, kdyz se vrati domt.

Cchi kung (Qigong)
Pritelkyné s nami dilela, Ze ¢chi kung ji vyznamné pomohlo, kdyZ bojovala s nespavosti.
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Cteni v noci
Uvadi se, ze pro ty, ktefi se v noci budi, je uzitecné mit na no¢nim stolku v dosahu knihu a chvili si Cist, nez
se spanek vrati.

Uvoliiovani svali

Mnozi pfichazi na to, Ze techniky na uvoliiovani svalii pomahaji s usindnim. Jeden pfitel popisuje, jak uréitou
dobu v noci praktikoval uvoliiovéani svali. Pomalu od prstli na nohou az po krk, pficemz vdechoval nosem, na
ti1 vtefiny zadrzel dech, pak vydechl usty, tfi vtefiny pockal a zacal znovu. Jini popisuji, ze vyhledali online
pritvodce, ktery je timto typem relaxace provedl.

Ritualy - piiprava na spanek

Nékteti pratelé s ndmi sdileji, ze jim pomohlo vyvinout a uplatiiovat jednoduché piedspankové ritualy nebo
rutiny.

Rutinni rytmy napomahajici spanku udajné uklidiiuji centralni nervovy systém.
Doporuceni zahrnuji:

Ptipravu teplého napoje

Zapnuti tlumeného svétla

Tepla koupel s epsomskou soli

Vypnuti elektroniky

Ptipravovat se kazdy vecer ve stejnou dobu

Poslouchat ukliditujici hudbu

Vlastni masa?
Masaz je uvadéna jako uklidfiujici pro centralni nervovy systém a poméaha se spankem. Nekteti lidé uvadi,
ze si masiruji spanky, lebku, krk, ruce, chodidla, zapésti nebo ramena. Nékdy pomiize piidat i esencialni ole;j.

Deprivacni nadrz se slanou vodou
Nékteti lidé uvadéji, ze jim pravidelné pouzivani deprivacnich nadrzi se slanou vodou snizuje izkost a vysled-
né lépe spi.

Sex
Nekteti lidé uvadéji, Ze 1épe usinaji po sexualnich aktivitach. Vcetné masturbace.

Spaci polstar
Jde o specialni povlak na polstai s reproduktory s malym MP3 piehrdvacem s 23 moznostmi nastaveni (dést,
uspavaci rytmy, hudbu). Jedna pfitelkyné uvadi, jak ji objev tohoto polstaie pomohl.

Tai chi
Od pfitelkyné jsme slySeli, Ze pfi Uzdravé z vysazovani ji tai chi pomohlo zacit 1épe spat.

Televize

Nekteii lidé uvadeéji, Ze je sledovani televize v posteli dostatecné odvedlo od jejich myslenek a dokézali us-
nout. Jini shledali vyzafovani modrého svétla z obrazovky aktiva¢nim, pfitéZujicim a vzbuzujicim tizkost, coz
vedlo k neklidnému spanku. Je dulezité naslouchat télu a vénovat pozornost tomu, co komunikuje ohledné
toho, co mu pomahé a co mu ublizuje.

Joga

Mnoho lidi zjistilo, Ze praktikovani jogy mize pomoci télu a mysli relaxovat v pfipravé na spanek. Na You-
Tube je mnoho zdroji s jogou. Piiklady vyrazl pro vyhleddvani:

Joga nidra s privodcem

Joga uvoliujici napéti

Jin joga
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Joga pro spanek

YouTube videa

Svépomocnd komunita mohutné vyuziva YouTube pro videa, hudbu, provazené meditace, jogu a dalsi zdroje
pomahajici se spAnkem. MoZna stoji za to si udélat ¢as na zkoumani, az najdete par moznosti, které s vami
0sobé rezonuji.

Nékteré oblibené vyrazy pro vyhledavani zahrnuji:

Alternativni dychani nosem

Binauralni rytmy nebo izochorické tony

Hypnoéza pro nespavost

Redukce stresu pomoci mindfulness (vSimavosti)

Reiki hudba pro spanek

Hudba na spani

Relaxa¢ni hudba pro hluboky spanek (Sleep music delta waves)
Tibetské misky

Suméni

Suméni dle mnoha lidi vytvati prostiedi svadici ke spanku.
Navrhy, jak vytvofit Sumivy zvuk zahrnuji:

Fén

Cisti¢ vzduchu

Zvlh&ovac

Sumici uspava¢ (strojek na baterie vydavajici Sumivé zvuky)

Wi-Fi
Nékterym lidem se Iépe spalo. kdyZ si doma vypnuli Wi-Fi. Stoji to za pokus!

Zhorseni paméti zplisobené vysazovanim: rychlé tipy

Ackoli mohou byt potize s paméti jednim z téch nepitijemnéjSich zazitkl pti vysazovani psychiatrickych 1¢ka,
uvédomte si, Ze mnozi pfed vami tim prosli a ¢asem se vylécili. Ucte se pfipoustét pfitomnost téchto potizi
a presuiite svou pozornost na divéru ve schopnosti vaseho téla se 1é¢it. I kdyz to jednomu muize trvat déle
nez druhému, lidé z komunity pro vysazovani psychiatrickych 1ékli se z tohoto zranéni zpisobeného 1éky,
uzdravili.

Jezte mnoho zdravych tukl s dobrou vyvazenosti omega-3 a omega-6, jako je avokado, kokosovy olej ¢i losos.
Ty jsou lidmi z komunity povazovany za podptirné pro proces hojeni mozku ze zranéni zptisobeného 1éky.
Jini uvadéji, ze pro né bylo pfinosné zaméfit se na uzdraveni stiev pomoci vyvaru z kosti zvifat chovanych
v ptirod¢ a Zelatiny. Kazdy je jiny a co funguje pro jednoho, nemusi fungovat pro ostatni. TakZe pokud se
rozhodnete zkouSet rizné potraviny, urcité naslouchejte svému télu, abyste vide€li, co na vas plisobi 1€Cive.

Pouzivejte zapisnik, nalepovaci papirky, zapisky do kalendéafe nebo v§echno dohromady, mliZze vam to pomoci
nezapomenout na dulezité véci.

Muze se vyplatit ponechavat dulezité véci, jako jsou kli¢e, bryle a penéZenka na jednom stejném misté
(naptiklad v koSiku u dvefti).

Nékdo uvadi, ze trochu ¢erného humoru na tkor stavu paméti v dobé vysazovani psychiatrickych ki (vtip-
kovat o tom nebo se prosté té absurdité smat) uplatnéného v rodiné€ ¢i mezi prateli mize celou situaci na chvili

odlehdit.

Nékterym lidem pomdhaly hry na trénink mozku (brain games), v prib&hu hojeni mozek stimulovaly. Ke
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zvazeni je tfeba sudoku, kiiZzovky, puzzle, slovni hry nebo pamétové hry.

Bud’te se sebou trpélivi, kdykoli to jen lze. Pokud vés potiZe frustruji, nézné€ si pfipominejte, Ze jste upro-
stited zotavovani se z vysazovani psychiatrickych 1€kt a ze vase t€lo a mozek pracuji, jak jen mohou, na svém
uzdraveni.

Vykyvy nilad zpusobené vysazovanim léku: rychlé tipy

Ptijeti faktu, ze vykyvy nélad jsou logickym dasledkem naruSeni centralni nervové soustavy psychiatrickymi
I€ky a jejich vysazovanim a védomi, ze se lidé ¢asem vyléci, miize prinést trochu uklidnéni uprostied emocni
boufe.

Snizit intenzitu ndlad mohou zmény ve stravovani. Mnozi lidé uvadéji, ze naptiklad omezeni nebo uplné
odstranéni piijmu cukru a kofeinu mize vykyvy nélad skute¢né zmirnit a Ze pfijem mnoha zdravych tukt
podporuje hojeni mozku.

Je vhodné si udélat vlastni prizkum vlivi stravy na naladu a pfitom stale naslouchat svému télu.

Muze byt uzite¢né si najit zpusoby, kterymi miZete vypoustét piivaly emoci. Muze to byt cokoli od psani
a tvurciho vyjadreni, extatického tance aZ po bouchéani do pytle (pozor na poranéni ruky nebo paze) nebo kiik
do polstafe. Mnoho lidi zjistilo, Ze zadrzovani emoci vede jen k tomu, Ze jsou jesté méné zvladnutelné. Dat
Jim moZnost uvolnéni mize byt procistujici a tzdravné.

Jakékoliv cviceni od mirného az po narocné (zalezi, co vam tika t€lo), miize byt velmi uzitenym zpiisobem,
jak snizit intenzitu vykyvil nélad a pomoci kultivovat celkovy pocit emocionalniho uzemnéni.

Obsesivni, tedy opakujici se mySlenky zpusobené vysazovanim: rychlé tipy

Pripomerite si, ze jakkoli jsou tyto mySlenky nepfijemné, znepokojivé nebo désivé, jsou pro mnoho mnoha
lidi béznou soucasti cesty k vysazeni psychiatrickych 1ékti. Vase myslenky nereflektuji, jaky jste ¢lovek. Je
zcela typické mit pii Gizdraveé z psychiatrickych 1€kt myslenky, které jsou zcela ,,mimo vas$ charakter. Mnoho
lidi zjistilo, Ze pfijmout existenci rusivych myslenek a umoznit jim pfitomnost béhem lé€eni mozku, zpiisobi,
ze se zacnout citit trochu uvéznéni a zahlceni myslenkami. Proces pfijeti mize také pomoci lidem zstat ve
spojeni s tim, kym skute¢né v hloubi jsou i za t€émito myslenkami a za celkovym bojem o vysazeni.

Usnadnit situaci mohou také afirmace typu ,,Nejsem svymi myslenkami” nebo ,,Tyto myslenky nejsou mnou,
jsou symptomem zranéni mozku psychiatrickymi 1éky”.

Mnoho lidi si opakované pfipomina tuto frazi: ,,At jsou moje myslenky jakkoli désivé, nemohou ve skute¢no-
sti zranit ani mne ani nikoho jiného. Samy o sob¢ jsou neSkodné a bezmocné”.

Lidé z komunity pro vysazovani zdlraznuji vSem, kdo bojuji s obsesivnimi mySlenkami, Ze i kdyZ je mySlen-
ka pfitomna, nutné to neznamena, Ze je to fakt ¢i pravda a Ze se to skutecné stane.

Vizualizace sebe sama piijimajiciho tyto myslenky jako temné spole¢niky na docasné navstévé miize pomoci
tomu, abyste se jimi citili méné zahlceni a Iépe tidili své védomi.

Bolest zpiisobed vysazovanim: rychlé tipy
Uklidniujte se tim, ze tyto zkuSenosti jsou pro vysazovani 1€kl typické a ¢im vice je pfijmete - at’ se citite jak-

koli vystraSen€ a nepohodIné - tim 1épe s nimi budete koexistovat, nez vymizi.

Muze byt uzitecné vénovat pozornost vasemu télu a sledovat, jestli néco konkrétniho spousti ¢i umociiuje
bolest. Spoustécim se pak pokud mozno vyhybat, nez se télo uzdravi.

Uvadi se, ze zvladat to pomaha také pravidelné praktikovani dechovych cviceni.
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Uzitecné miize byt odpoutani pozornosti, jako je sledovani filmu, ¢teni, skladani puzzle nebo jakakoli jina
oblibena ¢innost.

Nékomu pomahé progresivni svalova relaxace.

Ulevu od bolesti miize pfinést i jemna joga. Na internetu se nabizi mnoha cvi¢eni zdarma.

Jingym pomahaji mindfulness cviceni ¢i relaxacni nahravky.

Zachvaty paniky: rychlé tipy

Uklidniujte se tim, ze tyto zkuSenosti jsou pro vysazovani 1€kl typické a ¢im vice je pfijmete - at’ se citite jak-

koliv vystrasen¢ a nepohodIn¢ - tim lépe s nimi budete koexistovat, nez vymizi.

Mize byt uzite¢né vénovat pozornost vaSemu télu a sledovat, jestli néco konkrétniho spousti paniku ¢i plny
panicky zachvat. Spoustéciim se pak pokud mozno vyhybat, nez se télo uzdravi.

Doporucuje se rozptyleni jako uzite¢ny zpiisob zaméstnani mysli, a tim sniZeni intenzity panickych zachvata.
Uvadi se, Ze pro snizovani intenzity zachvatu zamétfenim se na pocity bezpeci je u¢inné uzemnéni (pozn.
prekl.: uzemnéni (anglicky ,, earthing “ ¢i ,, grounding ) je bezusilny proces, ktery napojuje nase telo na jemné
elektrické pole zemé. Télo tim prirozené uvolnuje napéti, bolest a umensuje pritomnost zanéti).

Uzite¢ny byl také shledan pfistup zaméfeny na védomi a v§imavost (mindfulness).

Lidé uvadéji, ze miize byt obtizné soustedit se béhem zachvatu dostateéné na provadéni dechovych cviceni,
ale jakmile intenzita ptejde, jsou uzitecna pii uklidiiovani.

Mnoho lidi doporucuje pravidelnou meditaci, kterd poskytuje pocit klidu, poméaha zvladat uzkost a snizuje
celkové Sance na panicky zachvat.

Problémy se ¢tenim a chapanim zpisobené vysazovanim léki: rychlé tipy

Pfipominejte si, Ze mit béhem vysazovani psychiatrickych 1€kt narusené kognitivni funkce, je velice bézné.
Cim vice jejich pfitomnost pfijmete, jakkoli jsou frustrujici a obavy vzbuzujici, tim 1épe s nimi budete souzit,
nez vymizi.

Uprostied hojeni si lidé kladou realné cile, kterych jsou schopni dosdhnout, aniz by naroky na sebe piehanéli.
A kdyz ptemysleji, kym byli pfed vysazovanim, namisto aby se odrazovali ¢i désili tim, Ze ta osoba je pry¢,
fikaji si: ,,Pofad jsem to j4, ale momentalné€ jsem doCasné zranény”.

Nékterym lidem pomohlo rozdélit si ikoly na mensi, [épe zvladnutelné ¢asti.

Nékomu miiZze poméhat ¢teni nahlas.

Jini fikaji, Ze mozek udrzuji aktivni ¢tenim kratkych povidek nebo knih pro déti a mladez.

Jinym pfi hojeni mozku pomaha puzzle, slovni hry, sudoku nebo jiné aktivity stimulujici mozek.

Patrné nejdileZitéjsi je mit s procesem trpélivost a byt k sobé laskavi. V4§ mozek tvrdé pracuje na tzdravé.

Ptipominejte si, Ze lidem se prubézné kognitivni funkce vraceji v ndvaznosti na vysazovani psychiatrickych
leka!
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PietiZeni smysli zplisobené vysazovanim: rychlé tipy

Uklidnujte se tim, ze tyto zkuSenosti jsou pro vysazovani 1ékt typické a ¢im vice je pfijmete - at’ se citite jak-
koli vystrasené a nepohodIné - tim Iépe s nimi budete koexistovat, nez vymizi.

Neékolik navrhi, jak snaset pretizeni smysli:

Pti konverzaci vypnout zvuk v pozadi
Nasazeni sluchétek

Noseni slune¢nich bryli

Vynechani urcitych pokrmt

Obleceni z hebkych materiala
Vyhybéni se pachiim a viinim
Opakované kyvavé pohyby

Nekteti lidé se kvuli pretizeni smyslt museli vzdat hrani video her, chozeni do paséazi, obchodnich center
a supermarketd. Také museli omezit Cas vénovany prili§ stimulujicim vécem, jak je televize nebo pocitacové

obrazovky.

Doporucuje se vést si denik o drazdidlech smysli, véetné jidla, chemikalii a aktivit, aby bylo jasné, ¢emu se
vyhybat, nez symptomy vymizi.

Dostate¢né¢ odpocivejte.

Nékteti lidé tikaji, ze jakmile pociti ndstup smyslového pietizeni, ¢im dfive podniknou potiebné kroky,
tim Iépe. Coz muze znamenat planovat pfedem tnikovy postup pifed moznou stimula¢ni situaci, abyste z ni
v ptipadé potfeby mohli snaze vyklouznout.

Nekteti lidé popisuji, ze je uklidiiuje koupani nebo plavéni, zejména jemny tlak vody a pocit vlhkosti.

Véite svym instinktim, pokud tyto zkuSenosti ostatni zpochybnuji, pfipomerite si, jak bézné je to sdileny
ptiznak vysazovani.

Panicky strach zpiisobeny vysazovanim: rychlé tipy
Uklidnujte se tim, Ze tyto zkuSenosti jsou pro vysazovani 1ékt typické, ¢im vice je pfijmete - at’ se citite jakkoli
vystrasené a nepohodIné - tim Iépe s nimi budete koexistovat, nez vymizi.

Doporucuje se urcit si bezpecné misto, lidé nebo véci mohou napomoci pocitu bezpeci a pohodli.

Také se uvadi, Ze pomaha najit zpisoby odpoutani pozornosti. Tvrdi se, ze odpoutani pozornosti v okamziku
nastupu panického strachu je ten nejucinngjsi pristup.

Uzemilovaci cviceni jasou povazovana za u¢inna na snizeni intenzity panického strachu a mtizete se po nich
citit bezpecngji.

Muze se vam ulevit, kdyz si ptfipomenete, Ze panicky strach ¢asto vzniké z naruseni vaseho mozku uzivanymi
a vysazovanymi léky, neni to skutecny strach. Nékdo to nazyva ,neuroemocnim” nebo ,,organickym” stra-
chem, protoze to pomahé odpoutat se od zazitku a ptipomenout si, Ze to je vysazovanim a ne jimi samymi.

Uzitecny byl také shledan pfistup zaméfeny na védomi a v§imavost, tedy mindfulness.

Nékterym lidem se pfi uzkosti osvédcila Technika emoc¢ni svobody (EFT neboli tukéni).
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Tinitus (piskani v uSich) zpiisobeny vysazovanim: rychlé tipy
Uzite¢né mlZze byt vynechani prozanétlivych potravin z jidelni¢ku, obzvlasté cukr a mlé¢né vyrobky.

Zkuste aplikace typu ,,terapie na odstranéni tinnitu” nebo ,,zmirnéni tinnitu”

Vyhybejte se stimulantiim typu kéva, ¢okolada, ¢aj s kofeinem, nikotin, alkohol, mtize to pomoci.
Mnoho lidi zjistilo, Ze G¢inné vyhybani se stresovym situacim snizuje intenzitu jejich symptomu (stres mize
Casto spustit nebo zhorsit tinitus).

Pokud zjistite, ze se vas tinitus zhorSuje v klidném prostiedi, pust'te néjaky zvuk, jako je zvukovy strojek,
hudba, podcast nebo radio, mlize vas to od tinitu odpoutat.

Je diilezité dostatecné spat.

Nékterym lidem pomahé akupunktura, reiki, masaz hlavy nebo téla (ale pro n€koho mohou byt tyto terapie
pfilis stimulujici, rozhodné naslouchejte svému télu).

Také mtze pomoci hypndza.

Zkuste zmé&nit piistup k piskani: spiSe nez jako na pfiSerny problém, kterého se chcete zbavit, na to nahliZe-
jte jako na docasného, i1 kdyZz nevitaného, navstévnika. Néktefi lidé se napifiklad domnivaji, ze tinitus je
vnitinim zvukem prace vlastniho nervového systému. Proto zvazte moZnost, Ze naslouchate vasemu vlastnimu
vnitinimu hojeni.

Na webu muzZete najit svépomocna cviceni na tinnitus, méjte vSak na paméti, Ze se zde doasnym tinitem
zabyvame jen obecné v souvislosti s vysazovanim psychiatrickych l1ékid. Tinitus miize byt zptisoben celou
fadou rtiznych pficin, jako je naptiklad ztrata sluchu.



