Bolest se da zvladat

Jak mirnit bolest viastnimi silami
Prim. MUDr. Karel Nespor, CSc.
Nakladatelstvi Lidové Noviny, Praha 2004, s. 168.

Podékovani a vénovani

Knihu vénuji tém, kdo chtéji mirnit vlastni bolest nebo bolesti druhych.

Dékuji pani Daniele Fischerové, ktera mi pomohla se vyjadiovat srozumiteln€ a Ctive, i vSem tém, z jejicht
zkuSenosti jsem mohl ¢erpat nebo od nicht jsem se ugil.
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Jak tuto knihu nejlépe poutit

Nejprve doporucuji si knihu letmo procist, abyste védé€li, co v ni je. Pak ¢téte podrobné a popsané postupy
vyzkousejte. Zatrhnéte si vse, co je pro vas duletité a utite¢ né. Pii tfetim Cteni se vracejte zejména k tomu, co jste si
pfi druhém c¢teni oznacili. To je tfeba si zapamatovat a v¢lenit do kat dodenniho tiv ota.

Jestlite vas prave néco boli a nemate ¢as ani naladu na dlouhé Cteni, podivejte se nejprve na kapitolu ,,Kdy navstivit
1ékatfe* a pak do ¢asti knihy ,,Mirnéni nékterych druhti bolesti a souvisejicich problémui®. Jestlite se tam vas problém
nebo podobny problém vyskytuje, vénujte pozornost tém postupim, které se pii jeho zvladani osvédcily.

Nekteré z nejucinnéjsich postupti, které uvedeme (napf. nacvik relaxace a pfimefené a vhodné télesné cviceni),
pusobi sice spolehlivé, ale at po urcité dob&. Budete tedy potiebovat trpélivost. Poutiv ani dale popsanych postupti
bude vyta dovat vétsi usili, net je spolknuti tablety. Spravné vynalote né usili se vam ale mnohonasobné vyplati.

Kratky avod o bolesti

Utrpenti jest.

Buddhova prvni vznesend pravda.

... noci plné trapeni se staly mym udélem.
Kniha Job, kapitola 7.

O existenci utrpeni bude asi pochybovat malokdo. Uvadi se napt., te kolem 75 % obyvatel zapadni Evropy pocitilo
nejméné jedenkrat v tiv ot€ prudkou bolest zad. Malokoho asi nékdy v tiv oté nebolela hlava nebo zuby ¢i neutrpél
né&jaky bolestivy uraz.

Tuto knihu jsem psal také pro sebe. Otazka bolesti m¢ po odborné strance zajimala dlouho, za¢atkem devadesatych
let jsem na toto téma publikoval ¢lanek v zahranié¢nim odborném ¢asopise. V posledni dobé jsem musel piejit od
teorie k praxi, protote mé vlastni bolesti zaméstnavaly vic net dost. Vétsinu zde uvedenych postupti jsem si
vyzkousel, nékteré fungovaly dobie jiné méné dobie. Urcité mi ale pomohly vést relativné normalni tivot a veelku
zvladat své povinnosti. Bylo by skoda nechat si zkusenost s mirnénim bolesti pro sebe, kdyt se toto téma tyka

kat dého. Na otazku, z ¢eho maji lidé nejvetsi strach, asi vétsina odpovi, te z té ¢i oné formy bolesti. Motn & nékdo
odpovi, te se vice boji smrti, ale bolest a strach ze smrti spolu ¢asto uzce souviseji. Uvat ovat o tom, jak bolest
mirnit, mite dodat vice klidu i tém, kdo zrovna ta dnou bolesti netrpi.

Bolest pfimé&je vétsSinou ¢loveéka, aby se ji pokusil néjak zmirnit nebo odstranit. Nékteré zpusoby, jak mirnit bolesti,
jsou prospésné a lé¢i nejen bolest, ale i pficinu, ktera ji vyvolala. To, te clovek zvlada bolest, urychli hojeni ran,
zlep$i traveni, usnadni rehabilitacni 1é¢bu, zlepsi spanek a zvysi dusevni i télesnou vykonnost. Jsou ale zptisoby
mirnéni bolesti, které z dlouhodobého hlediska ¢lovéka vyslovené poskozuji (napf. alkohol v kombinaci s 1éky proti
bolestem). Cilem této knihy je pomoci ¢tenafi inteligentné poutiv at zpisoby, jak mirnit bolest a jak své potite
nezhorsovat.

Dale uvedené postupy nemohou nahrazovat lékatskou nebo jinou odbornou péci, kdyt je potiebna. Tyto postupy ale
mohou zdravotni péci vhodné dopliiovat. Bolest je velmi utite¢ na. Mite napf. pfimét ¢loveka, aby se zabyval jejimi
ptic¢inami, odpocinul si, vyhledal pomoc nebo zménil zptisob tiv ota. (Déti, které se narodily s nedostate¢nou
schopnosti vnimat bolest, se Casto tétc e porani, anit tomu vénuji potfebnou pozornost. Podobné mute byt schopnost
vnimat bolest oslabena pii napt. lepte, cot také vede k tétk ym zranénim a popaleninam, jimt by se zdravy ¢loveék
vyhnul.) Intenzita bolesti ¢asto neodpovida zavat nosti zdravotniho poskozeni. To lze vysvétlit odlisnou inervaci
ruznych ¢asti téla i dalsimi Ciniteli.

Co ovliviiuje vnimani bolesti - nékteré motno sti
(& = zeslabeni, {t = zesileni, { = zeslabeni i zesileni, <> = bolest se promita jinam nebo je vnimana zkresleng)

Stres: §§, <

Jedna se o bolest z vnitinich organt: §§, <

Rodinna tradice (napf. jak se s bolesti vyrovnavali rodice): §, <
Osobnost: §§, &




Jedna se povrchovou ¢ast téla s mnoha nervovymi zakonéenimi: €
Détstvi:

Druhotné zisky z bolesti: 1, &

Uzkost, strach a deprese:

Spatna nalada, nepohoda: ft

Osamélost: {f

Pusobeni prostiedi (napf. zubaiské kieslo):

Obtétu jici vzpominky na silné bolesti v minulosti: +, <>
Tenské pohlavi (to tvrdi mé prameny, nejsem si zcela jist): €
Emoc¢ni nestabilita: 1, <

Uzkost:

Individualni odolnost viéi uréitému typu bolesti: &

Vyssi vek: &

Silna motivace k pfekonani bolesti: &

Pocit, te ma bolest smysl a te je utiteéna: &

Informovanost: &

Clovek vi, te jde o kratkodobou bolest, je ziejmé, te bolest bude trvat uréitou omezenou dobu: 4
Podpora a pochopeni ze strany okoli: &

Dostatek spanku: &

Prostiedi, kde dochazi k odvedeni pozornosti n¢jakym piijemnym smérem: &

Nadgje, divéra. Kupodivu i nepodlote na nadéje mirni bolest a zlepsuje vysledky 1é¢eni: : &
Dobra nalada, smich: &

Mutsk ¢é pohlavi: &

Strach: &

Motn a se vam mnohé z této tabulky nezda. Tak strach skute¢né bolest snitu je. Svéd¢i o tom Cetné vyzkumy, ale i
bétna zkusenost. Nestalo se vam, te kdyt jste pfisli k zubafi, piestal vas zub bolet? Strach se vat e ke konkrétni
zvysuje. Skutecnost, te je vnimani bolesti ovliviiovano mnoha okolnostmi, 1ze vysvétlit nasledovné. Bolestivy
podnét, net se dostane do mozkové kiry, projde nékolika kontrolami a miite byt oslaben nebo zesilen ut na Grovni
michy. Mnoho lidi trpi bolestmi bez zjistitelné t€lesné pficiny a jejich bolesti mohou byt napf. ptiznakem deprese.
Bolest ma ochrannou funkei, ¢lovek napt. obvykle automaticky znehybni bolestivou ¢ast téla nebo ji Setii. Proto byva
Casto vhodné&jsi zmirnit bolest na unosnou mez net ji zcela odstraiiovat. Dlouhodoba bolest ovsem vysiluje, mite
vést k pocitim deprese, bezmoci nebo k tomu, te se ji clovek snat i mirnit nevhodnymi a skodlivymi prostiedky.
Strach z bolesti mite vést k vyhybani se bolestivym, ale potfebnym vysetfenim nebo k pieruseni bolestivé, ale
prospésné 1écby. Mirnéni bolesti je tedy velmi diletité. K mirnéni nékterych typt bolesti Ize vyutiv at i tisténé
navody, magnetofonové nahravky, a dokonce i sdélovaci prostiedky, jak o tom svédéi jisty vyzkum provadény v
zahranici. Nelékové zplsoby mirnéni bolesti mohou vhodné dopliiovat jiné Ié¢eni a jsou zvlasté duletité u nékterych
skupin pacientd, napt. v t€hotenstvi nebo u zavislych na alkoholu a jinych navykovych latkach. Psychologické
postupy k 1é¢bé bolesti jsou Gc¢inné. Podle vratkové teorie bolesti mlte centralni nervovy systém piiviit nebo naopak
vice otevfit ,,vratka“ jimit vstupuje do mozku bolest. Toto pfivirani a otevirani se dviiek se vétSinou déje
automaticky a neuvédomované. Za zhruba 250 000 let své existence na Zemi se ¢lovek naucil, kdy je vyhodné bolest
citit a kdy ne. Nékteré z nasich prastarych navyki byly utite¢ né v primitivnich podminkach ddvnoveéku, ale dnes
vyhodné nejsou. Tato kniha ndm usnadni pfistup ke zminénym vratklim vpoustéjicim bolesti, aby se zavirala a
otevirala v lep§im souladu s vaSimi soucasnymi potiebami.



Co rika vratkova teorie

| Zesileni | | Zesileni |

W+ W+

Bolestivy podnét |') |Micha |') |Mozek |') |Vniméni bolesti

| Zeslabeni | | Zeslabeni |

Moderni medicina se zacala bolesti ne pouze jako ptiznakem nemoci, ale jako svébytnym problémem, zabyvat
pomérné nedavno. Prvni ptirucka o 1é¢€b¢ bolesti byla napsana v roce 1953 a medicina bolesti se rozviji at od
Sedesatych let 20. stoleti. V soucasnosti panuje shoda v tom, te dobré zvladani bolesti nejen zvySuje kvalitu
pacientova tiv ota, ale také ptispiva k 1é¢eni jeho nemoci. Spravna 1é¢ba bolesti zlepSuje spolupraci pacienta, posiluje
imunitu, zlepSuje traveni, urychluje hojeni napf. pooperacnich ran a je také prevenci srde¢nich a obéhovych
komplikaci.

Kdy navstivit 1ékare
Kdo je moudry? Kdo se uci od katdého.
Talmud

e se jedna o bolest neznamého pivodu,

e nemoc nereaguje na 1éébu predpokladanym zpiisobem,

e chcete vyzkouset né¢jakou metodu samolécby a nejste si jisti, zda bude vhodna,

e bolest trva piili§ dlouho a nereaguje na bétné prostredky,

e uvatujete o vysazeni nebo sniten i 1ékd, které mate na bolestivé onemocnéni od 1ékafe predepsany.
e Vahate-li, zda I¢kate navstivit nebo ne, udélate nejspis dobie, kdyt ho navstivite.

Na druhou stranu jsou ale situace, kdy je 1épe 1ékate nenavstévovat a zkusit si pomoci sam. Dlouhé ¢ekani na
preplnéné chodbé pfed ambulanci, mite potite zhorsit. V tisnivé atmosféfe dlouhého ¢ekani dokonce potite zacne
mit i lovek, kterému pivodné nic nebylo. Neékdy, zejména u vat néjSich problému, je to samoziejmée tieba
podstoupit. Jindy je ale lepsi si doma v klidu doprat napf. relaxaci.

Kombinovani raznych postupt

Cas hoji rany.

Prislovi vyskytujici se v riznych zemich v mnoha obméndch (napr. anglické ,,tadna bolest neni tak velkad, aby ji
nezmirnil ¢as ).

Vétsinu zde zminénych postupt lze navzajem kombinovat, cot zpravidla zvySuje ucinek 1écby. Napft. britsti 1ékaii
poutili s G spéchem u pacient s bolestmi na hrudniku a normalnim nalezem na véncitych cévach nasledujici
kombinaci postupt: informovani pacientd, relaxaci, dechova cviceni, télesna cviceni a lepsi uvédomovani si
katastrofickych myslenek a jejich zpochybiiovani. Je naprosto bét né kombinovat napf. mistni poutiti te pla (Cervené
svétlo soluxové lampy) a ndslednou masat pro bolesti zad nebo §ije. Dalsi ¢astou kombinaci je vhodné télesné
cviCeni pfed relaxacni technikou, cot pak usnadiiuje navozeni relaxace.



Postupy ke zvladani bolesti (abecedné)

Nasledujici prehled neni zdaleka uplny. Pokrok v medicing pfinasi nové motn osti, jak 1é¢it bolest. K nim patii napft.
drat déni nervového systému elektrickym proudem, podavani 1¢kti pfimo do mozkomisniho moku, zavadéni

N

specializovanymi 1ékafi. My se zde zaméfime hlavn€ na ty postupy, které mite usp&Sné poutiv at i nezdravotnik.

Aktivni ovliviiovani svého stavu (anglicky control)
Kdyt neni vitr, chop se vesla.
Nemecke prislovi.

Ptredstavte si nasledujici pokus. Dobrovolnici maji za tikol oznamit, kdy za¢ina byt drat déni elektrickym proudem
nesnesitelné. Intenzitu podnétu maji v prvnim pfipad¢ motn ost si sami zvySovat, v druhém piipad€ méni elektricky
proud druhd osoba. Lidé, ktefi si zvySovali intenzitu drat déni sami, snaseli i siln€jsi podnéty 1épe. Z psychologického
hlediska je prospésné, kdyt se na zméné dusevniho stavu clovek aktivné podili. To, te dokat ete bolest snitit
vlastnimi silami, posili vase sebevédomi a sebedtvéru.

Praxe: Udélejte si seznam postupi, jak mirnit bolest, a jejich kombinaci, které se vam v minulosti osvédcily. Mate ut
urcité vlastni zkuSenosti, na které mute te pfi mirnéni bolesti navazat.

Akupunktura a akupresura

Kde je bolestivé misto, tam je akupunkturni bod.
Nej-ting, nejstarsi kanon cinské mediciny.

Dovolte tvodem piibéh. Jisty Cech se pied lety cestoval pres Moskvu do Ciny. V letadle ho piepadly a témék
znehybnély bolesti zad. Shodou okolnosti se prakticky totét stalo jeho ruskému spolucestujicimu. Oba byli v Ciné
vyvezeni na voziCcich z letadla a byla jim nabidnuta zdravotni pé¢e. Rus zvolil tehdy sovétské zdravotnické zafizeni
v Pekingu, Cech dal prednost tradiéni inské medicing. Jeho seznamovani se s mistnim zdravotnictvim nezacalo
pravé slibng. Postarsi Citianka mu vrazila dosti dlouhou jehlu do podkoleni jamy. Kdyt byla procedura skonéena,
vyzvala ho, at’ se oblékne. Ke svému prekvapeni zjistil, te se miite nejen obléknout, ale i chodit. Pobyt v Cing
skon¢il podle planu a pfisel ¢as navratu domi. Na letiti potkal Cech svého ruského spolucestujiciho - piivat eli ho na
voziku.

O ucinnosti akupunktury Ize nalézt doklady v seriozni 1ékafskeé literatuie. Vyutiv ani akupunktury v 1é¢bé bolesti ma
velmi dlouhou tradici a patii k u¢innym postuptim. Podle nekterych studii mite mit urcity efekt i to, kdyt se podrat di
misto, které presné neodpovida lokalizaci akupunkturniho bodu, tedy kdyt akupunturista ,,pichne vedle*. Kdyt jsem
se ptal pfitele zkuseného akupunkturisty, zda je to z jeho hlediska motn é, odpovédél, te ano, zv1aste, jestlite ono
,vedle® leti na akupunkturni draze nebo jestlite se jedna o oblast, ktera je v disledku né&jakého zdravotniho
problému ,,aktivni“. Nedolote né povésti pravi, te piibuzni ve staré Ciné uplaceli katy, aby odsouzené pred muéenim
osetfili akupunkturou, a tak zmirnili jejich utrpeni.

V soucasné Ciné se znecitlivéni za pomoci akupunktury poutiv a i u operaci, které by u nas rozhodné probihaly v
celkové narkdze. Pasobeni jehel byva v téchto pripadech zesilovano za pomoci elektrického proudu. Zjevnou
vyhodou je mimo jiné i to, te pacient mtte s lékafi béhem operace hovofit. VétSina akupunkturisti bude patrné
popisovat ucinky akupunktury jako nastoleni zdravéjsi rovnovahy, odstranovani blokad v proudéni energie apod.
Zmirnéni bolesti z tohoto pohledu nastava v dusledku zlepseni celkového stavu. Misto jehel 1ze poutit i dotyk, pak se
mluvi o akupresure.

Lidé mivaji z akupunktury Casto zbytecny strach, akupunkturni jehly byvaji podstatné ten¢i net jehly bét né
poutivané v zadpadni mediciné. OvSem tvrdit, te akupunktura viibec neboli, by nebylo fér. Po akupunkturni proceduie
se mute objevit i euforie, tedy jakési lehké pfijemné obluzeni. Motn 4 si myslite, te pacient je rad, te ut to ma za
sebou. Tvrdi se ale, te za to mohou tzv. endorfiny, tedy latky blizké opiatlim, které si organismus sam vyrabi.

Nékdy byva zmirnéni bolesti po akupunktuie i dlouhodobé. Zda se, te akupunktura neptsobi stejn€ na vSechny typy
bolesti. Tak bolest zptisobenou vytrte nim zubu se nedafilo mirnit pfedchozim akupunkturnim oSetfenim, kdet to
menstruacni bolesti pfedchozi akupunkturni oSetfeni zmirnilo. Podle nejen naSich zkuSenosti mite byt ale
akupunktura vysoce u¢inna k zmirnéni ut existujici bolesti zubu nebo dasné. Pro nase pacienty bylo velmi



prekvapivé, kdyt vpich jehly do ruky pronikaveé zmirnil vzdalenou bolest po vytrte ni zubu.

Zajimavou motn osti je poutiti tz v. ,,§vestkového kvétu, jedna se o jakési malé kladivko, které je zakonceno
nékolika kratkymi jehlickami. Jehlicky mohou byt také zasazeny do plastové nebo kovové hlavicky. Tento nastroj se
pfi trose Sikovnosti da vyrobit. Mé se to podafilo z jehel na $iti svazanych dratkem s hlavickami zalitymi do
epoxidového lepidla. JehliCkami se mohou potukavat akupunkturni body, bolestiva mista nebo pribéh ptislusné
akupunkturni drahy. Pro pfipad, te by doslo k poranéni ktite, je tfeba tento nastroj predem vydezinfikovat, pokud se
poutiv a pro vice osob je potfebna sterilizace, aby se zabranilo pfenosu infekce. Jestlite nemate na podobné kutilstvi
chut’ ani ¢as, je motn é kiti potukavat i jednotlivou akupunkturni jehlou.

Tradi¢ni akupunkturista vam motn 4 jesté doporuci odvar z ¢inskych bylin. V tom pfipadé ovSem necekejte néco jako
hefmanek, tyto odvary nechutnaji nijak libé. To ut je pfijemnéjsi utiv at ¢inské bylinné kulicky, byt jsou tidajné
slabsi.

Praxe: Nechte si od nékoho, kdo tomu rozumi, ukazat, které body by se nejlépe hodily pro mirnéni vasich obtiti.
Tyto body pak mute te oSetfovat napt. lehkym tlakem prstl, zminénym $vestkovym kvétem nebo je mtite te oSetiovat
elektrickym proudem za pomoci vhodného pfistroje. V byvalém Ceskoslovensku se vyrabél a za celkem pfijatelny
peniz prodaval piistroj ,,Stimul®. VéEtSinu piistroju k tzv. elektropunktute (tedy akupunktuie za pomoci elektrického
proudu, pii nit se neporusuje povrch kiite ) 1ze zaroven poutit k TENS (viz heslo ,,TENS). Tradi¢ni akupunkturisté
ale nebyvaji podobnymi masinkami vtd y pravé nadseni. Dal$i motn osti je vmasirovat do ptislusnych boda vhodnou
mast nebo olej (napf. tzv. ,, Tygii mast* s mentolem a eukalyptovym vytatk em). Tento postup se poutiva i v Cing,
alespon soudé podle nadvodt s vyobrazenim bodd proti bolestem hlavy apod., které jsou k témto pripravkim
ptibalovany.

Obecné lIze fici, te pii mirnéni bolesti, se vétSinou voli kombinace bodl v blizkosti mista bolesti a vzdalenych bodu
na draze, ktera timto mistem prochazi. Pii mirnéni bolesti se také ¢asto uplatiiuji tzv. ,,asi body*, ¢ili bolestiva mista
na téle, cot mohou, ale nemusi byt body pfislusnych akupunkturnich drah.

Aromaterapie

At ut jde o santal, kadidlo, lotos ¢i divoky jasmin, nad jejich viini vynika viiné ctnosti.
Dhammapadam, vers 55.

Koho poboliva srdce, necht ¢icha k bazalkam a bolest brzy pomine.

Lidova povéra z Ceskych zemi, v tadném pripadé nelze doporucit jako jedinou lécbu srdecnich obtifi.

Aromaterapie, tedy 1éeni vinémi, vyutiv & vytatk y z vonnych rostlin, pfi cemt pfi¢ichdvani k nim neni jediny
zpusob, jak s nimi nakladat. Koupel s n¢kolika kapkami levandulového extraktu nebo masat namote ného svalu
olejem, do néhot jsme pridali napt. par kapek vytatku z eukalyptu, urcité patii k t€m pfijemnéj$im [écebnym,
metodam. Navic se zjevné€ jedna o zptsob 1écby, ktery nepostradajici poezii. Tvrda vyzkumna data o G¢innosti té ¢i
oné vin¢ nemam k dispozici. Vyjimkou je tea-tree oil (olej z tzv. ¢ajovniku australského, latinsky Melaleuca
alternifolia, zkracené TTO), o jehot antiseptickém a protiplisnovém piisobeni mame presvédéivé doklady. Existuji
také tidajné vyzkumy tykajici se utitec nosti eukalyptového oleje pfi chiipce. Rozumné provadéna aromaterapie
neboli a zpravidla neskodi, leda by ¢lovek kvili pri¢ichavani zapomnél zajit k 1€kati na kontrolu. Pfed nékterymi
vinémi (viz tabulka) by se méli mit na pozoru t€hotné te ny nebo lidé s epilepsii. Pokud jste na nékterou z uvedenych
rostlin alergicCti, jist€¢ nebudete zkouset, co s vami udéla jeji vytate k. Nasledujici tabulka nabizi n¢které motn osti, k
¢emu ving poutiv at.

Anyz: Mirni kiece a zanéty hornich dychacich cest.

Bergamot: Pomaha hojeni, mirni bolest, ale pozor, mite pisobit fotosenzitivitu (v kombinaci se slunecnim svétlem
se mite objevit alergicka vyratka).

Borovice: Mirni nachlazeni, rymu, svalové bolesti

Cypris: Doporucuje se pfi revmatické bolesti a do sedaci koupele hemeroidech, je nevhodny pii epilepsii a vysokém
krevnim tlaku.

Eukalyptus: Mirni bolesti hlavy, svalt a kloubti, bolesti pfi nachlazeni a migrénu, pomaha hojeni.

Fenykl: Mirni menstruacni bolesti, je nevhodny pii epilepsii.

Jalovec: Mirni bolesti bficha, svall a kiecovych til.

Kafrovnik: Mirni bolesti pfi nachlazeni a revmatismu, je nevhodny v t€hotenstvi, pfi epilepsii a vysokém krevnim



tlaku.

Levandule: Mirni bolesti svalti, dutin a pfi popaleninach, bolesti pfi chfipce a migrény.

Majoran: Mirni kiece, bolesti pfi vyronu, neuralgii, bolesti hlavy, nachlazeni, a menstrua¢ni bolesti. Je nevhodny v
téhotenstvi.

Materidouska: Mirni bolesti hlavy, revmatismus, poméaha hojeni. Je nevhodna pfi vysokém krevnim tlaku.
Meduiika: Mirni nespavost, migrénu, menstruacni bolesti, pomaha hojeni.

Myrta: Doporucuje se pfi nachlazeni, rymé, zanétu dutin, pii hemeroidech se pridava do koupele.

Peculi: Pomaha hojeni, ptisobi proti zanétim.

Rozmaryn: Doporucuje se pfi zanctu tlustého stieva, pfi vyronech, revmatismu a nachlazeni, mirni Gzkost. Je
nevhodny v t€hotenstvi, pti epilepsii a vysokém krevnim tlaku.

Rebii¢ek: Poméaha pii nachlazeni, bolestech ta ludku, revmatismu, hemeroidech a pohmotd &ninach.

Santialové dievo: Poutiv & se pfi zdnétech mocového a pohlavni Ustroji a pfi nachlazeni. Nevhodné pfi akutnich
ledvinovych potitich a v t€hotenstvi.

Salvéj: Mirni menstruaéni bolesti.

TTO (€ajovnik australsky): Proti riznym infekcim, pfi parodontdze, k oSetfeni drobnych hnisavych ran, pisobi i
proti plisnim a pomaha pfi nachlazeni.

Tymian: Doporucuje se pii nachlazeni, zanétu dutin, revmatismu a proti svalovymi bolestem.

Praxe: Jestli cheete, zkuste si to. Zptisob poutiti b ude zalete t na okolnostech a na tom, jaky mate problém - pii
nachlazeni bude asi vhodnéjsi inhalace, pfi revmatismu nebo namote ni svalu opatrna masat bolavého mista n¢kolika
kapkami esencidlniho oleje nafedéného jinym olejem nebo krémem. Miite te také poutiv at odpafovaci aromatickou
lampu nebo jednoduse nakapat aromaticky olej na néjaky suchy porézni povrch (tfeba vyschly stiep kvétinace). Tzv.
esencialni oleje je také motn € pridavat do koupele (tak 6 at 8 kapek oleje, do sedaci koupele ptrirozen¢ méng),
nakapat na vystup vysavace nebo Cisticky vzduchu, pfidat do vody ke zvlh¢ovani vzduchu, smichat s vhodnym
krémem nebo olejem a poutit k masati. Dalsi motn osti je nakapat olej na kapesnik, ubrousek, vousati si ptipadné
mohou navonét fousy pod nosem a utiv at si aroma. Jenom prosim esencialni oleje nepijte, a to ani zfedéné, mohlo by

vam byt $patné.

Autosugesce a sugesce
Vira je ptace, které zpiva,
jeste kdyt noc je temnd.

R. Thakur

Pro sugesce je typické nekritické ptijimani uréitych myslenek nebo nazorl. Pozitivni a prospésné sugesce se v

psychoterapii Siroce vyutiv aji. Autosugesci se mysli sugesce, kterou ¢lovek dava sam sobé. Autosugesce nebo

sugesce se zpravidla kombinuji s relaxaci. Pfedpoklada se, te sugesce ve stavu uvolnéni ptisobi na nevédomou slotk u

psychiky, ktera je jakoby jednodusi, vice détska a nerozliSuje gramatické zapory (gramatické zapory se nerozlisuji ani

v nékterych velmi primitivnich jazycich). Proto by mély byt sugesce kladné, jednoduché a jednoznacéné.

Autosugesce k mirnéni bolesti se déli do nasledujicich skupin:

o Sugesce k prohloubeni relaxace a klidu (napf. ,,jsem klidny a uvolnény.)

o Sugesce, které méni bolest, napf. je motn é bolest ochladit, zménit ji v jiny pocit (napf. v lehkost), pfestéhovat ji,
zmensovat, ménit jeji barvu nebo tvar.

e Sugesce zvysujici sebediivéru pfi zvladani bolesti a nemoci (napf. ,,s jakoukoliv bolesti se vyrovnam dobie a s
nadhledem®, ,jsem silny®, ,,zvladnu to“, ,,délam to nejlepsi, co mohu®).

e Sugesce ke zménéné navyki, které bolest vyvolavaji nebo zhorsuji, jako jsou piejidani, koufeni, alkohol,
uzavirani se do sebe, pohodlnost, pohybové stereotypy apod. Piiklady takovych sugesci: 1. Tiju zdrave!
2. Abstinence se dafi. 3. Jsem klidny, cigarety jsou mi lhostejné. 4. St¥idmost je radost. 5. Dokati si odpoc¢inout
vtdy, kdyt je tieba.

Ptedchozi pomérné jednoduché piiklady jsou celkem pochopitelné a vysvétlitelné. Z 1€katského hlediska ut je

obtitn &ji vysvétlitelné to, co uvadi L. L. Hay ve své knize Miluj sviij tivot. Tak napt. tvrzeni, te klte ochratiuje nasi

individualitu, je asi jeSté piijatelné, ale to, te autosugestivni formule ,,Je bezpec¢né byt sdm sebou 1é¢i kotn i nemoci,

ut asi vétSina 1ékaiti nebude ochotna pfijmout. Motn 4 to ale stoji za pokus.

Vyse uvedeny vycet neni uplny. K mirnéni bolesti 1ze poutit i nékteré velmi obecné formulované sugesce. Piikladem

takové obecné piisobici sugesce je napf. ,,VSechno, co potiebuji, piichazi ve spravnou chvili a na spradvném miste*



nebo ,,0teviram se dobrym protitk Gm, které pfichazeji do mého tiv ota.” Obecn¢ formulované sugesce, které se
pozdé&ji piizniveé uplatnily v situacich, které se nedaly piedvidat, ¢asto poutiv al poutiv ani i znamy terapeut dr. M.
Erickson.

Praxe

e Spravné vytvorena formule by méla byt kladna, strucnd a jednoznacna. Vytvoite vzorové formule vSech vyse
uvedenych typil a poutij te je ve stavu uvolnéni nebo ptfed usnutim.

e Vyberte nebo vytvoite autosugestivni formule a naucte se je nazpamét. Pak se uvolnéte za pomoci né¢jaké vhodné
relaxacni techniky. Uvédomte si, co relaxace sama o sobé udélala s vasi bolesti. Pak si v relaxovaném stavu
formule vicekrat zopakujte. Pozorujte pfi tom, co se déje s vasi bolesti. Pokud se zmirnila, blahopteji, stoji za to
si formuli zapamatovat a poutiv at spolu s dal$imi postupy. Autosugestivni formulky se opakuji zpravidla 3x (v
autogennim tréninku se opakuji 10x). O relaxac¢nich technikach podrobnéji pod heslem ,,Relaxace®.

e Silny sugestivni ndboj ma i meditace o sile a odolnosti. Ve stavu klidu a uvolnéni se znovu a znovu vracejte k
myslence sily, at’ ut v vztahu k ¢astem téla, celému télu, mysleni nebo charakteru. Je motn é, te vas jako na
potvoru budou napadat upln€ jiné myslenky. Nedejte se tim odradit a k pfedmétu meditace se vracejte. Pro
zacatek mite stacit tfeba 3 minuty. Jestlite umite néjakou relaxaéni techniku (viz heslo ,,Relaxace), pfed timto
cvi¢enim se uvolnéte.

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy
To nejlepsi v cloveku jsou mladistvé city a zralé myslenky.
J. Joubert

Tyto postupy se zabyvaji tim, jak vnimame skuteénost a jak jedname. Lidé vétSinou nechtéji trpét, a obvykle se snat i
své utrpeni mirnit. Jente problém nastava, kdyt néco, co bolest zmirnuje (napf. nehybnost), trva pfilis dlouho a bolest
to naopak zhorsuje. Clovek, ktery si takové automatické nau¢ené chovani uvédomi, ho také dokat e lépe zménit tieba
tim, te si bude télesnou aktivitu pfiméfené davkovat. Pii behavioralni 1é¢bé se asto poutiv & relaxace, zejména
Jacobsonova progresivni relaxace, ktera pracuje se systematickym uvédomovanim si a uvolfiovanim rtiznych
svalovych skupin (viz heslo ,,Relaxace®). Kognitivné-behavioralniho terapeuta bude také asi zajimat, jak se ¢lovek
naucil pfistupovat k bolesti v roding, v nit vyrustal, a jaké zpsoby zvladani bolesti v této rodiné prevladaly. Dobré
naucené zpisoby zvladani bolesti a ptistupy k ni je pii 1écbé vhodné posilovat, nevhodné a neutite¢ né prekonavat.
Pojem kognitivni restrukturace by se dal popsat jako zména zptisobu vnimani. V praxi to znamena uvédomovat si a
zpochybniovat negativni a bolest zhorSujici myslenky a emoce (napf. ,,ja ut dal nemuatu “, ,,je to v haji, ,jsem
beznadéjny ptipad®, ,,nikomu na mné nezaleti*). Takové negativni myslenky totit bolesti zhorsuji, podobné jako tzv.
katastrofické mysleni, které vede k vybavovani si bolestivych minulych zkusenosti. Zde jen podotykam, te
katastrofické mysleni neni pouze problémem lidi, ktefi trpi bolesti. O Antoninu Dvotakovi se traduje, te vtdy, kdyt
dokoncil né€jaké dilo, chodil po byté a hlasité naiikal, te ut nic nenapise a te rodina bude hladovét. Jeho chot’ to
nezneklidiovalo, protote dobie védéla, co bude nasledovat. Dalsi den sedél ut mistr zase nad notovym papirem.
Negativni mySlenky je motn é nahrazovat pozitivnimi pfedstavami a myslenkami (napf. ,,néjak to zvladnu®, ,,to piejde
a budu v pohodé®, ,,najdu néjaky zpuisob, jak to prekonat®, ,,dokatu si fici, o¢ potiebuji*). Kognitivné behavioralni
pristupy jsou u€inné, napt. ve §védské studii se nacvik sebeuvédomovani spolu s kognitivni Iécbou osvédcili u bolesti
pohybového systému. Nasleduje ptiklad uceleného kognitivné-behavioralniho pfistupu k mirnéni bolesti z USA.
Program probihal ve skupinach 4-8 osob jednou tydné po dobu 8-10 tydnti. Sestaval z nasledujicich krokd:

1. Vysvétlit psychologické mechanismy bolesti, posilit motivaci.

2. Osvojit si dovednost zvladani (coping skills), kam patii progresivni relaxace, sebeuvédomovani (viz heslo
,,Vnimani téla“) relaxace na signal (viz heslo ,,Relaxace®), planovani aktivit véetné téch ptijemnych, odvedeni
pozornosti za pomoci piijemnych pfedstav, kognitivni restrukturace (viz vySe). Poutiv 4 se také sebemonitorovani
(viz heslo ,,Posuzovani bolesti), cot umotni uje zjistovat pfic¢iny bolesti i to, co je pomaha zvladat. Pacient si pfi
sebemonitorovani zaznamenava, kdy a za jakych okolnosti bolest nastala, jak byla silna (k tomu lze poutit
Melzackovu skélu intenzity bolesti, viz heslo ,,Posuzovani bolesti®).

3. Udrto vani a posilovani ziskanych dovednosti, a prevence toho, aby ¢lovék nesklouzl do starych koleji.

Praxe
e Co vam dlouhodobé pomaha bolest piekonavat, i kdyt je to z kratkodobého hlediska nepiijemné?
e Jak zvladali bolest vasi rodi¢e nebo jini blizci lidé? Co jste se od nich naucil dobrého i Spatného? Co z toho, co
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jste se v détstvi naucili si jako dospéli ponechate a co ne?

o Jaké mysSlenky se objevuji, kdyt citite bolest, které z t€chto myslenek bolest jesté zhorsuji a které ji mirni.
Ptiklady pro inspiraci najdete pod heslem ,,Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavti“.

e Kdyt vas zacnou napadat negativni myslenky, jak jsme se o nich zminovali vySe, mute te si napf. fici ,,je to jenom
myslenka®, mite te jim fici ,,stop™ a zastavit je, mite te je nechat odejit nebo je motn é vyvolat myslenky
opacného zameéfeni, napt. v piipadé sebepodcenovani lze vyvolat myslenky posilujici sebedivéru.

e Neuvatujte o tom, co nemute te a co nejde, ale misto toho uvat ujte naopak, jaké dobré motn osti vam zistaly i pii
vasich bolestivych obtitich .

e Zazvladani nutné bolesti napf. pfi rehabilitacnim cviceni, vySetfovani nebo stomatologickém oSetieni se
odménujte. Motn a se pak nebudete tolik bat a téeba i trochu t&sit.

e At doctete tuto knihu sestavte z postupti, které jsou v ni uvedeny, program pro ¢lovéka, ktery ma podobné obtite
jako vy, pak tento program vyzkousejte na sobé.

Dechova cviceni
Lepsi v plicach cerstve vzdoch, net medecin plné broch.
Réeni zdraveho handckého lidu, nastésti se brani vhodnych lékit a dychani cerstvého vzduchu nevylucuji.

Uzkost n&kdy vyvolava zrychlené a nadmérné dychani (hyperventilaci), cot tzkost jesté zvysuje. Bolest sama o sob&
vede Castéji k automatickému znehybnéni postiten € ¢asti téla a omezeni dechovych pohybl. Omezené dychani
zhorsSuje napéti. Také nedostatek vzduch vyvolava uzkost a to v bludném kruhu jesté zvysuje bolest. Naopak klidné
zejména branic¢ni dychani a prodloute ny vydech zklidiuji, napomahaji relaxaci a mirni bolest. Postupy vyutiv ajici
dech se uplatiiuji v rehabilitaénim 1ékaftstvi, jsou soucasti fady relaxacnich technik (viz heslo ,,Relaxace) a Ize se s
nimi setkat i v joze (viz heslo ,,Joga“). Praci s dechem lze poutit i k mobilizaci, ¢ili rozhybani, nékterych napjatych a
bolestivych ¢asti téla. Takové ,,rozdychani® mite byt spojeno i s emocnimi projevy. Neékdy je vhodnéjsi se zameérit
na okoli bolestivého mista a nechavat ,,dech” jakoby proudit kolem, a tak uvolnit bolestivou oblast nepfimo. Relaxaci
na télesné i dusevni roviné napomaha i prosté uvédomovani si dechu.

Spravné dychani je diletité z mnoha diivodl. Nejen te dava télu kyslik, ale pomaha také traveni, krevnimu obéhu a
posiluje celkovou odolnost. S ohledem na ty, kterym by dlouhé sezeni nevyhovovalo, popisujeme nasledujici cviky v
poloze vlete . Cvicit vsedé je ale u€innéjsi, protote se tak neomezuji dechové pohyby. K tomu je nutna relativné
vzpiimena poloha trupu, protote jen tak se hrudnik i branice mohou voln€ pohybovat v§emi sméry. Pamatujte na to i
béhem normalnich dennich aktivit.

Praxe

Uvédomovani si dechu: Polotte se na zada a pokrcte nohy v kolenou, pokud mate kulata zada hlava by se ocitla v
prilisném zaklonu, podlotte si temeno polstartkem. Uvédomujte si bud’ pohyby bficha (s nadechem se zdviha, s
vydechem poklesava), nebo dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose. Uvolnéte se a nechte stav klidu a
uvolnéni se prohlubovat. Pocitejte od 1 do 10, pak znovu od 1 do 10 atd., podle toho kolik mate ¢asu a jak hluboky
stav klidu a uvolnéni si piejete dosahnout. Uvédomovani si dechu mite te cvicit prakticky v jakékoliv poloze i béhem
normalnich dennich aktivit, kdykoliv se chcete uvolnit a dovoli to okolnosti.

Branic¢ni (briSni) dychani: Dychani Ize zhruba rozdélit na brani¢ni (bfisni) a hrudni (te berni). Pii brani¢nim dychani
se branice (plochy sval oddélujici bfisni a hrudni dutinu) pohybuje béhem nadechu jako pist dolt. Tim se do plic
nasava vzduch a bfisni sténa se vyklenuje. Pti vydechu se naopak biisni svaly stahuji a vytlacuji branici nahoru, cot
vypuzuje vzduch z plic. Vychozi polohou je leh na zadech, nohy jsou pokrcéené v kolenou a opiené chodidly o zem.
Jedna ruka se voln€ dotyka horni ¢asti bficha, druha hrudniku, lokty spocivaji na podlotce. V této poloze si nejprve
uvédomujte piirozeny dech. Horni ¢ast bficha se s nadechem nadzdvihuje, s vydechem klesa. Pak vneste do dychani
védomé fizeni. Hrudnik nechévejte pokud motn o v klidu. S nddechem bfi$ni sténu vyklenujte o néco vic net obvykle,
s vydechem nechte bticho dlouze, Gplné€ a plynule klesat. Dychani se tak prohlubuje a ve vydechové fazi podstatné
zvoliuje. Bfisni dychani zklidituje. Opakujte 8-12x i vicekrat.

Hrudni dychani: Pohyby te ber pti dychani pfipominaji rozpinani kiidel ptakt nebo méné poeticky pohyb drta dla
kbeliku. Podobné jako toto drtadlo je i vétsina te ber zakotvena na dvou mistech - na patefi a na hrudni kosti. Ve
stejné poloze jako u pfedchoziho cviku s nadechem rozsitujete hrudnik do stran a rozpinejte ho i v pfedozadnim
sméru. Dodechnéte i do hornich partii hrudniku po kli¢éni kosti. Vydech je spis pasivni, prodloute ny a Gplny. Bfisni
sténa se pokud motn o nepohybuje. Hrudni dychani ptisobi vice aktivacné. Na rozdil od biisniho dychani se hrudni
dech vétsSinou necvici samostatné, ale spise jako pfiprava na nasledujici plny jogovy dech.
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Plny jégovy dech: Zacnéte Gplnym vydechem. Nasleduje nadech do bficha (bfisni sténa se nadzdvihuje) a dechova
vlna prechazi plynule v hrudni nadech, pfi némt se hrudnik zdviha a rozsituje. Teprve pak nasleduje dlouhy, uplny a
plynuly vydech. Vydech je zakoncen state nim svalti v horni ¢asti bficha, ¢imt se z plic vypudi jesté néco vzduchu.
Dychani je plynulé a bez trhavych pohybi. Dech je, narozdil od bét ného dychani, hlubsi v nddechu a pomalejsi ve
vydechu. Pokro¢ilejsi cvicenci si mohou v duchu odpocitavat délku nadechu a vydechu a prodluto vat vydech na
dvojnasobek naddechu (napf. nddech na 5 dob, vydech na 10 dob). Plny jégovy dech se da cvicit i ve vzpiimeném
sedu nebo i vstoje.

Udtdta ji: Pro zajimavost uvadim, te udtdtaji bylo jedno z prvnich jégovych cviceni, které zapadni 1€kafi poutili k
mirnéni bolesti, konkrétné bolesti u pacienti s bolesti u srdce pti angin€ pectoris. Zpravu o tom piinesl jisty americky
1ékatsky Casopis v roce 1948. Jak se toto utite¢ né zklidiujici cviceni praktikuje? Ve vzptimeném sedu nebo vlete
praktikujeme plny jogovy dech (viz vyse) a stahneme pfi tom lehce hlasivky a zitim e tak dychaci cesty. V oblasti
hlasivek tak vznika tichy, tlumeny zvuk pfipominajici dychani v hlubokém spanku nebo Suméni vétru. Podobné jako
pfi plném jogovém dechu prodlutu jeme vydech na dvojnasobek nadechu, cot je pfi tomto zptisobu dychani snadné,
protote nadech i vydech mame state nim hlasivek pod kontrolou. Toto cviceni se da provadét i vlete .
Trojuhelnikové dychani: Vlete s nohama mirn€ od sebe a rukama mirné od téla nebo v mirné rozkro¢ném stoji si
uvédomujte, jak proudi vzduch nosnimi dirkami. Pfedstavte si, te vdechujte do trojiihelnika, jehot strany tvoii nosni
dirky a Spicku stied oboc¢i, vydechujte do trojuhelniku v opacném sméru. To je jesté celkem snadné, dalsi ¢ast cviceni
ale vyta duje jistou pfedstavivost. Vdechujte a vydechuje opét do trojuhelnika, ale tentokrat jakoby skrze stfedy dlani
a pate do stiedu obo¢i a vydechujte jakoby z n¢j. Dost motn & tak uvolnite horni ¢ast trupu. Podobné mute te
,vdechovat“ a ,,vydechovat“ chodidly a opét dychat do trojuhelnika jehot vrchol je ve stfedu oboci. Pokrocili mohou
pripadné dychat do vsech tfi trojuhelniki soucasné. Ti, kdo umi dychat vyse popsanym zpiisobem udtd ta ji, mohou
ob¢ tato cviceni spojit. Pocet opakovani je napt. 9x do kat dého trojthelniku.

Ocdistné dychani: Piedstavujte si, jak vdechujte Cisty vzduch plny energie a pii vydechu se zbavujete necistot a
odpadu. Tuto predstavu mite te zesilit obrazem prizracného ¢istého vzduchu vstupujiciho dovnitf a koutove
zabarveného vzduchu vychazejiciho pfi vydechu ven. Pokud na takové véci vétite, mite te si piedstavovat, te
vdechujete tiv otni energii, Boti svétlo, klid a pti vydechu se jakoby zbavujete vseho, co nepotiebujete, napt. trapeni,
uzkosti, hnévu nebo smutku. Pokro¢ili nemusi dychani omezovat na oblasti plic, ale timto zptisobem ,,dychat* do
celého téla, piipadné do té ¢asti téla, ktera to zvlasté potiebuje.

Praktikovani biiSniho dychani nebo plného jogového béhem kratkych prestavek v praci, pfi ¢ekani apod.
Timto zpGsobem mute te zdanlive ztraceny Cas vyutit a nabrat nové sily.

Uvédomovani si dechu béhem katdo dennich situaci. Dech a psychika spolu tizce souviseji. Uvédomujte si, jak
bolest, strach, smutek nebo radost méni zptisob dychani. Pak zménte dychani a naopak si uvédomte, jak dychani
zménilo vase dusevni pocity.

Déti a dospivajicich - zvladani bolesti
Dité je zviditelnéna laska.

Novalis

Vrabec je maly ptacek, ale ma srdce i tluc.
Cinské prislovi

Nekteré zvlastnosti bolesti u déti shrnuji v pehledu.

Bolest u déti a dospélych

e Dit¢ casto nechape smysl bolesti, bolestivého vySetieni nebo bolestivé 1é€by. Nékdy si dité dokonce bolest pii
nutném oSetieni nebo vySetfeni vyklada jako trest. vice ¢i méné bolest chape.

o Dité Casto nepfichdzi k 1ékati dobrovolné. Dospély vétSinou pfichdzi dobrovolné, pokud ovSem nepovat ujeme
napf. bolesti zubu za natlak.

o Dité dokat e bolest hiife popsat a svérit se. Bolest u déti mite byt proto spise pehlédnuta nebo podcenéna, cot je
nebezpecné. Dospély umi o bolesti 1épe hovofit, i kdyt i tady byva co zlepSovat.

o Dité chape obtitn &ji vysvétleni, které mu poskytne 1ékat, dospély vysvétleni spise pochopi a pfipadné se zepta.

e Piiprava na bolestivy zakrok je u déti n€j potfebnéjsi. Je ovsem diletita i u dospélych.

e Dite potiebuje vetsi citovou oporu ze strany rodicti nebo jinych dospélych. Citova opora ovSem velmi pomaha i
dospélym.

e Dité¢ znd méné zpUsobd, jak zvladat bolest a trapeni, dospély ma se zvladanim bolesti obvykle zkusSenosti.
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o U ditéte hrozi u ng&j vétsi riziko psychotraumatizace, tedy dlouhodobych duSevnich nasledki. To se mite ptihodit

i dospélym.

Dité pri 1é¢be hiife spolupracuje. Spoluprace pii 1é€bé oviem nebyva vtd y perfektni ani u dospélych.

Dité se musi Casto podrobit 1¢é¢bé nedobrovolné. Dospély mute 1écbu odmitnout.

Bolest u déti je silnéjsi, ve stafi se vnimani bolesti pon¢kud oslabuje.

Bolest u déti se ¢asto podceniuje, kdet to dospély své pota davky na zvladani bolesti Iépe prosazuje.

Dité castéji bolest predstira, aby ziskalo pozornost druhych. To ale neni nijak vzacné ani u dospélych.

U déti se jako bolest castéji projevi dusevni problémy (napft. tizkosti nebo deprese se mohou projevit bolestmi

hlavy, dit¢ mite télesnymi piiznaky reagovat i napf. na problémy v rodin€). VSe uvedené se Casto objevuje iu

dospélych, i kdyt néktefi dospéli si spise uvédomi souvislosti.

o Dité Castéji bolest skryva. Divodem byva strach z 1¢kate, osetfeni, 1éki, snaha netrapit rodice, obava, te rodice
ditéti zakat i napft. ,,jit ven®, strach z nemocnice, kde nejsou rodice a kamaradi, obava, te by ditéti rodice jeho
nemoc vycitali nebo ho za nemoc potrestali. Skryvani bolesti neni ale nijak vzacné ani u dospélych, i kdyt motivy
byvaji jiné.

Neni pochyb o tom, te i velmi malé déti siln€ vnimaji bolest a te je tfeba bolest u déti 1é¢it. Dostate¢né nelécena
bolest u déti mite vést mimo jiné k nadmérné srat livost krve, pomalej$imu hojeni a vyssi naklonnosti k infekcim.
Dlouhodobé¢ mite bolest v détstvi dité psychicky zraiiovat a zvySovat jeho citlivost k bolesti v pozd&jsim tiv oté.
Predskolni dité bolest casto zapie cizimu ¢loveku i tehdy, kdyt dospély poutiv a pro néj nezvykla slova. Proto byva
vhodné se na bolest u déti ptat prostrednictvim jejich rodi¢t. Kromé stupnic k méteni bolesti, které se poutiv aji u
dospélych, existuji i Skaly specialné pro déti - napt. namalované tvaricky vyjadiujici riizny stupen bolesti, z nicht dité
vybira tu, ktera nejlépe vyjadiuje jeho pocity. K posouzeni stupné akutni bolesti miite pomoci i méteni tepu, vyraz
tvare ditéte atd. Nékteré vyzkumy naznacuji, te rodice, nebo dospéli, kteti dité dobte znaji, dokati pomérné presné
odhadnout stupeni bolesti u svého ditéte. Jiné vyzkumy ovSem svédc¢i o opaku, a proto si jako rodi¢ nebud'te tak jisty,
te vite, jestli dité skute¢né néco boli nebo ne.

Psychologické pristupy k 1é¢bé bolesti u déti

O tom, te psychologické postupy jsou u déti i€inné sved¢i napt. prace zahranicnich 1ékari, kteti relaxaci s uspéchem
poutili u déti se srpkovitou anémii. Podle vyzkumu provadéného v Némecku déti dokonce dokat i mirnit své bolesti
hlavy za pomoci psaného navodu zahrnujiciho sebemonitorovani (viz heslo ,,Posuzovani bolesti ,,), rozpoznavani
spoustect bolesti a relaxace. Pfi bolesti si déti mohly poustét relaxacni nahravku podle potieby samy doma, cot
mirnilo bolest. Podobné jako u dospélych je i u déti a dospivajicich vhodné kombinovat vice postupu soucasné. Déti
maji vynikajici pfedstavivost, toho lze vyutiv at napf. pfi navozovani relaxace. Déti a dospivajici byvaji také
hypnabilngjsi (tj. snadnéji se dostavaji do hypnozy) a sugestibilngjsi (tj. vhodné sugesce na né€ vice ptisobi), cehot se
opét da vyutit. Jak ut jsme se zminili, pro déti trpici bolesti je jesté vice net pro dospélé duletitd podpora ze strany
rodict a dalsich dospélych v okoli. Dtletita je také 1écba prosttedim, pomaha klidné prostiedi bez ostrého svétla,
zbyteéného hluku, obrazky, hracky apod. Déti i dospivajici radi kresli a poslouchaji hudbu nebo zpivaji, ¢ehot se da
také vyutit. U déti mtte hrani si sloutit k odvedeni pozornosti pfed oSetfenim, na panence je motn € vysvétlovat
pribéh 1é¢by a za pomoci hry mite dité odreagovat své pocity. U déti je k mirnéni bolesti také vhodné poutiv ani
smichu a humoru, na nékterych détskych oddélenich napt. zvou klauny (viz heslo ,,Smich, humor). Dostala se mi do
rukou odborna prace o tom, jak navstévu klauna v nemocnici prakticky zorganizovat. Jinak se ovSem u déti a zejména
dospivajicich poutiv aji podobné postupy jako u dospélych véetné relaxace (viz heslo ,,Relaxace®). Relaxaci je motn é
poutivat i ve Skolnim prostiedi. Vhodna je i napt. hypnoza (viz heslo ,,Hypndza“®) a kognitivn¢ behavioralni postupy
(viz heslo ,,Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy*).

Praxe

e Vybavte si bolestivé zatitk y z détstvi. Co vam tehdy pomohlo nebo co jste pifi zvladani bolesti postradali?
Dokat ete se pak 1épe vcitit do toho, co protiv aji dnesni déti.

e Zkuste odhadnout, zda dité v urcité situaci trpélo bolesti, a pak sviij odhad ovéfte tim, te se ditéte zeptate.

e Naucte své déti relaxovat nebo je ptihlaste do kurzu jogy pro déti ¢i nékam jinam, kde se to nauci. Pomtite jim to
v mnoha smérech, mimo jiné i pfi zvladani bolesti Jenom si jesté pfipomenime, te pfi relaxaci u déti je vhodné
vyutiv at tiv ou détskou pfedstavivost a schopnost déti pfijimat pozitivni sugesce. V relaxacnich technikach pro
déti mite te poutiv at takové prvky jako hodné maminky medvédice, pelisky, dobré kouzelniky, hodné vily apod.

e Pfed navstévou lékate neni dobré détem lhat (,,to nebude bolet®), ale spiSe se pokusit vysvétlit proc je urcity
bolestivy vykon nutny, piipadné Ize ditéti slibit i odménu, kdyt to zvladne, aby se mélo nac tésit.
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Disociace a protitky mimo télo
Co oci nevidi, to srdce neboli.
Prislovi

Stava se, te n¢kdo utrpi tétk ¥ uraz, v prvni chvili neciti prakticky ta dnou bolest a ma dojem, te se ho cela situace
jakoby netyka. V odborném jazyce se mluvi o disociaci, cot v této souvislosti znamena ,,odpojeni se* od bolesti nebo
oddé¢leni bolestivého vnimani od védomi. Tento jev se objevuje u traumatizujicich udalosti samovolné a pomaha je
zvladat. Disociace mite ovSem n¢kdy byt pficinou toho, te se dusevni zranéni psychicky nezpracuje a vzpominky na
né trapi cloveéka po mnoho mésict nebo let. Disociace mite také vést k tomu, te pacient bolest spravn€ neposoudi a
nepoutij e vhodnou lé¢ebnou strategii. Disociace n¢kdy souvisi s tzv. OBE (Out-of-Body Experiences, protitk y mimo
télo). Pocit, te se ¢lovek nachazi mimo télo, se objevuje spontanné i bez nacviku. OBE nejsou vzacné, podle
nékterych pramenti se vyskytuji u 14-25 % lidi. OBE Ize ovSem i nacvicovat, uvadi se, te je to i€inna obrana proti
brainwashingu (brainwashing neboli koercivni persuaze je piesvédcovani za pomoci nasili, ne logickymi argumenty,
potiv al se napt. u valecnych zajatcit). OBE se objevuji pfi silné bolesti, jako soucast zat itkt1 blizkych smrti i za
jinych okolnosti.

Praxe

e Dobrou obranou proti disociaci a jeji 1é¢bou je laskava, uvolnéna a nezicastnéna pozornost vlastnim
vzpominkam, pocitim i emocim. V tom mite pomoci relaxace a nékteré meditacni techniky (viz hesla
,»Relaxace* a ,,Meditace®).

e OBE nepatii k obvyklym zplisobim zvladani bolesti. Pokud byste to chtéli pfesto zkusit, zde je struény navod.
OBE je vhodné si pfedem naplanovat (tj. rozmyslet si, kam se chcete vypravit). Pak je dobré se uvolnit, protote
uvolnéni napomaha predstavivosti, je motn € poutit i vhodnou autosugesci (napf. ,,uvolnim se, pak se doc¢asné
oddélim od téla a vydam se tam a tam™). Pfi nacviku OBE se doporucuje vyutiv at vice smysli, tj. nejen zrak, ale i
télové pocity (napf. pii ,,vylézani z t€la“) a ptipadné i sluch. Tradi¢n¢ se doporucuje jako misto do¢asného
opousténi téla poutit stiibfity provazec vychazejici z pupku. Navrat se déje v opacném sméru, cviceni ukoncime,
at kdyt jsme zase pckné zpatky.

Dozvuky bolesti - jak je zvladat a jak jim piedchazet

Skvélou tivinou je prekonané zlo. V polarnim spreteni jsou zchromli psi postiileni a poziou je ti zdravi. Presné tak
odvrhuje, ale moudra je vraci na uroven materidalu a vstiebavd je jako obrovsky zdroj sil.

D. Fischerova.

,,Dozvuky bolesti“ se mini zotavovani se z otfesu po tryznivé bolesti. V tomto obdobi je ve vyhodé ¢lovek, ktery ma
motn ost se svéfit nékomu blizkému. Kdyby dusevni problémy po prodélané bolesti pietrvavaly neimérné dlouho,
vyhledejte schopného psychologa nebo psychiatra. Kromé psychoterapie se v téchto piipadech casto poutiv aji i
antidepresiva. Diletité je, aby pfekonana bolest vnitiné obohacovala (napf. tim, te se dokateme Iépe vcitit do
druhych a byt soucitngjsi). Spatné zpracovana bolest by mohla naopak &lovék svazovat, vést k pocitim bezmoci,
apatii nebo jinym problémtim. Néktefi odbornici uvadéji, te silna bolest miite za neptiznivych okolnosti zvysit
citlivost centralniho nervového systému na bolest, a proto doporucuji jesté pted operaci nebo jinym bolestivym
zakrokem nasadit 1€ky proti bolesti a necekat s jejich podavam at po zékroku.

Praxe

e Pokud vas zanechala zkusenost s bolesti zralejsi a moudrejsi, blahopteji. Kdybyste se dlouho a zbytecné trapili,
svych pocitech pohovofte s nékym, kdo vas pochopi, nebo vyhledejte odbornou pomoc.

e Pokud nemate zrovna nikoho vhodného po ruce, mute te zkusenost s bolesti popsat v dopisu (nemusite ho nikam
odesilat), ptibeéhu nebo ji nakreslit. Ziskate tak od bolestivé zkuSenosti vétsi odstup.

e Na planovany bolestivy zakrok se mute te pfipravit za pomoci lékafem doporucenych 1ékt, relaxace i dalSich
prostfedkd uvedenych v této knize. Nekdy byva utite¢ né vzit si 1éky proti bolestem piedem, léky ze skupiny NSA
(viz heslo ,,Léky*) jsou ucinnéjsi pfi prevenci vzniku bolesti net k mirnéni bolesti, kterd ut existuje.



14

Duchovni tivot a mirnéni bolesti

... Duchovniho osviceni se da dosahnout riiznymi zpiisoby. Vas je motna meéné hruby, net zpiisob mého tdka, ale
Jjsem si jist, te je rovnét trpky. Je-li snadny, nestoji za nic ...

Bezejmenny lama v knize A. David-Neelové.

Je pocatek z Tviirce. Vsak o konce nedba.
Bylt svobodny vdechnut lidem duch.

Co vzklici, to je jit pozemska setba -

a ne, te by te opoustél Biih.

R. Kipling v prekladu O. Fischera

Bolest pfipomina ¢lovéku zranitelnost a kiehkost jeho téla. Vnuka tak otazky po smyslu tiv ota a mite podnitit
duchovni hledani. Duchovni zat itky nejsou u lidi trpicich bolesti vzacné. Objevuji se pocity okouzleni piirodou,
pocit, te je ¢lovék mimo télo, vnimani Boha skrze jiné lidi nebo touha byt Bohu blit. Bolest ¢asto pfedchazi staviim
zménéného védomi a disociace (viz heslo ,,Disociace®) a nékdy se k tomu ucelu dokonce zamérné vyutiv &. Je znamo,
te v rlznych duchovnich tradicich si lidé v té ¢i oné dobé navozovali za pomoci bolesti zménény stav védomi.

Z hlediska zvladani bolesti jsou na tom 1épe ti, kdo poutiv aji duchovnost pozitivné (hledaji u Boha silu, podporu a
vedeni) net ti, kdo se domnivaji, te je Buh tresta nebo opousti. Odolnost viici bolesti zvysuje i to, te ¢lovek veri, te
jeho bolest ma néjaky smysl. Pravidelné navstévovani nabote nskych setkani nebo duchovni aktivity v soukromi
udajné snitu ji vyskyt nemoci i timrtnost, zde se ovsem kromé duchovnich vlivii mohou uplatiiovat i jiné okolnosti,
jako podpora ze strany okoli nebo pozitivni orientace ke svétu a k tiv otu. Vyznam mivaji i dalsi psychologické
mechanismy, o nicht se zmifiujeme na jiném misté této knihy, napf. zména vztahového ramce (viz heslo ,,Vztahovy
ramec ...“). Indicky mistr jogy Svami Sivananda uvadi, te zbotny ¢lovék miite vnimat utrpeni jako piiletito st
zpracovat karmu (viz heslo ,,Karma®), kterd mu brani v tom, aby se sjednotil s Bohem. V tomto duchu Svami
Sivananda doporuéuje se modlit nikoliv za odstranéni utrpeni, ale za silu ho vydrtet. Je ziejmé, te takto pojimana
bolest bude vnimana v jiném vztahovém ramci, net kdyby ¢loveék vnimal své utrpeni jako zbyte¢né nebo Boha
obvinoval z krutosti. Dal§im dobfe vysvétlitelnym Cinitelem v této oblasti je pochopeni a pomoc ze strany dalsich lidi
podobné duchovni orientace. Rozhodné ale netvrdim, te u€inek duchovnich praktik se da vtd y vysvétlit pouze
psychologickymi mechanismy.

Praxe

e Co ve vas dokat e vyvolat protitk y, které by se daly oznacit, jako duchovni? Je to pfiroda, hudba, urcita cetba,
setkani s druhym ¢lovékem, duchovni ritual nebo cviceni ¢i néco uplné jiného?

e Maeditacni techniky Ize chapat jako formu relaxace, ale i jako duchovni cvi€eni (viz heslo ,,meditace*). Zkuste si
nékterou z nich.

e Pokud je vam to blizké, poutij te tradi¢ni modlitbu. Mite te se také k Bohu obracet vlastnimi slovy a ta dat ho
napf. o silu snést nevyhnutelné utrpeni. Jakysi ne pravé zbotny Tid se dostal do nesnazi a chtél se k Bohu
pomodlit, jente nevédél jak. I odfikal celou abecedu a pota dal Boha, aby si z ni modlitbu sestavil sam. V Nebi
pry tuto originalni modlitbu ocenili.

e V kapitole o disociace jsme se zminiovali o tom, te odstup od vlastni bolesti zvySuje odolnost vi¢i ni. Zkuste se
ztototn it s tim nejlep§im, co je ve vas a co presahuje vSechny bolesti a trapeni. Mite te se pfi tom soustiedit do
stiedu hrudniku nebo do mista, kde by se setkalo pravé a levé obo¢i.

Hudba
Zahrajte mi trochu, zazpivejte mi néjakou dobrou pisen o smrti, ted je k tomu prave cas.
Posledni slova J. S. Bacha

Utinky vhodné hudby jsou mnohostranné a nespo¢ivaji jen v odvedeni pozornosti. Hudba mite napf. ovlivnit naladu,
navodit pocit uvolnéni apod., a tak zvySovat odolnost vii¢i bolesti. Hudbu Ize pasivné poslouchat, motn o si
potukavat v rytmu prsty, podupavat nohou i zpivat. Nejcastéji se poutiv a uklidiujici hudba (napf. klasicka,
orientalni, pomaly jazz). Je vhodné brat v tivahu individualni vkus a volit hudbu, ktera je pro toho kterého ¢loveka
pfijatelna. Vyutiv ani hudby pfi 1éCeni se také nazyva muzikoterapie. Déli se na pasivni (poslech hudby) a aktivni
(zpév, hra na né&jaky nastroj apod.).

O tom, te je muzikoterapie ucinna, svéd¢i nasledujici piibeh. Zkusena rehabilitaéni pracovnice vyzvala béhem
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bolestivého rozcvi¢ovani po trazu ruky pacientku, aby si zpivala. Pacientka zapéla k pfekvapeni one rehabilitacni
pracovnice zvuénym hlasem Marseillaisu, cot jeji bolesti podstatné zmirnilo. (V Marseillaise se mimo jiné zpiva o
krvi cizaku, ktera napoji francouzské pole. To je pikantni, uvat ime-li, te tato hymna zni v dnesni Francii ¢asto na
uvitanou cizim statnikim.)

Praxe

Pasivni muzikoterapie: Hudba, kterou si vyberete, by méla souznit s vasi naladou, napft. cloveék ve smutné nalad¢ si
pusti smutnou hudbu (tzv. level princip). At postupné je motn ¢ se preladit k jiné veselejsi hudbé. Nechte pfi
poslechu putovat pozornost mezi hudbou, t€lesnymi pocity veetné ptipadnych bolesti a dusevnimi pocity.
Zachovavejte pfi tom pokud motn o odstup, nadhled, postoj nezicastnéného pozorovatele.

Aktivni muzikoterapie: Pii poslechu hudby si zpivejte, pobrukujte melodii nebo alespon vytukavejte rytmus. Své
pocity milte te vyjadfit zpévem nebo hrou na libovolny nastroj. Nijak nevadi, jestlite asi nemate hudebni vzdélani.
Diletité je zde projevit své city, nikoliv okouzlit publikum.

Hypnéza a autohypnoza
Protote jste na ulevu musel cekat tak dlouho, mate v blizké i vzdalené budoucnosti na tuto ulevu plné pravo.
Elegantni priklad neprimé hypnotické sugesce, volné podle S. R. Lanktona a C. H. Lanktonové

Hypnoéza mute podstatné mirnit bolesti riizného ptivodu, véetné napt. bolest pii zdkrocich v zubnim Iékatstvi. Nékde
jsem slysel, te porodni bolesti britské kralovny mirnili 1ékafi pravé na pomoci hypndzy. VétSinou se pomoci hypndzy
nejprve navozuje relaxace, a pak nasleduji vhodné predstavy a sugesce (viz heslo ,,Autosugesce a sugesce®). Uinek
hypndzy u riznych lidi se lisi, pro n€koho je velmi vhodna, pro jiného méné. Schopnost vstoupit do hypnotického
stavu (hypnabilita) byva vyssi v mladSim véku a také v t€hotenstvi. Zajimavé je to, te mirnéni bolesti za pomoci
hypnézy mite nékdy pietrvavat i dlouhodobé. Hranice mezi relaxaci a hypndzou je neostra. Pfi autohypnoze si
Clovek hypnoticky stav vyvolava sam, tato technika je poutitelna i u déti. O tom, te je autohypndza Gcinna, svédci
odborna prace, podle nit se autohypnoéza osvéd¢ila i k mirnéni bolesti po operaci srdce.

Praxe

Nejprve se uvolnéte.

Pak si v duchu pocitejte od jedné do deseti napf. s nasledujicim komentafem:

Budu pocitat od 1 do 10 a dostanu se pfi tom do stavu zménéného védomi, ktery mi velmi prospéje. 1. Uvolnéni se
prohlubuje, 2. prohlubuje se jesté vice, 3 dostavam se do zménéného stavu védomi, 4. stav se prohlubuje, 5.
prohlubuje se jesté vice, 6. vSechny pocity, které se objevily, napomahaji tomu abych se dostal jesté hloubégji, 7. stav
se prohlubuje, 8. prohlubuje se jeste vice, 9. za okamtik se dostanu do hlubokého stavu zménéného védomi, ktery
vyutij i ke svému prospéchu, 10. jsem ve stavu zménéného védomi.

Jestlite si chcete ve stavu klidu a uvolnéni setrvat, ale ozyvaly by se rusivé myslenky nebo pocity, miite te na né
reagovat takto: ,,Nemusim se tim ted’ zabyvat.*

Na to miite navazat poutité vhodnych predstav nebo sugesci. Piiklady sugesci: ,,Zvladnu kat dou situaci, do nit se
dostanu®, ,.t€lo se uzdravuje®, ,,citim novou silu a energii*. Dalsi ptiklady sugesci ke zvladani bolesti viz heslo
,,Autosugesce a sugesce®.

Néavrat k normalnimu stavu se mute dit opét pocitanim, tentokrat od deseti do jedné (10. za okamtik se za¢nu vracet
do normalniho stavu védomi, 9. stav védomi se zvolna vraci k normalu, 8. védomi se projasniuje, 7. za¢inam si v
duchu uvédomovat okoli, 6. jsem piipraven na navrat do normalniho stavu védomi, 5. pohnu prsty u nohou, 4. pohnu
prsty u rukou, 3. mohu se protahnout jako pfi probuzeni z osvét ujictho odpoc€inku, 2. otevirdm oci, 1. jsem uplné
bdély a v normalnim stavu védomi.

Chiize

Chiize je nejlepsi mogné cviceni. Zvykni si chodit velké vzdalenosti.

T. Jefferson

Katdy den si zjedndavam uspokojeni vychazkou a odprochazim se od viech nemoci. Proprochdzel jsme se ke svym
nejlepsim myslenkam.

S. Kierkegaard

Chtize je moderni, ma fadu nadSenych ptiznivct a vychazeji o ni celé knihy. Pokud vas toto téma zaujme, jisté si
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informace o chiizi doplnite z jinych prament. Prakticka a utite¢ na je napf. brotura Riidiger, M.: Sila chiize. Ottovo
nakladatelstvi, Praha 2002, s. 48. N¢kde jsem slysel, te néktefi financnici z londynské City se v saku, ve sportovnich
botach a ve svitn ém tempu ubiraji pésky (nikoliv limuzinou) na sva pracovisté. Kdyt tam dorazi, zuji tretry, z
psaciho stolu vytahnou polobotky a provadéji finanéni transakce. Na konci pracovni doby pak gentlemani str¢i
polobotky do Supliku a kraceji v tretrach bystfe domil. Chiize je nesmirné cenna pohybova aktivita a Casto se da
poutit i tam, kde by ¢lovék docasné nezvladal jiné pohybové aktivity nebo dusevni cviceni.

Vyhody chiize

e Mohou ji praktikovat i lidé s riznymi zdravotnimi omezenimi.

e Pfi rozumném davkovani prospiva patefi, krevnimu ob¢hu a imunitnimu systému.

e Zejména pro damy po prechodu je diletité, te se tak predchazi osteoporoze (fidnuti kosti).

o I ve velkoméstech se da najit klidné zakouti nebo park k pfijemné prochazce. pro pohybovych systém je ale
Setrn&j§i chlize po mékkém podkladu (napf. po cesté v parku nebo lesni pésing).

e Jestlite pfi chtizi zapojite i svaly pat i, procvicite tak tdajné celkem 660 svall svého téla (predpokladam, te jste
ani netusili, te ji mate tolik).

e Chuize je nenaroc¢na na vybaveni.

e Da se pfi ni povidat, pfemyslet, obdivovat pfirodu nebo poznédvat zajimava mista. Pokud vas nic z toho nebavi,
poslouchejte pfi chtizi z walkmana tfeba koncert dobrého taticka Bacha.

e Chuzi lze spojit i s duchovnimi nebo medita¢nimi cvi¢enimi, a tak jesté prohloubit jeji ptiznivé plisobeni na
psychiku.

Mezi vyhodami jsme zmifiovali i nenaro¢nost na vybaveni. Chodit musite stejné a néjaké boty k tomu tcelu urcité

také mate. Pokud byste se ale chtéli chiizi vénovat dikladnéji, ziskava spravnd obuv na vyznamu. Dobra chodecka

bota by méla byt volna, vas ctény palec potiebuje néco volného prostoru, aby se mohl pohybovat a aby zbyla i uréita

rezerva pro mirny otok, ktery multe nastat po delsi chiizi. Mékka podrat ka bude zase chranit vase klouby. Zkosena

podrat ka na paté neni podminkou, ale mate-li takovou obuv, bude se vam na patu Iépe doslapovat. Pokud byste si

chuizi oblibili natolik, te byste ji nechtéli vynechat ani za naledi nebo krupobiti, mute te si pofidit bétici pas nebo

jinou technickou vymote nost. Takové zafizeni se ovSem trochu podrati. Da se ale chodit i na misté, pfipadné na

chodbé ¢i na pude, cot je podstatné levnéjsi.

Technika chiize: Kolena je dobré mit pfi chlizi mirné pokréend, aby se noha neprolamovala dozadu, bederni patet

neprohybejte vzad, ale snat te si ji drte t spiSe zpfima, ramena stahnéte lehce dolt a dolni uhly lopatek pfiblitte mirné

k sobé. Kréni patet a oblicej uvolnéte a divejte se bud’ k obzoru, nebo 3-4 metry pied sebe, cot vas bude nutit drte t

hlavu zpfima. Pfi chtizi doSlapujte na paty a proslapnéte celé chodidlo od paty at ke Spicce, Spicky prstd u nohou

maji smétovat doptedu (ne do stran). A jeste diletitd poznamka chilzi si davkujte pfiméfené svému stavu a zatét

zvysujte postupné. Vyhnete se tak pretét ovani svald a §lach nohou a zbytecnym problémdm.

Praxe

e Prostudujte si vySe popsany navod, jak spravné chodit, a pak si ho vyzkousejte. Jak se pfi tom a po tom citite?
Zmirnilo to n&jak vase obtite?

o Jestlite se vam chtize osveédci, uvat ujte o tom, kam ji zatadit do svého denniho rytmu. Tieba byste mohli nejezdit,
ale chodit nakupovat nebo byste mohli jit pésky kus cesty z prace.

o Pokrodilejsi technika chlize: Vyberte si néjakou ¢aru, napt. sparu na dlatb €, a jdéte po ni tak, abyste se ¢ary
dotykaji vnitini stranou chodidel. Cviceni vede k tomu , te se do chlize vice zapoji i kycle a krok se prodlouti.

e Chuizi mute te spojit s pfedstavivosti, napiiklad si predstavovat, te kracite néjakou bajnou zemi nebo te kat dé
otisknuti vasi podrat ky na zemi je otiskem peceti, ktera pfinasi mir (podobna cviceni popisuje podrobnéji Thich
Nhat Hanh v knize Chodim a medituji).

e Chazi lze spojit i s rytmickym opakovanim néjaké mantry, modlitby nebo autosugestivni priapovedi. V tibetské
tradici se s chiizi na dlouhé vzdalenosti tradi¢né pojila mantra k vatici se k Buddhovi svrchovaného soucitu, ktera
zni: ,,Om mani padmé hum®.

Ignorovani bolesti
Jeden slunecni paprsek staci prosvetlit mnoho temna.
Frantisek u Assisi.

Ignorovani bolesti je snazsi u bolesti, o nicht pfedpokladame, te budou trvat kratce. Jedna se o prosty, ale uc¢inny
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postup. Tato technika je ale oSidna, protote ignorovani bolesti mite za uritych okolnosti zhorsit zdravotni stav.
Napt. bolesti pii zanétu slepého stfeva by se rozhodné ignorovat nemély.

Praxe: Ucte se, kdy je rozumné bolest ignorovat a kdy je tieba se bolesti a jejimi pti¢inami zabyvat.

Imaginace (vyutivani predstavivosti) a EMDR
Kdekoliv zasejeme sny, vykvetou riite.
C. Aveline

Imaginativni techniky je vhodné kombinovat s relaxaci a pozitivnimi autosugescemi (viz heslo ,,Autosugesce a
sugesce®) a dal§imi postupy jako je zména vztahového ramce (viz heslo ,,Vztahovy ramec*). Vybornou schopnost
predstavivosti mivaji déti, cehot se také pii 1éCeni détské bolesti vyutiv 4. Je napt. motn € si predstavovat, jak 1éCivé
sily téla obnovuji zdravi. Ti kdo véfi na andély, si mohou ve stavu relaxace né¢jakého predstavit a zapojit ho do své
uspésné 1écby (napf. tak, te skrze n€ nechaji proudit uzdravujici energii).

Utinek imaginace nespoiva jen v tom, te si Glovék vytvati krasné predstavy. Mite se zde uplatiiovat i skute¢nost, te
tim zaméstnate své okohybné svaly, a vase o€i tim padem nemohou vytvaret hrozivé a nepfijemné piedstavy.
Zajimavou a utite¢ nou technikou je EMDR (eye movement desensitization and reprocessing, cesky desenzitizace a
zpracovani za pomoci o¢nich pohybti). Ta se poutiv a predevsim v 1é¢bé nasledkd duSevnich traumat, ale podle
nékterych odbornikd je vhodna i k tomu, aby ¢lovék bolest 1épe piijal a zpracoval bolest. Jak na to prakticky, si
ukat eme v poslednim cviceni této Casti.

Praxe

o Povzbuzujici fantazie. Jisty britsky valecny zajatec pretil zajeti v Asii diky tomu, te si katdy den pfedstavoval,
jak hraje doma kriket. Jaka pfedstava by poskytla klid a sebedtivéru vam? Kriket to asi nebude, ale motn a vase
kvétiny, pes nebo oblibené zakouti.

e Prazdnota. Tenzin Wangyal popisuje nasledujici postup: Za pomoci mantry HUM s nadechem jakoby
rozpoustéje okolni svét, s vydechem rozpoustéjte své vlastni télo. Motn & vam tento cvik piipada umeély a
nepfirozeny, jakapak prazdnota, kdyt mé boli napt. noha? Dovolte vSak doplnéni. Jisty fyzik poutil toto
prirovnani: Kdyby byly ¢astice atomu velké jako tenisovy micek, prazdny prostor mezi nimi by se podobal
Reknéme, te vas napadne nepfijemna vzpominka nebo se vam ve snu zjevi jet ibaba. Tak ¢i onak si klidné miite te
fici: ,,Podstatou této vzpominky (nebo tohoto snu) je prazdnota.*

o Bilé svétlo. Joginka Anandi Ma doporucuje pfi poslechu duchovniho zpé&vu vytvotit predstavu bilého 1é¢ivého
svétla nad hlavou, které vstupuje do t€la a 1é¢i veskeré nemoci a jejich pticiny. Jestlite to chcete zkusit, nebrante
se pritom jinym mys$lenkam. Tyto myslenky nechavame ptichazet a odchazet a vracime se k predstavé svétla.

o Zaméstnat okohybné svaly. Zkuste v situaci, kdy by vas obtéto valy neptijemné obavy nebo uzkost, nasledujici
cviceni: Pohybujte dost rychle o¢ima ze strany na stranu asi tak, jako rozhod¢i ve stolnim tenisu. O¢ima mute te
pohybovat i Sikmo, nahoru a dold, provadét kruhové pohyby nebo uvedené stiidat. Lze opakovat 24x i vicekrat,
cvik by ale zdsadn¢ nemél plsobit nepohodli nebo bolest.

Informovanost
Aktivné tit znamend tit s primérenymi informacemi.
N. Wiener

Relevantni informace jsou prave ty, které clovek potiebuje. To je rozdil proti informacim nedostate¢nym nebo
nadbyteénym, které by vyvolavaly zmatek. Prospivaji informace o bolesti, jejich mechanismech a o tom, jak bolest
zvladat. Poskytovani informaci se ¢asto kombinuje s jinymi postupy. Napf. v piipraveé na bolestivé vySetfeni se
osveédcilo poskytovat relevantni informace v kombinaci s relaxaci a modelovanim (pacientovi se pied bolestivym
vySetfenim promitne videozadznam, na kterém je zndzornén jiny pacient, ktery vySetieni dobfe zvlada). O tom, jak
mite byt informovanost utite¢ na svédéi jisty vyzkum provadény s pacienty pred operaci. Cést z nich byla pfedem
seznamena s pribéhem operace, védéli, jak budou vypadat pooperaéni bolesti, jak maji dychat a jak ménit polohu.
Tento pomérné jednoduchy postup vedl k pronikavému sniten i spotieby 1éki proti bolestem a také ke zkraceni
nemocni¢ni 1é¢by.
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Praxe

e Opatfete si relevantni informace tykajici se vasi nemoci, jeji 1é€by a mirnéni typu souvisejicich bolesti. Tyto
informace vam mute zprostiedkovat l¢kat nebo jiny odbornik, spolupacient, vhodna kniha v moderni dob¢ i
Internet. Dejte si ale pozor na informace, které nejsou objektivni. Clovék, ktery podobny problém prodélal, si
mute dodavat duletito sti tim, te ho bude zvelicovat. Tendence piehanét je bét na v reklamé na léky, na nékteré
1é¢ebné postupy a pfistroje.

e Pfipravte se na to, te diletité informace tykajici se vaseho stavu bude tieba vnitiné zpracovat a vyvodit z nich
praktické zavéry pro dalsi tiv ot, vztahy, pracovni uplatnéni apod. To vSe chce urcity as. Dopfiejte si ho.

Joga
Joga je dédictvim minulosti a kulturou budoucnosti.
Svami Satyananda

Joga spojuje vyhody relaxace a cviéeni do harmonického celku. K tomu pfistupuje sebeuvédomovani, které cvi¢iciho
chrani pted pfepinanim a uci ho respektovat vlastni motn osti. Dalsi vyhodou jogy je to, te pohyb je zpravidla plynuly
a kontrolovany, ¢imt se snitu je riziko pfetét ovani svall nebo pfilisného zatéto vani kloubt.. Joga je svoji podstatou
nesoutétiv 4, cot také chrani pred piepinanim. Spravné poutitd joga nejen mirni bolest, ale mite usnadnit i [é¢eni
onemocnéni, které bolest zptisobilo, napf. tim, te tlumi vedlejsi Gcinky jiné 1é¢by nebo posili celkovou odolnost.

K mirnéni bolesti se nejcasteji poutiv aji rizné formy relaxace nebo meditace, zklidiujici dechova cviceni (napt. plny
jogovy dech nebo udtd ta ji, jejich popis viz heslo ,,Dechova cviceni®). Internetové materidly Americké asociace jogy
doporucuji pti 1é¢b€ bolesti predevsim klidné dychani, relaxaci a meditaci. Pomaha také posileni uréitych svalovych
skupin, které pak chrani nemocnou oblast (napf. patet nebo urcity kloub). Piikladem mite byt odborna prace
popisujici vyutiv ani jogy pfi 1é¢be bolesti pii syndromu karpaniho tunelu. Nékteré jogové pozice se osvédCily u
urcitych bolestivych problému, napt. mardta riasana ¢ili kocka (viz dale) pro bolesti pfi menstruaci.

Zajimavy postup k 1é¢bé bolesti zejména pohybového systému za pomoci jogy nabizi Baxter. Zminény postup
sestava z nasledujicich kroku:

1. Naucit se hluboké jogové dychani s prodloute nym vydechem (plny jogovy dech, udtd ta ji, viz heslo ,,.Dechova
cviceni®).

2. Zmenit negativni vztah ke svému télu a k jeho bolestivé ¢asti. Hnév, zoufalstvi, deprese atd. postupné nahrazujeme
uvolnénosti a laskavosti. Bolavého mista je motn é se napt. s citem dotykat nebo ho prodychavat a uvédomovat si
emoce, které se pii tom objevuji.

3. Nasleduje tzv. mula bandha (lehké vytate ni svali panevniho dna a hraze vzhiru). Mula bandha spociva z
anatomického hlediska ve stahu svalu m. levator ani, ktery ma nalevkovity tvar a tvofi podstatnou ¢ast panevniho
dna.

4. Pak nasleduje zpevnéni stfedové osy téla, kolem které se mohou ostatni svaly uvolnit. Uvedené cviceni by se mélo
provadét i béhem normalnich dennich aktivit. Vytvaii se tak pevnéjsi zakladna pro drte ni téla. Podle jogové tradice
souvisi praveé oblast hraze se strachem a pudem sebezachovy, tedy stavy, které souviseji s bolesti. Cvi¢eni pomaha
udajné i psychicky, ¢loveék se pak citi bezpeéné;ji.

Praxe

VétSina ucitelt jogy se shoduje v tom, te joga plsobi nejlépe, jestlite se cvici systematicky a dlouho dobu. U
nékterych cviceni, napf. relaxace, se ale ucinek objevuje rychle. To plati tim spis, jestlite ma nékdo na tento typ
cviceni nadani. Motn 4, te prave pro vas se budou nasledujici cviky hodit, oblibite si je, zacnéte se o jogu zajimat
dikladnéji a opatfite si dalsi informace. Jestlite vas joga zaujme, prostudujte si i heslo ,,Meditace™ z této knihy.
Zakladni jogova relaxace (S8avasana)

Praktikujeme na tvrdsi podlotc e (napt. na prelote né dece). Prostiedi by mélo byt co nejklidnéjsi. Nejlepsi je
polosvétlo (tedy ne tma ani ostré svétlo). Pfijemna by méla byt i okolni teplota. Polotte se na zadda, nohy mirn¢ od
sebe, ruce podle téla dlanémi vzhiiru. Pokud ma nékdo kulata zada, at’ si podloti hlavu tvrd$im polStatkem nebo
slote nou dekou. Kdo ma problémy s bederni pateti, mtte si dat pod kolena srolovanou deku, ¢imt se uvolnéné nohy
trochu pokr¢i a 1épe se uvolni praveé bederni oblast. Dal$i motn osti je polotit si lytka pokréenych nohou na tid 1.

Obrazek: Poloha k jogové relaxaci

Da se cvicit i v pohodIném sedu, ale vlete je to piijemné;jsi.
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Pted vlastni relaxaci se mite te je$té pohnout a najit si v ramci zakladni polohy co nejvhodnéjsi pozici. Pak byste
méli zGstat lete t nehybné. Nejprve si uvédomte, kde se télo dotyka podlotk y. Jsou to paty, 1ytka, stehna, hytd €, zada,
temeno hlavy. Uvédomte si vSechna tato mista soucasné. Uvédomte si mista piijemné tite, tite prichazejici z riznych
Casti téla ... T¢lo je prijemné tétk é ...

Uvédomujte si dotyk pravé nohy a podlotk y. Dotyka se patou ... Lytkem, stehnem, hytdi ...

Vnimejte dotyk levé nohy a podlotk y. Dotyka se patou ... Lytkem, stehnem, hytd1i ...

Dotyk pravé ruky ... Dotyk levé ruky ...

Uvédomujete si dotyk pravé lopatky a podlotk y, levé lopatky, nechavate je uvolnit ... Uvoliiuje se i oblast bederni ...
Zada jsou ptijemné tétk 4, uvolnéna ... S nadechem nechavejte uvoliiovat bficho, s vydechem hrudnik ... Nechavejte
uvolnit §iji, krk véetné hlasivek ... Uvoliuje se Celist ... Svaly kolem st i kolem o¢i, ¢elo ...

Uveédomujte si celé télo, nechavejte ho uvolnit ... Celé télo ... Znovu cela prava noha, leva noha, prava ruka, leva,
cely trup, krk a oblicej ... Celé télo, celé télo, celé télo, piijemna tite v celém téle.

Pteneste pozornost k dechu, uvédomujte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose, vnimejte svij
prirozeny dech. Nechavejte ho spontanné plynout, pouze si uvédomujte kat dy nadech a vydech. Spojte s pocitanim:
nadech 1, vydech 1, nadech 2, vydech 2, nadech 3, vydech 3 ... Poditejte uréeny pocéet dechti napt. 12, 24, 27, 54.
Zustavejte pokud motn o bdéli a pozorni a zaroven uvolnéni. Pokud by se objevovaly nesouvisejici myslenky,
nechavejte je pfichazet a odchazet a trpélive, laskave se vracejte k uvédomovani si dechu. Na zavér se zhluboka
nadechnéte, protahnéte se jako pfi probuzeni z osvét ujiciho spanku, oteviete oci. Relaxace konci.

Mardtariasana (kocka)

Nékdo si jogu spojuje se stojem na hlave. Ten je pomérné€ obtitn ¥ a nehodi se pro lidi s nemocnou kréni patefi,
nadvahou glaukomem apod. Jente v joze jsou i cviky snadné, jednoduché a i pro zacate¢nika ptijemné. Mezi né patii
prave varianty pozice kocky. Ut i tato zakladni varianta je velmi prospésna. Daji se tak mirnit menstruacni bolesti,
Setrné tak rozhybame prakticky celou patet, nauc¢ime se pii tom spravn¢ dychat branici. Cvik je mot né poutit k
prevenci nebo jakou soucast rehabilitacniho cviceni pro pobolivani zad.

Vychozi polohou je klek. Nepokrcené pate opieme o zem, stehna a pate jsou kolmo k podlotc e, trup je s podlotk ou
rovnobét né (podpor kle€mo v télocvicné terminologii). S vydechem nakulatime zada a bradu pfitahujeme k hrudniku
(kocka). V nadechem hlavu zaklanime a vypneme hrudnik, uvolnéné biicho se pfiblitu je zemi (pes). Opakujeme 3-9
x 1 vicekrat. Toto cviceni motn 4 znate ut ze Skoly. Uvédomte si ale, te nyni ho cvicite jako soucast jogy. Praktikujte
proto zvolna, uvédomujte si své télo a pohyb slad’te s dychanim. Vydech je dlouhy a tplny.

Obrazek: Poloha kocky

Varianta koc¢ky na predloktich

Presné totét mite te cvicit opfeni ne o dlané, ale o predlokti. Nadlokti jsou kolmo k zemi. Procvi¢i se tak vice hrudni
patef a odkrvi panev, cot je vitané napt. pti hemeroidech. Hlava se dostava nizko a vice se prokrvuje pokotk a
obliceje, cot oceni damy, které chtéji mit péknou plet’. O cviceni s obracenou polohou hlavy, kam ut tato varianta
patii, se v joze traduje, te ma omlazujici u€inky, rozhodné by je ale neméli cvicit lidi s glaukomem (zeleny zakal).
Opatrnost je namisté i u téch, kdo maji vysoky krevni tlak.

Obrazek: Kocka na predloktich

Vjaghrasana (tygri protate ni)

Zde ptidame jesteé pohyb nohou, cot se prospiva kie¢ovych tilac h, napomaha posileni zadovych svali a rozhybani
kolen. Stridavé stacovani bficha navic jemné popote ne stieva, ktera maji u vétSiny modernich lidi tendenci lenivét.
Cviceni se podoba kocce, pouze ptidavame pohyby nohou. Nepokréené pat e opfeme o zem, stehna a pate kolmo k
podlotc e, trup s podlotk ou rovnobétné. S vydechem pfitahujeme zvolna pravou nohu k trupu, koleno se pfiblituje k
bradé. Chodidlo se podlotk y nedotyka. Kratka, asi vtetinova vydrt v této poloze. Pak s nadechem vedeme pravou
nohou, anit bychom se dotkli zemé¢, kyvadlovym pohybem vzad noha se nejprve natahuje, pak ohyba v koleni, takte
$picka nohy sméfuje priblitn € k temeni hlavy. Hlava se soucasné zaklani, hrud’ vypina a trup zaklani. Vydrt v krajni
poloze asi vtefinu nebo dvé. S dal§im vydechem zanote nou nohu nejprve natahujeme v koleni, pak pfiblitujeme
stehno k trupu a koleno k bradé. Opakujeme at 3-9 x pravou nohou, pak stejny pocet opakovani levou.

Obrazek: Tygfi protate ni
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Podobné jako v kocce se da tygii protate ni cvicit i v podporu na ptedloktich, cot vypada elegantné a témét
akrobaticky, ale neni to nijak tétk é.

Zajic

Z polohy kocky ptenasejte vahu dozadu, opatrné dosedejte na paty a celo pokladejte na zem. Pokud by né¢komu
vadilo prilisné ohnuti patefe, mtte si hlavu podlotit polStafem nebo slote nou dekou. V této poloze i uvédomujte
proudéni vzduch v nose a uvolnéte se. Vydrt minutu, dvé i déle.

Obrazek: Zajic

Sfinga

Vychozi polohou je leh na bfise. Z této polohy se podepiete o predlokti, pat e nad lokty jsou kolmo k zemi. Panev
tlacte k podlotc e, a tak patet dole jakoby ukotvéte. Kréni patet naopak vytahujte nahoru, takte se vam zada
prodlouti. Hlava je zpfima, jako byste hled¢li pfimo pfed sebe. O¢i se mohou zaviit. Vydrt zpocatku 8-10 dechd,
pozdégji déle. V podobné pozici, pokud vam vyhovuje, mute te i ¢ist, konverzovat nebo poslouchat hudbu. Motn a se
to bude libit vasi patefi.

Obrazek: Sfinga

Zavora

Vychozi polohou je klek. Z této polohy unotte doprava a vnitini stranu pravého chodila opfete o zem. Upatte. S
vydechem se uklanéjte doprava, prava ruka se sune po zevni stran¢ natat ené pravé nohy, leva se dostava nad hlavu
nebo motn 4 i kousek pfes ni. Pak se vrat'te do vychozi polohy. Zopakujte jesté jednou s vydrti napf. 8 dechd. Cvicte
opatrné a respektujte své motn osti. Pak mite te totét zacvicit na opacnou stranu.

Obrazek: Zavora

Jak by méla vypadat vase sestava jogy

Obvykle se zac¢ina néjakym cvikem na rozhybani, pak nasleduji predklony, pak zaklony, pak uklony nebo rota¢ni
cviky. Na to piipadné navazujeme dechovymi cvic¢enimi. Konci se obvykle relaxaci (ta se také vklada po obtitn &jsich
cvicenich), piipadné zakon¢ime né&jakou meditacni technikou.

Joéga béhem normalnich dennich aktivit

V¢lenovat prvky jogy do normalnich dennich aktivit je velmi dobry napad. Mite te napi. béhem kratké prestavky v

praci naprosto nenapadné vsed¢ cvicit plny jogovy dech nebo béhem cekéani na autobus mite te uvoliiovat ruku nebo

oblicej. Také vyse uvedené Baxterovo cviceni lze ptizpisobit k praktikovani béhem dennich aktivit, pravé kdyt to

clovek potrebuje, aby 1épe zvladal bolest. Cvi€eni je motn é praktikovat vlete i v jiné poloze, jak to umotn i

okolnosti. Postupuje se takto:

1. Ttikrat zhluboka nadechneme a dlouze Gplné a plynuje vydechneme (do bficha i do hrudniku, tzv. plny jogovy
dech, vydech by mél byt v porovnani s nadechem dvojnasobny).

2. Bolavé casti téla posleme ze svého srdce soucit, lasku, porozuméni apod.

3. Lehce vytdhneme vzhiru stfed hraze a tim jakoby ukotvime patet. Pfirozen¢ se napfimime a uvolnime kolem
sttedové osy ty svaly, které nejsou tfeba k udrto vani vzpiimené polohy.

Karma

Karma vede, karma hybe, karma bere, karma nasleduje, karma poutad, karma uvolnuje, karma dava, karma nikdy
nespocine. Inteligentni jogin karmu pozoruje a uci se znat jeji cesty, prostiednictvim duchovnosti se dostava mimo
karmu.

Varahi Tantra

Jsi tim, byl jsi tim a budes tim, co ¢inis.

Buddha.

Zakon karmy fika zhruba tolik, te kat dy ¢in ma své nasledky. Cinem se rozumi jednani, ale i myslenky, a dokonce i
to, kdyt ¢lovék nic ned¢la (a tfeba by mél).
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Tradice déli karmu do tii skupin:

1. Saincita (nastiadana) karma je souhrnem veskeré karmy od okamtik u, kdy jsme zacali rozliSovat dobré a zlé.

2. Krijamana (vytvafejici se) karma je karma, kterou prave tvoiime.

3. Prarabdha (nevyhnutelna ¢i uzrald) karma je ¢asti karmy, kterou je tfeba se propracovat.

Pro uvedené druhy karmy se poutiv a nasledujici pfirovnani. Nastfadana karma je jako Sipy v lucistnikové toulci,

vytvarejici se karma je jako Sip, ktery lucistnik priklada k tétivé a uzrala karma se podoba vystelenému §ipu, ktery ut

nelze zastavit.

Zalet itost komplikuje okolnost, te podle neékterych existuje 1 karma kolektivni. Navic neni diiletity pouze Cin, ale i

umysl (napf. snaha, at’ uspé$na nebo neuspésna, nékomu pomoci nebo ublitit). Tu ¢i onu karmu lze chapat jako

odménu nebo trest, Castdji se viak karma povat uje za tvrdého, ale v zdsad@ velmi utite¢ ného ugitele. Clovék, ktery
velmi trpi, nemusi tedy trpét proto, te se dopustil v minulosti né¢eho Spatného, ale proto, aby rychleji pokrocil ve
svém vnitinim rozvoji.

Pokud pfijmeme myslenku, te zakon karmy existuje, co z toho vyplyva pro zvladani bolesti?

e Nevyhnutelnou karmu je tieba snaSet a nevytvaret dalsi karmu, kterd by pfinasela nové utrpeni. V tom, jaka karma
prinasi utrpent, se rizné duchovni tradice vzacné shoduji. Moudré je vyhybat se tomu, co poSkozuje sama sebe,
druhé lidi, zvitata a tiv otni prostredi.

o Dalsi motn ost zahrnuje konani dobrych skutku. Ty sice patrné neovlivni nevyhnutelnou karmu, ale piisobi na
zbyvajici dva typy karmy. Osidné na této strategii je okolnost, te clovék nékdy povatuje za dobry skutek to, co
obét’ jeho dobrocinnosti spise poskozuje. I tak je to ale strategie velmi cennd. Z psychologického hlediska mute
vést k pocitu utite¢ nosti, a tak davat tiv otu vétsi smysl. To zvySuje odolnost vuci stresu. Navic, jestlite cloveék
kona dobro pro druhé s védomim, te to prospiva i jemu, nebude cekat obdiv ani vdék. To ho chrani pred
zklamanimi i trpkosti a ddva mu to potfebny nadhled, odstup a nezaujatost. Aktivni pfistup navic rozviji
schopnost vyznat se v sobé, druhych lidech a tiv otnich situacich, cot je také prospésné. Uvedené hezky ilustruje
nasledujici pfibéh o Ramakri$novi, ktery poslal svého ta ka nakupovat na trh. Ték utratil za ndkup mnoho penéz a
ucitel se ptal pro¢. Tak odpovédél, te jako duchovni ¢lovek nechtél s prodavaci smlouvat. Ramakri$na na to fekl:
Pamatuj, te pravy svétec se nestiti niceho a nepohrda ni¢im. Dokud budes chodit po trtist ich tiv ota, do té doby
se budes muset ucit, abys dokonale poznal jejich zakony.* Ramakri$nav tiv otni pfibéh zpracoval Romain Rolland
v knize Mysticky a c¢inny tivot dnesni Indie.

o Dalsi motn osti je kultivovat pozitivni postoje k sob& a druhym. Moderni I¢katska véda povat uje za prokazany
rizikovy faktor u srde¢nich nemoci hostilitu (neptatelskost). Hostilita zvySuje také riziko smrti v dtsledku
nadorového onemocnéni i smrti z jinych pficin.

e O cviceni rozvijejici opacné emoce, totit laskavost, pojedname podrobnéji dale.

e Ptiznive plsobi i vécny piistup k utrpeni bez zbyte¢né sebelitosti. Podle Dalajlamy u tibetskych mnichd, kteti byli
vystaveni v Ciné mudeni, téméf nedochézelo k jinak obvyklym dlouhodobym psychickym nasledkéim. Motn & zde
priznivé ptsobilo piesvédceni, te i velmi tvrda karmicka lekce mite byt néjak utiteCna a te ti, kdo nam ublitu ji,
Skodi pfedevsim sobé¢, a tedy zasluhuji soucit. Takto se bolestiva tiv otni zkusenost dostala do plné odlisného
ramce.

Praxe

Tradi¢nim zptisobem, jak péstovat pozitivni postoje, je buddhistické cviceni metta. Pro zajimavost dodavam, te

predcitani textu, ktery cvi¢eni popisuje (Metta sutta), se v buddhistickych zemich poutiv a i jako pfimluvna modlitba

za nemocné. Vyhody cvieni mettd pry zahrnuji dobry spanek, ta dné¢ d’abelské sny, obliba mezi lidmi i duchovnimi

bytostmi, vétsi osobni bezpecnost, ,,jasné vzezieni®, dobré soustfedéni, a dokonce i to, te ¢lovek ,,umirad nezmaten™ a

posléze sméfuje do nebeskych svéta.

Metta (tradicni varianta)

Praktikuje se nejcastéji ve zpiimeném sedu, da se ale cvicit v jakékoliv poloze i napt. za chtize.

o Buddhisticka meditace se tradi¢né zacina tim, te ¢lovek vzda tfikrat uctu Buddhovi, jeho uceni i jeho
nasledovniktim. Pokud by to bylo nékomu proti mysli, neni to nutné.

e Potad dejte o odpusteéni vSechny bytosti, kterym jste v tiv oté ublitil.

e Odpust'te vSem, kdo ublitili v am.

e Vybavte si situaci, kdy jste protil néco $tastného a pifijemného. Jedna se o klidné $tésti, vzpominka by neméla
souviset se sexem, alkoholem ani drogami. Pfi dal$ich meditacich se vracejte prave ke stejné situaci, ziskate tak
Cas a vybavite si situaci snadnéji. Pak si feknéte: ,,At’ jsem St’astny, at’ je mi dobfe.*

e Nyni si vybavte situaci, kdy jste nékomu pomohl a udélalo vam to radost. Zase by to méla byt néjaka klidna
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situace (napf. pomoc nékomu s kocarkem do autobusu apod.). Vybavte si i pocit laskavosti, ktery vase jednani
provazel.

e Reknéte si v duchu: ,, At jsou viechny bytosti pfede mnou §tastné, at’ je jim dobie!* Posilejte laskavou dobrotu
smérem dopiedu.

e Reknéte si v duchu: ,, At jsou viechny bytosti za mnou §t’astné, at’ je jim dobfe!“ Posilejte laskavou dobrotu
smérem dozadu.

e Reknéte si v duchu: ,, At jsou viechny bytosti napravo ode mne §tastné, at’ je jim dobie!* Posilejte laskavou
dobrotu smérem napravo.

e Reknéte si v duchu: ,,At jsou viechny bytosti nalevo ode mne $t’astné, at’ je jim dobie!* Posilejte laskavou
dobrotu smérem nalevo.

e Reknéte si v duchu: ,, At jsou viechny bytosti pode mnou §t’astné, at’ je jim dobie
smérem dold.

e Reknéte si v duchu: ,, At jsou viechny bytosti nade mnou §tastné, at’ je jim dobfe!* Posilejte laskavou dobrotu
smérem nahoru.

o Posilejte laskavou dobrotu vSemi sméry.

e Mite te také poslat dobrotu néjakému konkrétnimu tij icimu ¢lovéku. To by ale nemélo byt spojeno se zistnym
motivem ani s erotikou.

e Reknéte v duchu: ,,At jsou viechny bytosti §tastné.*

e Cviceni zakonéete pranim §tésti sob¢ samému: ,,At’ jsem §t’astny, at’ je mi dobfe.”

1¢¢

Posilejte laskavou dobrotu

Lécivé rostliny
Neni bylina, aby k nécemu nebyla.
Prislovi

Lécivé rostliny plisobi vétSinou Setrnéji net syntetické 1éky a mivaji také vétSinou méné vedlejsich tcinkt. Vedlejsi
ucinky vSak mit mohou. Uréité bychom neméli kvili 1é¢ivym rostlinam odkladat jinou u¢innéjsi 1écbu. Navic se
nehodi kat da bylinka v jakékoliv davce pro kat dého. Nasledujici piehled zahrnuje znaméjsi 1é¢ivé rostliny, které 1ze
poutit k mirnéni riznych bolestivych problémi. Zamérn¢ jsem vybral ty, které jsou dostupné a zaroven relativné
bezpecné. Motn 4 si feknete, te je jednodussi si koupit ut hotovou ¢ajovou smés. To je pravda, ale budete-li zkouset
jednotlivé bylinky samostatné, motn a tak 1épe zjistite, co vam d¢la dobfte.

Anyz: Proti kie¢im v biise, plynatosti, pfi kasi.

Bazalka: Proti kie¢im v bfiSe, plynatosti, pti kasli, zevné na opruzeniny.

Briza: Vnitin€ pfi revmatickych potitich, tam kde je ta douci poceni a vyssi vylu¢ovani moce.

Cerny bez: Vnitiné proti bolestem pii zandtech perifernich nervi, ischiasu, bolesti patefe, nachlazeni a tam, kde je
vhodné poceni.

Cesnek: Proti plynatosti, nachlazeni, infekcim.

Divizna: Usnadnuje vykaslavani, zevné pfi hemeroidech a bércovych viedech.

Dobromysl: Proti kie¢im v bfise, mirni kaSel (Ize i inhalovat pary), mirni prijmy, zevné pfi onemocnénich v dutiné
ustni, napf. zanétech dasni, nebo onemocnénich hornich cest dychacich.

Dub: Nejcastéji zevné jako kloktadlo pii zanétech a zejména k piiprave koupeli pii hemeroidech, po porodu a pfi
poceni nohou. Stavi krvaceni.

FenyKkl: Proti ki‘eCim v bfiSe, plynatosti a zacp¢.

Hermanek: Proti kie¢im v bfise, plynatosti, zanétim. Zevné jako kloktadlo pfi zanétech, ke koupelim pfi
hemeroidech a spaleninach (kat dou vat néjsi spaleninu musi ovsem oSetfit 1ékar!).

Jahodnik (list): Proti zanétim stiev, kieCim, priijmiim, zevné pii hemeroidech nebo o Setfovani ran.

Kastan (kvé€t): Vnitin€ proti revmatickym obtiti, proti zvySené srat livosti krve, pfi zanétech dychacich cest, proti
méstnani krve pfi kieCovych tilac h, zanétlim til, bércovym viediim, hemeroidiim a poruchach prokrveni koncetin.
Kmin: Proti kie¢im v bfiSe, plynatosti, bolestem biicha.

Kontryhel: Mirni kiece a priijmy, pomaha pii silné menstruaci, mirni obtite v pfechodu. Zevné se poutiv & proti
zanétim, krvaceni z nosu a omyvani drobnych ran.

Koriandr: Proti nadymani, ulehcuje vykaslavani, zevné pfi oSetfovani zanétil a viedl, souc¢ast masti proti kloubnim
potitim.

Kostival: Kostivalova mast nebo obklady se poutiv aji na zhmotd éniny, kiecové til y, hojici se zlomeniny, bércové
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viedy. Kostivalovy nalev se da poutit ik potirani bolavych dasni pfi parodontoze.

Kozlik: Podéan vnitin¢ uklidituje a mirni kie¢e. Rozhodné¢ ale po kozlikovém ndpoji nefid’te auto, abyste pii tom
neusnuli.

Kien: Vnitin¢ pii zanétech prudusek, zevné jako ,.kienova placka® (kfen s octem nebo moukou) pfi revmatismu.
Lipa: Pti infekcich, usnadiuje poceni.

Majoranka: Zklidiuje, mirni kiece, vhodn¢ se kombinuje s hefmankem a matou.

Mata peprna: Plsobi proti kiecim, ochlazuje, uvoliiuje vétry, zevné pfi revmatismu a vyrat kach.

Materidouska: Usnadiiuje odkaslavani, mirni prijmy a nadymani, zevné lze poutit k omyvani ran.

Medurika: Uklidiuje, mirni kece, pomaha pfi buseni srdce i nespavosti.

Mésicek: Mirni kieCe, zevné se poutiv a o oSetieni Spatn¢ se hojicich ran a v kosmetice.

Mrkev: Pii zanétech dolnich mocovych cest, proti prijmim (odvar) a k celkovému posileni. Jeden z nejvydatnéjSich
zdrojui vitaminu A.

Ostropestrec: Pii jaternich a tlu ¢nikovych obtitich, zevné pii hemeroidech, kiecovych tilach a bércovych viedech.
Petrtel: Pfi nemocech mocovych cest, prostaty, menstrua¢nich obtitich. Zejména ve vét§im mnotstv i nevhodna v
te¢hotenstvi.

Pivornika: Mirni kieCe, astmatické obtite a bolesti pfi dné.

Proskurnik: Vhodny pii kasli, proti prijmim, pfi zdnétech mocovych cest a ke kloktani pfi zdnétech v tistni duting.
Preslicka: K celkovému posileni, zevné ke kloktani pti zanétech v ustni duting, formou obkladd nebo koupeli k
hojeni ran.

Rybiz éerny: K celkovému posileni, proti prijmim, nachlazeni, k zvySeni celkové odolnosti.

Rebii¢ek: Mirni kiee, krvaceni, nadymani, podporuje hojeni, zevné do koupeli pfi hemeroidech a zanétech. Jako
kloktadlo pii zanétech dasni.

Repik: Puisobi proti prijmim, doporucuje se pii nemocech jater a thu Sovych cest. Casto se poutiv a zevné proti
riznym zanétim.

Saturejka: Proti prijmm, plynatosti, k celkovému posileni.

Salvéj: Mirni kieée, plisobi proti poceni, zevné proti zan&tiim, poutiv 4 se zpravidla jen kratkodobg.

Sipek: K celkovému posileni, proti krvaceni, pii zan&tech v ustni duting i zandtech mo&ovych cest, proti zacpé.
Béhem utiv ani tfezalky je 1épe nechodit na piimé slunce, u citlivych lidi by se mohla objevit vyratka.

Tymian: Je vhodny pfi kasli, proti prijmim, pfi zanétech ta ludku a nadymani. Nevhodny pii akutnim stievnim
zanétu, srdecni slabosti a v té¢hotenstvi. Zevné ke kloktani pti zanétech v dutiné ustni, k omyvani a obkladim
hnisavych ran.

Vies: Pfi zanétech mocovych cest, potitich s prostatou, revmatismu.

Praxe
Mte te si koupit néjakou hotovou smés nebo zkouset jednotlivé bylinky. Pfi troSe opatrnosti tak nic nepokazite, vase
obtite to asi pon¢kud zmirni. Navic nékteré rostlinky pékné voni, a clovek je tak ve styku s pfirodou.

Lehké dratdéni kiite
Uzdravit nekdy, ulevit casto, utesit vtdycky.
A. Souviran

Podle nékterych odbornikti vedou stejna nervova vlakna bolest, chlad, teplo i tlak, takte napf. dotyk mite Castecné
blokovat nebo oslabovat vnimani bolesti. I kdyby to tak nebylo, je jisté, te lehké drat déni klite dokat e mirnit bolest.
To ostatné védi maminky, kdyt svym ratolestem ,,pofoukaji* jejich bolistky. Efekt mistniho drat déni je kupodivu
nékdy i dlouhodoby. Obvykle se drat di bolestivé misto nebo misto, které je blizko. Nékdy pomaha i drat déni opacné
Cast téla (napf. bolest v levém koleni mtte mirnit drat déni kiite nad pravym). Lze poutit lehkou masat, tlak, vibrace,
teplo, chlad, pfipravky s mentolem, kafrem apod. Mentol, kafr a podobné pfipravky se ale nehodi na poruSenou kuti
a nesmi se dostat do o¢i. Pokud se poutij e masat, doporucuji se spisSe pomalé, kruhové a pravidelné pohyby. Jestlite
je kiite poSkozena napfi. ozafovanim, neméla by se masirovat ani oSetfovat napf. drat divymi mastmi.

Praxe: VyzkousSejte, kterd z uvedenych motn osti mistniho drat déni je pro vas nejvhodné;jsi.
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Léky

Touha utivat léky je snad nejvyraznéjsim rysem, ktery lidi odlisuje od zvirat.

W. Osler (Tentyt autor na jiném misté poznamendva, te k diileti tym uikolum lékaie patii odnaucit pacienty brani
zbytecnych lékii.)

Rozumny piistup k 1ékiim mtte zvladani bolesti podstatné usnadnit. Neni spravné se zbyte¢né vyhybat vhodnym
1éktim a mit nepodlote ny strach ze zavislosti (ta nevznika u naprosté vétSiny pacientd s chronickou bolesti ani po
opiatech). Skodlivé je ale brani nevhodnych 1éki a zbyteéné vystavovani se jejich vedlej§im Géinkiim tam, jestlite
jsou prospésnéjsi jiné postupy. Navic nékteré farmaceutické firmy udajné oznacuji normalni tivotni projevy za
priznaky choroby a vymysleni na né 1éky. Ve vztahu k 1ékiim je na misté urcitd opatrnost. NadSeni vyrobct 1€kl
vlastnimi produkty, jak se projevuje v reklamach, neni vtd y opravnéné. Navic to, te urcity 1ék zmirni bolest, jeste
neznamena, te je uc¢inny. Mimo jiné se zde mite uplatiiovat placebo efekt (tedy piesvédcCeni pacienta, te 1€k je
ucinny, i kdyt neni). Pro zajimavost uvadim, te silu placebo efektu mite ovliviiovat i barva a tvar 1¢ku. Kapsle
pacienti vétSinou vnimaji jako 0€inné&jsi net tablety. Pfi nespavosti udajné délaji zvlasté dobfe modré kapsle a
Cervené jsou pry nejucinnéjsi pii mirnéni bolesti pfi revmaticke artritidé. Tmavozelené kapsle zase maji plsobit
mirnou tlevu od bolesti. Lépe také ptisobi podani dvou tablet net jedné, i kdyt ta dné ucinné latky neobsahuji.
Jente lidé obvykle neutiv aji placebo, ale skute¢né léky, které mohou mit vedlejsi ucinky. Podle vyzkumu
provadéného ve Velké Britanii se jen naprostd mensina pacientd, kterym jejich 1ékat predepsal NSA neboli
nesteroidni antirevmatika (napf. acylpyrin, ibuprofen apod.), od 1ékafe dozvédéla, te vétsina z téchto 1€kt je spojena
s rizikem vedlejSich u€inkli véetné krvaceni do ta ludecni sliznice. O vedlejsich ucincich 1€kt proti bolestem se
podrobnéji zminime dale.
Podle skupiny odbornikli Svétové zdravotnické organizace je motn € naprostou vétSinu bolesti ptisobenych rakovinou
uspésné 1é¢it. Tim spise to plati pro vétSinou bolestivych stavt jiného pivodu. Zminéni experti doporucuji:
1. Pro mirné bolesti nesteroidni protizanétlivé 1éky (tzv. NSA neboli nesteroidni antirevmatika, napt. acylpyrin,
paracetamol, ibuprofen) a nékteré dalsi 1éky s t4 dnym nebo minimalnim rizikem navyku.
2. Pro stfedni bolesti je motn ¢ kombinovat 1éky z prfedchozi skupiny se slabymi narkotiky.
3. Pro kruté bolesti silné opiaty (napf. morfin).
Léky uvedenych skupin 1ze kombinovat navzajem a Gc¢inek zminénych 1ékti mohou zesilit dal§i pomocné 1éky jako
steroidy, antidepresiva, antipsychotika, protizdchvatové 1éky, antihistaminika apod. Nékteré z vyse uvedenych 1éki
zacinaji pusobit rychle a ptisobi kratkodobg, takte je hodi pro akutni bolesti. Jiné 1éky sice piisobi at po delsi dobé,
ale jejich ucinek je dlouhodoby, takte jsou vhodné pro bolesti dlouhodobého razu. Pro chronické bolesti byly také
vyvinuty specialni ptipravky s pomalym uvoliiovanim pisobici 12 hodin i déle.
S vyjimkou mensiny 1kt (vétSinou ze skupiny NSA), jsou vSechny na 1ékatsky piedpis a pfi jejich poutiv ani je tieba
spolupracovat s 1ékatem. I tak zde jednotlivé skupiny 1€kt proti bolestem podrobnéji popiseme véetné motn ych
vedlejSich tcinkd.

Paracetamol
silnych bolesti zesilovat u¢inky jinych 1€kt. Plisobeni je spise kratkodobé. Vedlej$i u¢inky zahrnuji poskozeni jater
po vysokych davkach nebo v kombinaci s alkoholem, mohou se objevit i ur€ité zativ aci obtite.

Nesteroidni protirevmatické 1éky (NSA)

Sem patfi bét né Iéky jako acylpyrin, ibuprofen a mnoho dal$ich. Jejich davkovani mtte byt podle individudlnich
potteb a sndSenlivost znacné rozdilné. Tak ibuprofen je motn & pfi bolesti podat v davce 200 mg, ale také v davce 3x
800 mg za 24 hodin. Mensi davkovani a krat$i doba podéavani snitu je riziko vedlej$ich ucinkt. Tyto 1éky jsou
nenavykové, mohou mit ale vedlejsi ii€inky zminéné dale. Moderni, ale drahé a zatim htife dostupné 1éky této skupiny
(tzv. koxiby) jsou vii€i travicimu systému Setrnéjsi. Léky této skupiny se u nas nadutiv aji a jejich spotieba je u nas
podle odbornikd dvojnasobna v porovnani s Némeckem. To s sebou nese riziko vyssiho vyskytu vedlejsi ucinkt.
Motn ¢ vedlejsi ucinky klasickych NSA zahrnuji krvaceni do ta ludecni sliznice a v krajnim pfipad¢ i perforaci

ta ludku, poskozeni ledvin, sniten i krevni srat livosti, nékdy i alergické reakce. Podle tdajii z USA ma 10 - 20 %
dlouhodobé lécenych touto skupinou 1€kt travici obtite au 1 - 2 % dochazi k vatnym a nékdy tiv ot ohrotu jicim
komplikacim. Na vedlej$i u¢inky 1éku této skupiny zemi‘e v USA pocet lidi, ktery je srovnatelny s po¢tem umrti
na AIDS. Jestlite se tyto l1éky utiv aji déle net 2 mésice, dojde u 1 z 5 pacientl ke vzniku ta ludecniho viedu, u
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jednoho ze 156 1é¢enych dojde ke krvaceni ze ta lude¢niho viedu, cot u 1 z 1200 konéi smrtelné. Vat nymi
komplikacemi, jako je krvaceni do traviciho taktu, jsou zvlasté ohrote ni lidé, ktefi prodélali viedovou chorobu

ta ludku nebo dvanactniku, ktefi soucasné utiv aji vice latek této skupiny nebo je kombinuji s 1éky snitu jici srat livost
krve (warfarin) a kortikoidy. ZvySena opatrnost je také namisté u lidi nad 65 let a u téch, kdo trpi néjakou zavat nou
chorobou. Poskozeni ledvin Castéji nastava, jestlite NSA utiv aji lidé dehydratovani a se srde¢nimi, jaternimi nebo
ledvinovymi nemocemi. NSA také poskozuji ledviny, jestlite nékdo soucasné utiv a diuretika (,,léky na odvodnéni*),
beta-blokatory a nékteré jiné 1éky a jestlite poutiva nadmérné davky. NSA mohou rovnét ztét ovat 1écbu vysokého
krevniho tlaku a nékteré 1éky z této skupiny zvysuji jaterni testy.

Nebezpeéné mohou byt vedlejsi ucinky salicylatl (napf. acylpyrin) u déti pod 12 let, podle nékterych prament
dokonce pod 21 let. Acylpyrin u nich totit mite vyvolat sice vzacny, ale tiv ot ohrotu jici Reylv syndrom, projevujici
se poskozenim jater a mozku. Pro vysoky vyskyt nebezpe¢nych vedlejsich Gi¢inkt se ze skupiny NSA dnes poutiv a
jen ziidka aminofenazol, mite byt vSak soucasti Iékovych smési. Za nevhodné se dnes povatuji i barbituraty a
fanacetin. Léky ze skupiny NSA mohou dale plisobit zate ni prudusek. Acylpyrin mite vyvolat usni Selesty, nékdy i
hluchotu a pokles krevniho cukru.

Nebezpecnost ¢kt ze skupiny NSA dramaticky roste, jestlite se pfi jejich podavani potiv a alkohol. V tom piipadé
hrozi napf. tétk € poskozeni jater, ta ludku a ledvin. Uvadi se, te cela tfetina pacientti lé¢enych na umélé ledvin€ v
minulosti zneutiv ala 1éky proti bolestem. Jak uvedeno vyse, moderni a zatim obtitn &€ dostupné 1éky ze skupiny
koxibi jsou Setrnéjsi k travicimu sytému, i ony vS§ak mohou mit vedlejsi ucinky a ptisobit otoky, prijmy, zacpu,
abnormalni funkéni testy jater a ledvin, uzkosti, deprese, infekce hornich cest dychacich a zvySeni krevniho tlaku.
Mite nastat i krvaceni do traviciho systému, 1 kdyt méné Casto net u klasickych 1éki ze skupiny NSA. Zatim také
neni jasné, zda koxiby nezvysuji riziko hypertenze a nékterych srde¢nich nemoci.

Opioidy

Pfi mirnéni bolesti nejriiznéjsiho ptivodu byvaji vysoce éinné.

Vedlejsi ucinky: Tyto l1éky sice mohou vyvolat zavislost, ale jestlite se podavaji spravné, a nejedna se o ¢loveka,
ktery ut na navykové latky zneutiv 4, riziko zavislosti je malé. Jejich dalsi motn & rizika zahrnuji:

Psychika: Utlum, zmatenost, vyjimeéné i rozlady a halucinace.

Travici systém: Zvraceni nebo nevolnost, Casto byva tiporna zacpa, pretlak ve tlu covych cestach, pomalé
vyprazdiovani t aludku, sucho v tistech.

Dychaci systém: Tlumi dychani, oslabuji kaslali reflex (ten je utiteC ny, jestlite se dychacich cestach objevi cizi
téleso), mohou vést k zute ni pridusek (roste riziko astmatického zachvatu).

Obéhovy systém: Motn y pokles krevniho tlaku a tepové frekvence.

Mocovy systém: Retence (zadrto vani moci).

DalSi vedlejsi uc¢inky: Motn ¢ jsou i alergické reakce a svédéni. Pfi kombinaci s alkoholem nebo tlumivymi 1éky
pronikavé roste riziko tétk € otravy. U tramadolu (Tramal) byly pozorovany epileptické zachvaty.

Benzodiazepiny

Tyto 1éky se podavaji nejcastéji u uzkostnych stavil (napt. diazepam) nebo pii poruchach spanku (Rohypnol). Jejich
podavani u bolestivych obtiti mtte mit nejvyse podplirny ucinek a nemelo by trvat dlouho, protote jejich efekty
rychle slabne. Vedlej$i u¢inky: Tyto 1éky mohou vyvolat zavislost. Z 1¢kafi pfedepisovanych 1éki vyvolavaji
nejcastéji zavislost pravé benzodiazepiny. Pfi jejich vysazovani, pokud se pied tim podavaly dlouhodobé, se objevuji
v zesilené podobé priznaky, pro které byl 1€k ptivodné nasazen. Misto benzodiazepint byva proto vhodné hledat lepsi
postupy, o kterych se zde zmifiujeme (viz heslo ,,Uzkost* v druhé &asti knihy). Benzodiazepiny ptsobi tlumive,
oslabuji bdélost, proto je nevhodné pod jejich vlivem fidit auto nebo se vé€novat jinym rizikovy ¢innostem. K

motn ym vedlej$im €inktim patii i zavrate, stavy zmatenosti, oslabeni zdjmu o sex, poruchy menstruace a poruchy
paméti.

Antidepresiva (1éKky proti depresim)

Deprese mite byt jednou z pficin chronické bolesti a naopak bolest ¢asto pisobi depresi, proto mohou byt vhodna i
antidepresiva. Néktera antidepresiva mirni i uzkost. Neni to vSak jediny mechanismus plisobeni antidepresiv, tyto
léky pomahaji mirnit bolest Casto i tam, kde se deprese nebo uzkost neprokat e. Je zajimavé, te jedno z nejstarSich
antidepresiv (amitriptylin) je v 1écbé bolesti obvykle 0¢innéjsi net moderni 1éky této skupiny. U amitriptylinu je také
mensi riziko vedlejsich G¢inkil v kombinaci s nékterymi Iéky proti bolestem. Antidepresiva ale maji pozdni nastup
ucinku, to znamena, te je tfeba je brat pravidelné 10 - 20 dni, net se dostavi protidepresivni efekt. Nastup bolest
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mirniciho G¢inku amitriptylinu mite byt rychlejsi (nékdy i za 1 at 7 dni). Jestlite se amitriptylin poutij e k mirnéni
bolesti, vystaci se obvykle s nitsi d avkou. ¢imt se snitu je riziko vedlejSich u€inki. K nim patii ospalost, proto neni
vhodné pod jejich vlivem napf. idit auto nebo pracovat v nebezpeéném prostiedi. Casté je také sucho v Gistech
Naprosta vétsina téchto 1€kt se nesmi kombinovat s alkoholem a nékteré z nich se nesmi kombinovat navzéjem.
Mohou se objevit i zacpa, poruchy paméti, priristek na vaze, rozmazané vidéni. Mén¢ Casto se objevuje pokles
krevniho tlaku (zejména napf. pii vstavani z latk a), poruchy srde¢niho rytmu a problémy s mocenim.

Antiepileptika
U tzv. neuropatickych bolesti (bolesti vzniklych poskozenim nervu) se osvédcily krome antidepresiv v 1éky
poutivané v 1é¢b¢ epilepsie.

Dalsi 1éky

U ur¢itych typh bolesti mohou byt prospésné i dalsi skupiny 1ékil, zejména ty, které mirni ki‘ece hladkych svali
(spasmolytika) nebo uvoliuji napjaté kosterni svaly (myorelaxancia). I tyto léky mohou mit vedlejsi ucinky, o jejich
pfipadném nasazeni by mél rozhodnout 1ékat. U zminénych myorelaxancii se casto objevu utlum a ospalost a neméli
by je utivat ti, kdo se vénuji néjake riskantni ¢innosti (fizeni auta, prace ve vyskach apod.). Dalsi problém s touto
skupinou 1€kt je ten, te sniti celkové svalové napéti (tedy i napéti svald, které potfebujeme a které je prospesné).
Utite¢ né a vétSinou bezpecné byva poutiv ani latek k mistnimu znecitlivéni.

Praxe

o Jakeé léky se vam osvédcily pii mirnéni bolesti? Informujte o tom pfi vhodné pfiletito sti svého 1¢kare, protote ne
kat dy ¢loveék reaguje na urcity 1ék stejné. Podobné jestlite je v souvislosti s utiv anim néjakého 1éku proti
bolestem objevily komplikace nebo byl ucinek jiny, net se predpokladalo, informujte o tom lékate a uvatujte s
nim o lepSich motn ostech.

e O tom, te brani 1ékd se mite zménit v 1éCivy ritual svéd¢i postup nasledujici popsany S. Levinem, ktery jsem pro
vas mirn¢€ upravil a zkratil. Kdyby vam pfipadal pfilis slotity, kdyt napf. rano pospichate do prace, postaci, kdyt
si uvédomite, jaké te to vlastné berete Iéky a co dobrého od nich ocekavate.

Brani l1éku jako meditace

1. PohodIng se usad’te a vezméte do ruky krabicku s 1éky. Uvédomte si dotek krabicky a ruky. Vnimejte jeji tvar,
barvu, teplotu. Zvolna a uvédomovan¢ krabi¢ku oteviete. Pokud byste méli tendenci pospichat, laskave a trpélive si
to uvédomte.

2. Nyni vnimejte tabletu, ktera spoc¢iva na dlani. Tento l€k je nastrojem uzdravovani, pokud byste snad méli o jeho
pusobeni pochybnosti, uvédomte si i ty u. Soustfed’te se vSak na 1é¢ivou moc 1éku.

3. Nechte télo se zevnitt oteviit a ptijmout uzdravujici moc 1éku. Prestavujte si, jak 1é¢iva sila 1éku za chvili vstoupi
do postiten é oblasti a bude ji uzdravovat. Pozorujte 1ék spocivajici na dlani, vnimejte i jeho dotyk.

4. Nyni Iéku naslouchejte. Motn 4 vam chce néco fici. Vnimejte nejen to, co vam fik4, ale i ton sdéleni. Jestlite vici
1éku n€kdy pocitovali odpor nebo nedivéru, uvédomte si to. Nyni hled’te na 1ék s laskou a vdécnosti. Predem 1éku
podekujte za uzdravovani a vlotte ho jemné do ust. Pocitujte jeho dotyk na jazyku i jak ho zapijite a pak polykate.
Vnimejte pohyb 1€ku jicnem kolem srdce do ta ludku.

5. Predstavte si, jak 1ék v ta ludku jakoby zaii zlatym svétlem. Predstavujte si, jak se 1é¢iva substance dostava do
mist, ke je ji zapotiebi. S laskavosti tam l1é¢ivou moc 1éku posilejte. Vnimejte, jak zde byla ptijata 1é¢iva sila 1éku.
6. Uvatujte o 1€ku jako o pote hnéni, daru néjakého velkého mudrce nebo 1ékate, jako projev soucitu a dobroty
botsk ¢ matky. Nechte ho vstoupit dovnitf. Nechte spolupisobit dobrotu a soucit, ktery s 1ékem do téla pfichazi.

7. Nechte 1ék rozpustit i vSechna napéti, odpor a podobné pocity, které nemoc casto provazeji. Nechte 1€k rozpustit
zranéni nebo nemoc. Nechte 1ék uzdravovat.

Masat

Sobé dobre cini, kdo c¢ini dobre svym pratelim.

Erasmus Rotterdamsky

Muj tatinek byl rehabilitacni pracovnik a masati se vénoval vétSinu tiv ota. Timto uménim si ziskal v okoli znacny

respekt. Vhodn€ volena a spravné provadéni masat mite mirnit nejriznéjsi typy bolesti véetné menstruacnich. O
tom, te masat a mobilizace (viz heslo ,,Mobilizace patete nebo kloubu*) mohou byt pti 1é€eni bolesti patete ucinnéjsi
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net 1éky, lze najit doklady v odborné literature. Poutiv ame-li masat proti bolesti, zdsadné nemasirujeme vyrazné
oteklé nebo zanicené oblasti. Pti masati kvuli bolestem si samoziejmé poc¢iname Setrnéji net napf. pti sportovni
masati. Uvadi se, te jemné poklepavani a potukavani zmensuje otok a vede ke svalovému uvolnéni. Tteni a hnéteni
zase pripravuje svaly a okolni tkan na protahovani a procvicovani. Nékteré druhy masate jsou vyhrazeny
odbornikiim. Sem patii reflexni masat, ktera se provadi na povrchu v mistech, kde doslo k reflexnim zménam v
disledku onemocnéni napt. vnitfnich organti. Reflexni masat se poutiv a se napf. u nervovych onemocnéni, pfi
revmatickych chorobach, onemocnéni vnitinich organi spojenych se zvysenym napétim hladkych svala apod.
Naopak neni vhodna o akutnich zanétl, pti horeckach, infekcich, krvacivych stavech a tam, kde je nutny klid na
latk u.

Praxe

o Nejjednodusi je sehnat si nékoho, kdo masirovat umi a je ochoten se vdm vénovat.

e Dalsi motn osti je dohodnout se s nékym ze svého okoli, pota dat ho masat a pripadné mu tak tuto slutb u oplatit.
Vyhodou je, te tak navic ututite dobré vztahy. K zakladnim masatn im hmatiim patfi tfeni hnéteni, roztirani,
tepani chvéni a pasivni pohyby v kloubech. Pokud budete nékomu masirovat napf. $iji, zaénete ivodnim tfenim
celou dlani shora dolti, pak bude nasledovat vinovité hnéteni na hornim okraji trapézového svalu, roztirani na
obou stranach $ije ¢asti dlan€, prsty nebo Spetkou, tepani a zaverecni tfeni. O tom, te pti masati pro bolest si
pociname Setrné, jsme se ut zminovali.

o Dalsi motn osti je naucit se zdklady masate a sim se masirovat, kdykoliv libo. Vyhodou je, te prizptisobite svij
postup tomu, co citite, a nebudete si pisobit zbytecnou bolest. Nevyhody jsou zjevné - hlavné ta, te vSude ¢lovek
nedoséahne.

Meditace
S télem a §iji zprima zamér pozornost do krajiny srdce, pak Om bude tvym ¢lunem, na némt p Feplujes more strachu.
Svétasvatara upanisada.

Mistfi meditace ji ptirovnavaji k pielévani oleje z jedné nadoby do druhé nebo k usazovani husté ovocné §tavy ve
sklenici. Druhé o obou piirovnani poutil Tnich Nhat Hanh, ktery k tomu jesté pfipojil: ,,Prosté si sednéte... Mysl se
usadi sama.“ Hranice mezi meditaci, relaxaci a vyutiv anim pfedstavivosti neni ostra. Meditace obsahuje jisty prvek
relaxace, neni ale s relaxaci tototn 4. Nekteré podobné meditacni postupy vznikaly vice ¢i méné nezavisle na sob¢€ v
riznych kulturach. Pfikladem mute byt meditace vhledu (vipassand), pro kterou je charakteristické neosobni
pozorovani té€lesnych pociti i obsahii mysli. Podobna jogova technika se jmenuje ,,antar mauna“ (cviceni ,,vnitiniho
ticha®) a velmi podobny postup se objevil i v behavioralni psychoterapii pod ndzvem ,,surfing* - ¢lovék jakoby
kloute (surfuje) po povrchu myslenek, anit by se do nich ponofil. Néktefi odbornici pfedpokladaji, te pii
praktikovani meditace tohoto typu dochazi k jinému oznaéeni (tedy ke zméné vztahového ramce) bolestivych pociti a
k sniten i emocni slotk y bolesti. Zajimava a utite¢ na je v tomto sméru prace 1ékafe Kabat-Zinna (1990), ktera
popisuje program 1éCby bolesti a stresu na Université v Massachusetts. Tento program zahrnoval kromé meditace
bolesti. V idealnim piipadé se clovék mute ztototn it vice s Casti osobnosti, ktera presahuje bolest a trapeni, a méné
se identifikovat s bolesti.

K jakym vysledkiim mohou podobna cviceni vést, svéd¢i nasledujici ptibéh. o tibetském mistru meditace Milarepovi.
Jednou se pied nim zjevili straslivi démoni s zakrvacenymi zbranémi v rukou. Milarepa je vlidné pfivital a zeptal se
jich, zda nechtéji Caj.

,, 1y Z nas nemas strach?“, divili se démoni.

jak duletité je péstovat pozornost a soucit. Jste zde kdykoliv vitani. Nechcete ¢aj?

Tento pfibeh neni ani tak o démonech, jako o agresivnich a potlacovanych strdnkach nasi osobnosti. Ty je motn é za
pomoci meditace, psychoterapie i jinymi prostfedky 1épe pfijmout a tim i zvladat.

Praxe

Meditacni cviceni se tradi¢né provadéji vsede se zpfimenymi zady. K tradi¢énim meditacnim pozicim patii sed na
patach neboli vadtr 4sana (vyta duje ale dobfe rozcvicené kotniky, nehodi se pro lidi s nemocnymi koleny, tvrdi se
ale, te usnadiiuje traveni) nebo néktery sed se zkiiten yma nohama (tyto sedy vyta duji rozcvicend kolena a kycle a
nesveédEi lidem s nemocnou bederni pateti, pfi sedech se zkfiten yma nohama je vhodné si podlotit hytd ¢ tvrdSim
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polstatem). Vétsina lidi da asi prednost sedu na tid li, stolicce nebo klekacéce. To je v naprostém potradku, mnohem
duletitéj §i net to, co jsme udé€lili s nohama, je sedét rovné. Zpiimeny sed usnadiiuje potifebnou bdélost, navic tak
¢lovek mite volng a klidn€ dychat. Pro nemocného mite byt nékdy vhodnéjsi cvicit vlete nebo v jiné poloze, ktera
mirni bolest. Tomu, kdo trpi bolesti, vétsinou nebude vadit to, te usne nebo nebude cviéit perfektné.

Antar mauna (cvifeni vnitiniho ticha)

Vyhodou tohoto cviceni je skutecnost, te se da cvicit i tehdy, kdyt je ¢lovek rozruseny nebo kdyt neni v okoli praveé
klid. Svami Satjananda pfirovnal nékteré osklivé nebo nepfijemné myslenky k nestravenému jidlu v ta ludku. Praveé
takovych myslenek se pii tomto cviceni ¢lovek zbavuje. Nejdiletitéj §i je zde si udrto vat ke zvuktim, k télesnym
pocitim i k myslenkam postoj nestranného a nezaujatého pozorovatele. Postup cviceni je nasledujici.

e Zpevnéte télo, zaviete o¢i a uvolnéte se. Shora dolti uvolnéte svaly, které nebudete potiebovat k zachovani
zptimeného sedu. Pfipravte se na to, te 5, 10 minut nebo i vice zlistanete nehybn¢. Pokud byste béhem cviceni
pottebovali zménit polohu, je to motn é. Polohu ale méiite uvédomované, ne mechanicky.

e Poslouchejte zevni zvuky. Nejsou sice diletité, ale vnimejte je soustfedéné. Zlstaite pti tom klidni a nezaujati.
Kat dy zvuk je dalsi dobrou piiletito sti zdokonalovat se v postoji divaka, svédka a uvolnéného pozorovatele.

e Pak se zaméfte na télesné pocity. Jestlite vnimate néjaky silnéjsi pocit v téle, nevyhybejte se mu, ale plné ho
vnimejte. Zase pii tom zachovavejte postoj divaka a nezaujatého pozorovatele. To nemusi byt v pfipad¢ silnéjsi
bolesti viibec snadné, ale i ¢astecny tispéch ma velkou cenu.

e Pak pfeneste pozornost k myslenkam. Pozorujte je s nadhledem, pokud motn o klidné¢ a uvolnéné. Kdyby se td dna
myslenka neobjevila, i to je v pofadku, v tom pfipadé vnimejte prostor mezi myslenkami. Za chvili se jisté néjaké
myslenky nebo dusevni pocity objevi. At’ se objevi dobré nebo $patné myslenky, chovejte se k nim stejné -
nezicastnéné je pozoruje. Mite se stat, te vas na chvili mySlenky zaujmou a zapomenete na postoj pozorovatele.
Jestlite se to stane, a stava se to skoro kat dému, nezlobte se na sebe, ale trpélivé a laskavé se vratte k postoji
nezaujatého pozorovatele.

e Na zavér se zhluboka nadechnéte a protahnéte se jako pii probuzeni z osvét ujiciho spanku a oteviete oci.

Kdo jsem ja?

Ramana Mabharisi trpél na konci svého tiv ota zhoubnym nddorem kosti a podle svédkt snasel bolesti spojené s timto
onemocnénim klidné a neosobné. (Nadory kosti plsobi vétsinou siln€jsi bolesti net jiné typy nadorovych
onemocnéni.) Medita¢ni technika, kterou uéil své taky se da snadno popsat, cot nutné€ neznamena, te je jednoducha.
Spociva v tom pozorovat své myslenky, kdyt se n¢jaka objevi, zeptat se sam sebe ,,koho napadla tato myslenka?*
Odpovédi je ptirozené ,,me*, na cot meditujici navazuje dalsi otazkou ,,kdo jsem ja?* Takto se podle Ramana
Mabharisiho ,,mysl vraci do zdroje, z néhot vysla®“. Uvedeny postup stoji zato vyzkouset i pii zvladani tizkosti nebo
jinych obtétu jicich priznaki.

Tonglen

Autor tohoto cviéeni gese Chekhawa byl takovy dobrék, te toutil se po smrti dostat do pekla a tam pomahat trpicim
bytostem. Jente kratce pred smrti mél sen, te ptijde do nebe, z ¢ehot byl velmi smutny. Prosil pak své taky, aby se
modlili, at’ se piece jen dostane do pekla (zda se to podatilo, neni znamo). Cviceni vychazi se z toho, te v katdém z
nas je cosi a dokonalého, at’ ut to nazveme Buddhovo védomi, Kristovo védomi, atman. Toto nejvnitingjsi a
nejdokonalejsi nemite bolest nijak narusit. Tonglen lze praktikovat ve vztahu k vlastni osob¢, k lidem s podobnym
problémy, ve vztahu k tém, kdo trpi jesté vice apod. Tato technika to elegantni kombinaci dechového cviceni, zmény
vztahového ramce a duchovniho cviceni. Postup je nasledujici:

o Uvédomujte si svij dech.

e Zaroven zaméite pozornost na ¢ast své bytosti, ktera je dokonald a nijak neovlivnitelna nepfiznivymi okolnostmi
tiv ota. Tradicné se umistuje do stfedu hrudniku ve vysi srdce (duchovni srdce).

e S nadechem pfijimejte vlastni bolest, utrpeni, nedokonalosti, chyby. Mute te si je pfedstavit jako tétk y a temny
opar. Ved’te je do stfedu hrudniku a v duchovnim srdci je procistéte. Pak vydechujte soucit, radost a klid.

e Stejné mute te postupovat ve vztahu k né¢jakému blizkému ¢loveéku, ktery trpi, nebo i k neznamému ¢loveku, s
nimt se ndhodou setkate. Kdyby se nékdo pfilis ztototn ili s utrpenim jinych, je tieba se vratit na pocatek cviceni,
uvédomovat si dech a uvolnit se.

e Pokrodily stupen: T¢tsi je cvicit ve vztahu k lidem, ktefi vam ublitili n ebo ublituji jinym. Ale i oni zasluhuji
soucit, protote takové jednani jim z dlouhodobého hlediska pfesahujici tento tiv ot nemite pfivodit nic jin¢ho net
utrpeni. Podobné¢ Ize praktikovat ve vztahu ke skupinam lidi, celym narodtm apod.



29

Mantra joga

Zjistilo se, te ut prosté opakovani libovolného slova (napfi. anglické ¢islovky one) vede k uvolnéni. Tradi¢né se k
opakovani poutiv aji tzv. mantry, tedy slova nebo kratké modhtby pfipominajici praktikujicimu né&jaké dobré
duchovni sily nebo pozitivni hodnoty. Nejzname] $i mantrou je Om zmifiované v zahlavi této kapitoly. Om je také
soucasti fady dal$ich manter, napf. mantry Om $danti, v nit Sdnti znamena v staroindickém jazyce sanskrt ,,mir®.
Opakovani manter je motn é spojit s neosobnim pozorovanim myslenek a pocitt, jak jsme se o tom, zmifiovali v
souvislosti s cvi¢enim ,,antar mauna“. Nékomu déla dobte i to, kdyt si zpivané mantry pusti jako nahravku.

Mineraly a drahokamy
Nejkrasnéejsi na svéteé nejsou véci, ale okamtiky.
K. Capek

Trochu jsem vahal, jestli tuto kapitolu viibec zaradit. Pfedstava, te by polodrahokam pfilote n na bolestivé misto nebo
noSen na téle posilal molekuly dovnitf téla, a vylécil tak néjakou nemoc, je pro ptirodovédce sotva piijatelna. Pro¢ se
ale od nepaméti drahé kameny k tomuto uéelu poutiv aly? Motn é vysvétleni je nasledujici. Clovék je piesvéden, te
mu urcity pfedmét pomite . Opatii si ho s vynalote nim jisté namahy, drti ho v ruce, predmét se magicky leskne a
motn 4 je i krasny. To je situace jako stvofena pro sugestivni ovlivnéni (viz heslo ,,Autosugesce a sugesce®). Ptiznivé
pusobeni se pak z duSevni roviny mute pienést i do roviny télesné. Jestlite ¢lovek kamen nosi, €isti, zbavuje ho
,.hegativni energie” omyvanim a dotyka se ho, sugesce ptsobi opakovang, a tak se zesiluje jeji i¢inek. Soustredéné
pozorovani kamene, masat bolavého mista valounkem nebo jeho ocistovani jsou vlastné uzdravovaci ritudly.
Netroufam si posuzovat, zda pii uvedené procesu piisobi jesté dobré vibrace nebo néco podobného. Diiletité mi ale
pripada, aby kdmen, ktery se takto poutij e, pfipominal ¢lovéku néco pozitivniho a hodil se k jeho naladé. Dovolte
priklad. O zahnéd¢ (prusvitna hnédava, nekdy at cerna odriida kiemene) se fikd, te pomaha 1éc¢it deprese. Svym
vzhledem je to kdmen vatny at zasmusily a mtte dobie souznit s naladou ¢lovéka, ktery ma trapeni. Kdyt se na n¢j
ale chvili diva, povSimne si zafivych odlesktl a lomi svétla, cot 1ze chapat jako pfisvit nadéje v tétk ych chvilich.

Pro plsobeni drahych kament je také duletité, za jakych okolnosti je clovek ziskal. Je motn € pfedpokladat silnéjsi
psychologicky efekt u kament, které clovek dostal od nékoho pro néj duletitéh o, opatfil si na dobrém misté nebo za
jinych pfiznivych okolnosti. Doporucuje, aby si ¢lovek bez ohledu na riizné poucky intuitivné vybiral takové kameny,
které jsou mu sympatické a pfitahuji ho. Neda mi to, abych zde nevyjmenoval nékteré kaminky, které se k mirnéni
bolesti poutiv aji, i kdyt pochybuji, te by vam zdravotni pojistovna uhradila takovych safir. OvSem valounek
ametystu, kamene biskupti, v jehot 1é¢ivou moc véfil ut Aristotelés, poridite za cenu krabicky cigaret. Kdyt si n¢jaky
kurak bude misto cigaret kupovat ametysty, z lékafského hlediska mu to nepochybné velmi prospéje.

Nékteré drahé kameny a mineraly doporucované k mirnéni bolesti a jejich tradované 1é¢ivé ucinky

Ametyst: Odraz slune¢niho svéla za dne udajné 1€¢i télo a mésic¢niho svétla za noci ducha. Kamen duchovni lasky,
vhodny tét proti vSelikym zavislostem.

Avanturin (zeleny, modry): Radostny kaminek podnécujici tvofivost, usnadiiuje zvladani stresu a pfizptisobovani se
novym situacim.

By¢i oko: Tento sametové ménavy cervenohnédy kamen udajné€ posiluje sebedtivéru a mirni kiece.

Heliotrop: Chrani pred nepiiznivymi vlivy, podporuje sebeovladani, mirni stres a nervozitu. Udajné napomaha
traveni a posiluje odolnost vici infekcim. Masat heliotropem mirni bolesti kloubu, til a svald.

Jadeit: Kamen klidu, miru a harmonie. Ve staré Cin& symbolizoval moudrost, spravedlnost, milosrdenstvi, skromnost
a odvahu. Casto byl poutiv an i jako ochranny kamen.

Jantar: Tato ztvrdla pryskyfice prehistorickych stromil symbolizuje dobrotu slunce. Ve staré Cing spojovali jantar s
odvahou (tygfi srdce). Tradi¢né€ se doporucuje prikladat na bolestiva mista.

K¥istal: Kamen svétla, Cistoty, ale i moudrosti a vhledu. Tvrdi se, te mute nahradit kterykoliv jiny drahokam nebo
zesilovat ucinky jinych kamend. Podle nékterych prament je vhodné ho poutiv at zejména v prostiedi, kde ,,jsou
dobré vibrace®, aby je jeste zesilil.

Malachit: Tradi¢né se doporudoval pii 16¢bé oénich nemoci. Udajné poméha se pou¢it z minulych zkusenosti a
podporuje piizpisobivost.

Rodonit: Pomaha hojeni ran, podporuje piizptsobivost a schopnost spojovat lasku a prakticke zaletito sti.

Sadrovec: Dava klid, udajn€ ptisobi proti kire¢im a poméha traveni.

Safir: Symbolizuje mimo jiné i ,,botsk € ctnosti“. Ve starovéku se za safir ¢asto zaménoval daleko levnéjsi a i dnes
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velmi cenény lazurit.

Skoryl: Nekompromisné ¢ernd odriida turmalinu patii dajné k nesilngj$im ochrannym kamentim, at’ ut se jedna o
zlo v nas nebo kolem nés.

Stiibro: Udajné piisobi proti stirnuti, pomahé zvladat krize, mirni negativni emoce, poméha hojeni.

Zahnéda: Jeji zemity a pii tom vzneSeny vzhled vede k realismu, prakti¢nosti, neulpivani, udajné tlumi zanéty,
pomaha piekonat smutek a zvracenost. Po poutiti se ma dikladn€ vycistit tekouci vodou a svétlem.

Zlato: Udajné plisobi proti starnuti, jeho zafe ma p¥ipominat duchovni hodnoty, pomahé piekonavat pocity
ménécennosti. Ale pozor, pritahuje zlod¢je.

Praxe

Nektery z uvedenych kaminkd mute te nosit u sebe. Kdykoliv se ho dotknete, mite te si pfipomenout dobrou
vlastnost, kterou symbolizuje a kterou si piejete rozvinout. Kaminek 1ze také polotit na bolavé misto nebo s nim
bolavou oblast opatrné masirovat. Po poutiti mite te kaminek oplachnout v tekouci vodé a vystavit svétlu. Neni snad
tieba zdlraziovat, te u vat néjsich nemoci nebudete poutiv at tuto 1é¢bu jako jedinou, ale budete se nalet ité 1¢it i
obvyklej$im zpiisoby.

Mobilizace patei‘e nebo kloubu

Pocit zdravi ziskame jen nemoci.
Ch. Lichtenberg

Kloubni plosky se mohou vlivem nadmérného zatiten i nebo z jinych divodt dostat do nespravné polohy. Tim se
samoziejme nemysli vykloubeni, ale daleko nepatrnéjsi posun. Cilem manipulacni 1é¢by je vratit kloub do spravné
polohy. Postupy manipulaéni terapie jsou vyhrazeny $kolenym terapeutim. Ti by také méli posoudit, jestli je pro vas
vhodné, abyste se naucili né¢jaké jednouché technice automanipulace, pii které si clovek vraci napt. lehce posunuté
obratle do spravné polohy sdm. Manipulacni 1écba se téméf vtd y spojuje s dalSim postupy, Casto byva napi. vhodné
oblast pfedem prohfat a namasirovat. Neni dobré spoléhat je na manipulacni 1é€bu, ale také posilit svaly v okoli
kloubu a tak kloub chrénit.

Praxe: Tadn4, leda by vam to doporucil zkuSeny rehabilitacni pracovnik a ukazal vam jak.

Motivace

Pravé hodnoty tivota miitete nejlépe odhalit jen tehdy, kdyt velmi trpite, a ne v zabezpeceném postaveni.
Krisnamurti

Posilovani motivace ke zvladani bolesti patii k modernim technikdm. Terapeut i pacient spolec¢né uvat uji o vyhodach
a ptipadnych nevyhodach pozitivni zmény. Prace s motivaci podnécuje aktivni piistup ke zvladani bolesti. Terapeut
zde dava najevo respekt ke svobodnému rozhodovani pacienta a sou¢asné posiluje jeho sebeduvéru i dobré timysly.
Blizko k praci s motivaci ma zabyvani se tzv. druhotnymi zisky z nemoci. Sem patfi napi. skutecnost, te nékomu
bolest usnadnuje vyhnuti se nepfijemnym situacim. I zde 1ze porovnavat vyhody a nevyhody riiznych feseni a hledat
dobra vychodiska.

Praxe: Polotte si otazku, jaké vyhody a nevyhody by mélo to, kdyby vase bolest zmizela. Objevite-li néjaké
nevyhody, pfemyslejte o tom, jak tyto nevyhody zmensit nebo Gplné odstranit. Nevyhodou mtte nékdy byt napf. to,
te jako na zdravého by na vas mélo okoli vétsi naroky. Na tyto naroky ovSem nemusite pfistupovat. Jestlite je vase
motivace ke zvladani bolesti vysoka a t4 dné zisky z bolesti nenajdete, nadesel cas hledat u¢inné postupy, jak si
pomoci. K tomu mute te poutit doporuceni lékaiti, material v této knize i dalsi zdroje.

Odvedeni pozornosti
Bolesti druhych nam pomahaji nést viastni.

J. W. Goethe

Tento postup ptsobi spise kratkodobé, ale kupodivu i u velmi silné bolesti. Je vhodny napf. v situaci, net zaberou
1éky nebo net kratkodoba bolest piejde. Casto se poutiv & u déti, ale hodi se dobfe i pro dospé&lé. Osvédéuje se
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rozhovor, kresleni, §iti a pleteni, péstovani néjaké zaliby nebo koni¢ku apod. Odvést pozornost je motn € i za pomoci
vhodnych pfedstav (viz heslo ,,Imaginace...). Mechanismus odvedeni pozornosti se jisté uplatituje i u jinych postupi,
napf. aromaterapii nebo 1é¢eni za pomoci drahokamd, i kdyt to nemusi byt mechanismu jediny.

Praxe: Poutiv ejte odvedeni pozornosti, kdyt je to vhodné. Pomérn€ snadné je to za pomoci aktivit, které vam ptisobi
potéseni nebo vas zajimaji (pfiroda, etba, hudba, konicek, vareni, kutilstvi apod.). Dejte si ale pozor, abyste
zbyteéné dlouho nepokracovali v néjaké ¢innosti, ktera by bolest zhorSovala.

Paradoxni terapie

Pravdiva slova se podobaji svému opaku.
Lao-c’

Nejlepsi cesta je skrz.

R. Frost.

Bolest kupodivu také zmirfiuje to, te se na bolestivé pocity ¢lovék co nejvice soustiedi (tzv. ,,senzoricky fokus®).
Podobné lze pracovat i s katastrofickymi fantaziemi. Namisto jejich ignorovani nebo diskutovani s nimi, cot byva
také utite¢ né, je motn € se na n¢ soustiedit a zvelicovat je do té miry, te zaCnou byt smésné. Motn 4 si myslite, te to,
co zde navrhuji je metoda, ktera se hodi pouze pro indianské nacelniky. Abych vas presveédcil, te to tak neni, nabidnu
pfihodu z neddvné minulosti a od nas. Bolesti pfi porodu piipadaly jedné nastavajici mamince tak strasné, te méla
pocit, te to nevydrti a zemie. Na vrcholu bolesti se v zoufalstvi pfestala bolesti branit a ponofila se do svych pociti.
Bolest se v ten okamtik pronikaveé zmirnila.

Motn 4 méte i vy nasledujici zkusenost. Clovék v uréité situaci pfizna bezmoc a to, te néco nechape, nezna,
nerozumi tomu. Paradoxné teprve at pak ho napadne dobré feseni a situaci zvladne. Jinym paradoxem je skutecnost,
te mySlenka na smrt mute vést k tomu, te clovek 1épe tij e.

Praxe

e To co vam navrhnu neni prave snadné, ale mate-li kurat, zkuste to, motn a budete piijemné piekvapeni
vysledkem. Na bolest soustfed’te a pfijméte ji. V prvni fazi se bolest obvykle zesili, nékdy i k zdanlivé
nesnesitelnosti, pak se ale jeji sila nejspis podstatné sniti. Tento postup si mute me zdivodnit napt. tak, te pokud
chcete néco premoci, mél by to poznat. Takto bolest dikladné poznavame, celime jeji divoké energii, piestavame
se ji bat a ziskavame nad ni kontrolu.

o Kdyt vas napadne né¢jaka katastroficka myslenka, napfi. te se bolesti zblaznite, mute te ji jakoby pfijmout,
zamérn¢ zvelicit a predstavit si co se s vami, jakotto osobou dokonale zbldznénou, bude dit dale. Mute te také
katastrofickou myslenku nafouknout do té miry, te zac¢ne byt smesna.

Poezie a literatura

Poezie je zdrava jesté vice pro ty, kdo ji pisi, net pro ty, kdo ji ctou.

Jisty britsky psychiatr ve vysilani BBC

Krasny vers je jako smycec klouzajict po nasich ozvucnych strundach. Basnik v nas nerozezpivava své myslenky, ale
nase.

Anatole France

To, co lehce a bez namahy pohybuje nebem a zemi, to, co budi soucit u nevidénych démonii a botstev, to co jemni
vztahy mezi muti a tenami a rozptyluje srdce bojovnika - to je nase basnictvi.

Japonsky basnik Ki no Curajuki v prekladu B. Mathesia

Poezie pomahé uvadét do souladu rozum a emoce a mute vyvolat i katarzi uvoliiujici potlacené emoce. Néjaké basné
(Casto spise basnicky) jsem napsal a publikoval, proto v sobé€ nachazim drzost vdm v tomto sméru nabidnout urcité
tipy:

e Bud'te poctivi a vyjadiujte své skutecné pocity. To je mnohem duletitéj $i net dovedné splétat vénce prazdnych
slov. Pokud mate strach, te si vase basnicky precte nékdo nepovolany, dobfe je schovejte, poutiv ejte pseudonym,
pocitacovy soubor, kam basn¢ ukladate, chrante heslem apod.

e Pii psani basni se vyhnéte otfepanym, slovnim spojenim a prazdnym klisé. Slovy Setfete, jako kdybyste posilali
telegram do Australie (to doporucuje americky spisovatel John Updike).
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e Mute te samoziejme basné také Cist, pfedevsim takové, které jsou v souladu s tim, co sami citite. I cetba verst
umotii uje si 1épe uvédomit pocity a projevit je. Ale psat basn€ je jeste lepsi.

Nasleduji nékteré mé basné tykajici se nepfijemnych zaletito sti a bolesti i s komentafem ve stylu ,,co tim chtél basnik
fici“. Pfedem se omlouvam vsem, kdo to nesnéseji.

Nesoulad

Jiny tiv ot net jsem chtél.
Jiné nemoci net jsem cekal,
jiné stavy mysli net ty,

na nét jsem byl pfipraven.
Moudry by podékoval.

Ma zjevna rozladénost zde snad vyustila v cosi zménu vztahového ramce (viz posledni vers).

Nezdvorilost
Uprostied noci

rany na dvete.

Podle dechu

skrze klicovou dirku
ho poznavam.

Je to mrtvy tata.

Tak mé to polekalo,
te jsem neoteviel.

Tohle se mi skutecné zdalo. Psychoanalytik by si na takovém snu pochutnal a vyvodil by z toho mnoho zajimavého o
mém vztahu k tatovi.

Hadanka

Co dava zbotn ym klid?
Maji znamé

v nejvyssich kruzich.

Nelze komentovat, je to prosté drzost.

O bolesti

Je bolest

bi¢ pekelny,

jimt nas d’ablové
te nou do nebes?

Opét ponékud chaby pokus o zménu vztahového ramee nebo alespoi zpochybnéni jejiho negativniho vnimani.

Stiizlivost
Stiizlivost:

Co je, to je,

co neni, to neni.
Bateni:

Co je, to je,

ale nemuselo by byt,
co neni, to neni,
ale byt by mohlo.
Obluzeni:

Co je, to neni

a co neni, to je.
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Basen ma zajimavou historii. Navrhl jsem pacientiim, aby pékné napsali na uvedené téma basen. Pak jsem mél
vycitky svédomi, jestli na né si moc nevymyslim. I zkusil jsem to také. Mohu vas ubezpecit, te i ja znam stiizlivost,
bat eni i obluzeni z vlastni zkuSenosti, 1 kdyt ne ve vztahu k heroinu.

Odnékud

Ptiletély smutek a tizkost,

velké jako pohiebni vzducholod'.
Ptiletély, zas odleti.

Duse se vrati z marnych cest

byt zde, udél nést.

Napsano po ranu, kdyt se mi nechtélo vstavat.

Utécha

V hlubinach zemé
se ut tavi balvany
pro budouci mésta.

Zase zména vztahového ramce. NasSe starosti nejsou tak velké poméfovano geologickym procesy.

Sklenice

Pota dal jsem prodavace

o nerozbitnou sklenici.
Onen poctivy mut pravil:
Pane, madam Curie
rozbila i atom!

Nerozbitné neni na prode;.

Skute&na pithoda. Rekli byste te v pratskych obchodech s nadobim pracuji filozofové?

Obiad

Kladu na oltar

ovoce, kvéty

a své zadni jedové zuby.
Co si mam piat?
Radost.

Neni to bohute I tak snadné, jak jsem si myslel.

PoSetilost

Abych unikl bolestem détstvi,
chtél jsem se od n¢j oddelit
jako od pupecni Sntry.
Zakazal jsem si tim

i pohodu a bezpeci,

které tam byly také.

A navic:

Nemohlo se to podafit.

Na tohle jsem mél pfijit diiv.
Hadanka

Utikal jsem pted bolesti,
a tak se do ni zaplétal.
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Byl to nerozum.
Ale jak dal?
Zajimavéji.

Zase zména vztahového ramce. Bolest a trapeni jsou sice nevitané, ale svym zplisobem zajimavé.

Praxe

e Neni tfeba, abyste hned skladali sonety. Jestlite poutiv ate poezii pfi 1éCeni, je nejdiletite] §i, co se pfi tom stane
(napf. te si 1épe uvédomite své city zpracuje své protitk y). Vysledek ma vyznam at druhotady.

o Jestlite je vam poezie nesympaticka, ved’te si denik (samoziejmé v proze), pfipadné napiste o svych problémech
bajku, povidku nebo reportat. Ito pomaha ¢lovéku se v sob¢ 1épe vyznat.

Pomiicky (ortopedické i jiné)
Soustiedenost je v nasich dobdch jesté vzdacnéjsi net seb ekazen.
E. Fromm

U nékterych typt bolesti mohou byt velmi prospésné ortopedické nebo jiné pomucky. Necekejte nic slotité¢h o, mysli
se zde tak jednoduché véci, jako dobra hil, o kterou se da opfit, francouzska nebo podpat ni berle, (tzv.
francouzskym berlim se ve Francii fika americké berle), elasticka bandat na bolavy kotnik, molitanovy limec pfi
bolesti kréni patefe nebo tzv. kompresivni elastickd puncocha pfi kieCovych tilac h.

Praxe

e Neni to nahodou marnivost, kterd vam brani poutit tfeba hul, kdyt vas boli noha? Muj tata si svého Casu misto
hole opatfil dlouhy destnik. Bylo to sice lepsi net nic, ale, jak se pozd¢ji ukazalo, destnik poctivou a pevnou hil
nemohl nahradit.

e Ohledné pomtcek a jejich poutiv ani si nechte poradit n¢kym, kdo tomu rozumi, napf. na nékterém rehabilitanim
oddé¢leni nebo alespon v prodejné zdravotnickych potieb. I molitanovy limec, aby pomahal, se musi nasadit spravnou
stranou dopfedu. Poutiv ate-li htil, méli byste ji drte t v opacné ruce net je bolava noha a opirat se o ni, kdyt na
oslabenou nohu naslapujete.

Posuzovani bolesti
Utrpeni je posvatné i bohum.
Anglické prislovi.

Intenzita bolesti je velmi subjektivni. Stejné onemocnéni mite u riznych lidi vyvolavat rizné silnou bolest. Bolest

ovliviiuje i vék (ve stafi citlivost k bolesti obvykle klesa, v détstvi byva nejsilngjsi) i dalsi ¢initele, jak jsme se o tom
podrobnéji zminovali na zac¢atku knihy. K ¢emu v§emu je méfeni a posuzovani bolesti dobré?

Pro¢ posuzovat bolest

e Clovék si tak 1épe uvédomi miru svych obtiti a piizptisobi tomu svoji 1é¢bu.

o Lze si takto 1épe uvédomit, co bolest vyvolava a tyto bolest vyvolavajici vlivy omezit nebo vyloucit.

e Mute te tak 1ékafi poskytnou presné&jsi informace a o bolesti 1épe komunikovat.

e Ut samotné zaznamenavani si bolesti ji mirni a usnadituje zachovani rozvahy a nadhledu. Bolest se pak 1épe
zvlada.

Utite¢ nym nastrojem k méfeni bolesti je Melczackova §kdla intenzity bolesti, ktera ma pét stupna:
mirna bolest

nepiijemna bolest

silné bolest

kruta bolest

nesnesitelna bolest

A o S

Jednoducha a snadno poutiteln 4 je také desetibodovéa Skala intenzity bolesti (0 znamena ta dnou bolest, hodnoty



35

kolem 5 stfedni a 10 nejsilngjsi motn ou bolest).
0-----1-----2-----3-----4-----5----6-----7-----8-----9-—--10

Podobn¢ lze poutit deseticentimetrovou tsecku, na které si clovek vyznacuje silu bolesti - na za¢atku nulova bolest,
na konci nejsilnéjsi motn 4 (to je tzv. vizualni analogova skala bolesti).

Praxe

e Naucte se vySe uvedenou Melczakovu $kalu, a kdyt se objevi bolest, v duchu ji zhodnot'te. Slabymi a neskodnymi
bolestmi nedate odvadét od jinych zaletito sti nebo na né vhodné zareagujete a piedejdete jejich zesilovani. Naopak
pfi silné bolesti nebudete odkladat pouti ti vhodného prostredku, jak ji zmirnit.

e Zaznamendvani si bolesti (sebemonitorovani): Obtitn ¢ predvidatelné stiidani bolesti a ulevy od ni mtite véstu
dlouhodobé nemocnych ke klamnym nadé&jim, které jsou dal$im zachvatem bolesti rozmetany a vystfidany bezmoci a
zoufalstvim. To pak vystiidaji dalsi nerealistické nadéje a situace se opakuje. Sebemonitorovani zde mtite velmi
pomoci. Znamena to zaznamenavat si, kdy se bolest objevila a s jakou ¢innosti nebo okolnosti byla spojena.
Sebemonitorovani pomaha si vytvofit nadhled a odstup, navic mite poskytnout cenné informace o tom, co bolest
zvysuje (napf. urcitd potravina, emoce, poloha téla apod.) a co ji naopak mirni (napf. relaxace nebo vhodné cviceni).
Problémem u nékterych bolesti byva, to te se zhorsi at dlouho po té, co na né puisobil né¢jaky nepiiznivy podnét.
Napt. jestlite n¢kdo pracoval prespiilis s poc¢itacovou klavesnici, miite ho zacit bolet ruka at dalsi den.
Sebemonitorovani pomaha objevovat i takové ¢asoveé vzdalenéjsi souvislosti.

Ptiklad sebemonitorovani (Cislice za datem a hodinou oznacuje stupen bolesti na Melzackove $kale intenzity bolesti).
28.11. 2:20 - 3 - nevhodna poloha pfi spanku, zména polohy a relaxace, zmirnéni a spanek.

28.11.10:15 - 2 - bolest v bederni oblast, prace vsedé, rozcvicenim se to zmirnilo.

28.11. 17:10 - 3 - bolest v bederni oblasti, jizda autobusem. Kdyt jsem Sel domi pésky, skoro zmizela.

e Pokud mate ¢as a chut’ mute te si zkusit rafinovanéjsi zplisob zaznamenavani si bolesti. Do obrazku lidského téla
si mute te zakreslovat svoji bolest. Uvédomite si tak 1épe nejen jeji intenzitu, ale i tvar, piesné umisténi a velikost.
Kromé toho mite te pro rtizné typy bolesti poutiv at i riizné barvy (napf. ¢ervena mute logicky znamenat palivou
bolest).

Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka
Men velke starosti v male a malé v tadné.
Cinské prislovi.

Tzv. dynamicka terapie zdlraziiuje motivy a puzeni, jejicht kofeny lze mnohdy najit v davné minulosti a které
mohou byt nevédomé. Zaroven bere v uvahu i soucasné problémy pacienta v mezilidskych vztazich, které obvykle
souviseji s minulou tiv otni zkuSenosti. Cilem 1écby je dosat eni lepSimu porozumeéni sob€, nova emocni zkusenost a
zmeéna starych nevyhodnych zpisobli chovani. Teze, te vnimani bolesti ovliviiuji i naSe zkusenosti z détstvi, je
podlote na. Chronicka bolest je Casta napf. u te n, které byly v détstvi soustavné zneutiv any. Kromé sexudlniho
zneutiv ani se mohou u ,,0sobnosti nachylnych k bolesti uplatinovat dalsi zraiujici zkusenosti z détstvi jako emocni
odmitani, tyrani, dlouhodobé konflikty mezi rodici, chronicka nemoc, smrt nékoho z rodicti a nepfiméiené naroky a
neumérnou odpovédnost, kterd byla na dité kladena. Odbornici spravné zdiraznuji, te odliSovat ,Cisté psychickou a
,,Cisté télesnou” bolest neni motn €. Bolest vznikla jako vysledek vzajemného piisobeni fady ¢initelti na mnoha
rovinach.

Vznik bolesti
Télesna rovina| @ |Du§evm’ rovina |
A\ 74
¢ ¢
a N

Socialni a kulturni vlivy | @ | Pokusy o 1é¢eni |
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K ¢astym mechanismim, jimit dochazi ke vzniku bolesti patii:

Bolest jako projev dusevniho konfliktu. Impuls nebo nutkani néco udélat miite byt zablokovan a bolest je vlastné¢
tvofivym zpisobem, jak tento konflikt n¢jak vytesit.

Pocity bezmoci v détstvi, to te je ¢lovek vydan na milost lidem a udalostem, vede v détstvi ¢asto k fantaziim o
viemohoucnosti, sile a nezranitelnosti. Diky nim dité alespoii do¢asn& unika nesnesitelné realité. Rada takovych lidi v
dospélosti vsadi na vykon, uspéch a sebeprosazeni. To jim mite né&jaky cas nebo i dosti dlouho vychazet, ale pak
ptijde n&jaka komplikace (napt. neuspéch, nemoc, bolestivé problémy, situace, kdy je ¢lovék odkazan na druhé). To
mute znovu otiv iti zapomenutou bolest z détstvi a vést k psychologické krizi. Cely tiv ot se pak zacina otacet kolem
bolesti, takovi lidé stfidave zboti uji a zatracuji I€kate a Casto je méni. Neékteri terapeuté dokonce tvrdi, te bolest
jakoby drti osobnost téchto pacientl pohromadé.

Télesné napéti, které se oddélilo od emoci. Jak znamo, emoce jsou provazeny télesnymi projevy, napf. napétim
svalil (zat’até pésti), zrychlenim tepu i dechu nebo projevy v oblasti traviciho systému. Nékdy si ale dité nebo i
dospély ¢lovék neuvédomi emoce a télesné projevy téchto emoci se jakoby oddéli od situace nebo pficiny, ktera je
vyvolala. Jedna se o mechanismus disociace, o kterém se zmifiujeme na jiném misté této knihy (viz heslo ,,Disociace).

Lécba

Jak je motn ¢ z hlediska dynamické terapie pomoci ¢loveku, ktery trpi bolesti? Zda se, te dynamicka a kognitivne-
behavioralni terapie (viz heslo ,,Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy*) jsou si v praxi mnohem blite, net
by se mohlo zdat z jejich rozdilnych teoretickych vychodisek. Posud’te sami:

e To nejjednodusi, co Ize pro pacienta s bolesti udélat, je s pochopenim a ti¢asti ho vyslechnout. Naslouchajicim
¢loveékem nemusi byt v tomto piipadé nutné skoleny psychoterapeut. Duivéra, pochopeni a dobry vztah slouti jako
tzv. korektivni zkuSenost, tedy zatitek , ktery koriguje nebo opravuje negativni zkusenosti z détstvi.

o I pfi dynamické terapii se vyutiv aji relaxaéni techniky (viz heslo ,,Relaxace®). Relaxa¢ni techniky maji fadu
vyhod a 1ze je vyhodné kombinovat s jinymi dynamickymi i jinymi postupy.

e Dlouhodoba psychoterapie vedena Skolenym terapeutem se ¢asto orientuje predev§im na zminénou korektivni
(opravna) zkuSenost. Pacient ma motn ost se naucit na vztahu k terapeutovi nové zptisoby, jak pfistupovat k sobé¢,
své bolesti i k jinymi lidem. Cilem zpravidla nebyva bezuceln€ si vybavovat minulé bolestné zatitk y, ale vytvorit
novou emoc¢ni kvalitu. Dynamicka terapie mite vyutiv at i hudbu (viz heslo ,,hudba‘), psychodrama (tj. vyutiv anim
dramatického uméni v psychoterapii) i jiné postupy.

e Psychoterapeutické postupy pracujici s télem. Ut jsme se zminovali o tom, te bolest mite vyjadfovat n&jaky
vnitini konflikt a souviset s bolestnymi zat itky z détstvi. Mite také vznikat v disledku urcitych dusevnich postoju.
Reknéme, te nékdo trpi dlouhodobé strachem a zdviha pii tom ramena. Zdviten a ramena chrani krk pted Gtokem ze
stran, cot bylo v primitivnich podminkach tlupy pralidi utite¢ né. V moderni dobé¢ je to ale zpravidla k ni¢emu a navic
tak ¢lovek pretét uje urcité svalové skupiny, cot se mite projevit napi. bolestmi kréni patefe nebo hlavy. Podobné lze
uvat ovat o jinych zménach. Tak napéti bfisni stény mute souviset s pocity ohrote ni (chranime si tak utroby), napéti
svalll v rukach muite znamenat chut’ néco uchopit, sevfit nebo udefit, napéti v nohou mite byt projevem napi-.
tendence utéci, vysunuta a napnuta brada se da vykladat jako tendence kousnout a agrese, napéti kolem hlasivek

mute znamenat potlacovany vykiik nebo jiny zptisob projeveni se, Siroce oteviené oci pii strachu umoti uji
nebezpeci 1épe vidét, napéti v oblasti panve a bederni patete se mohou pojit s konflikty se sexualitou, napnuté svérace
mohou byt projevem porat eneckého postoje apod. Celkovy obraz navic komplikuje to, te lidé mivaji tendenci
kompenzovat napéti v jedné oblasti napétim v jiné (napf. strach vyvolava zdviten i ramen, cot je kompenzovano
vyzyvavym vysunutim brady). Navic podobny pfiznak mute mit s ohledem na odlisnou osobni historii i odli$ny
vyznam. Protate ni, masat nebo manipulace s napjatym svalem mute mit efekt v psychické oblasti. Také
psychoterapeutické postupy pracujici s télem Ize kombinovat s jinymi postupy.

Praxe

e Mate-li motn ost, najdéte si n€koho, s kym si o svych problémech promluvite, kdo vas vyslechne a pochopi. Mtite
to byt samoziejme i vas lékar, ale zaleti na okolnostech. Pfeplnéna ¢ekarna pted ordinaci vyvolava asi spise
nepiijemné vzpominky net pozitivni korektivni zkusenost. Pokud je vas 1ékat schopen vam pomahat po télesné
strance, ale napf. z ¢asovych dliivodd nemiite nebo neumi pomoci psychicky, uvatujte o tom, jak a kde 1é¢bu doplnit.
e Uvolnéte se nechte &asti téla hovotit. Reknéme, te vés boli §ije, nechte ji tedy vypravét o tom, co ji trapi a co by
si ptala. I tehdy, pokud budou pota davky vaseho krku nepfimétené nebo nesplnitelné, vyslechnéte je s respektem.

vvvvvv
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e Cas od ¢asu, nejlépe v uvolnéné poloze a v kombinaci s relaxaci, si projdéte v duchu télo. Jaka zbyteéna napéti a
kde se v téle objevuji? Zajimava jsou zejména ta napéti, ktera se objevuji znovu na stejnych mistech (napf. elist,
Sije, nohy). V téchto pfipadech vétSinou stoji zato zjistit pro¢. Miite te postupovat nasledovné. Kratce se uvolnéte,
pak na chvili napéti v urcité oblasti zdmérné zesilte a uvat ujte o jeho ptivodnim smyslu. Pak si uvédomte, te nyni jste
v jiné situaci, te jste v bezpeci a te mite te napéti klidn€ uvolnit. A také to udélejte.

o Kdyt objevi bolest, jak na ni vnitiné reaguje: Objevi se smutek, uzkost nebo hnév nebo pochopeni a soucit (cot
neni sebelitost)? Jak tato vase vnitini reakce ovlivni bolest?

e Bolest Casto otevird staré, nezahojené duSevni rany. Dobry zpisob, jak pfistupovat ke svym détinskym touham,
fantaziim a tendencim, je laskavy humor. Cilem psychoterapie bolesti neni jen 1épe porozumét minulosti. Dtletité je
také nedat se minulymi zat itky odvadét od soucasného tiv ota a jeho dobrych motn osti.

Radost

Sedim tu sam na brehu jezirka,

kdyt tu se na jeho hladiné setkavam s mnichem.

mlicky se na sebe usmivame:

vim, kdo jsi, ale pomlc¢im o tom.

(Bdseri ,, Divam se na odraz* korejského mnicha a basnika Cingang Hjesina ze 13. stoleti, prelotila I. M.
Gruberova)

Odolnost vici bolesti zvysuje i to, te ¢loveék obcas protij e néco hezkého a te je Stastny. To chce asi vétSina z nas, at’
ut nas praveé néco boli nebo ne. Nezda se ale, te by byli lidé v tomto sméru zvlasté uspésni. Co vlastné Cini ¢loveka
Stastnym? Podle psychologického vyzkumu provadéného soubétné v USA a Jitn i Koreji nas necini §tastnymi
penize, moc ani slava, ale pfedevsim nasledujici okolnosti:

o Jista nezavislost a védomi, te to, co ¢lovek deéla, déla z vlastniho rozhodnuti a presvédceni.

e Piiméfené sebevédomi a sebedlivéra.

e Pocit sounalet itost a blizkosti ve vztahu k druhym lidem.

e Pocit kompetence, tedy te je Clovek pfiméfené Gspésny a zdatny.

Je pravda, te bolest mite ¢lovéka v mnoha smérech omezovat. Navzdory bolesti vam ale ziistava v mnoha smérech
motn ost volby, mute te péstovat dobré vztahy, udrte t nebo posilovat svoji sebediivéru a také vyutiv at sva nadani a
schopnosti.

Praxe

e Napiste si 10 zptisobd, jak se ucinit alespon o trochu $tastnéjSimi. Snat iveéjsi si mohou napsat 20 zpUsobt a ti
nejsnat ivejsi 30.

e Vatte si malych radosti, které vam situace umotn i. Pro nékoho to mite byt koupel s néjakou vonavou ptisadou,
pro jiného hudba, telefonat s prateli, koupé€ vazicky, barevného kaminku, pokojové kvétiny apod. Ja jsem napf. at po
mnoha letech zjistil, te nemusim snidat v kuchynském koutg, ale te si mohu snidani poponést k oknu, kterym
probleskuji paprsky vychéazejiciho slunce.

o Uvatujte také o tom, koho ve svém okoli byste mohli potesit. Motn & se pak jeho radost stane i vasi radosti.

Relaxace

Télesny stav zdleti velmi na dusi. Clovék by se mél predevsim rozveselit a ze viech stran uklidnit.
W. von Humboldt

Kdo si v zlé chvili dopral klid,
dvojndsob bude z dobré mit.
J. W. Goethe

Relaxaci lze navodit s poutity m rtiznych technik. O jeji u€innosti pii 1é€be bolesti rizného ptvodu referuje fada
autorti. Panel americkych odbornikti uvedl, te existuji presvéd¢ivé doklady o Gcinnosti relaxace pti 1écbe chronické
bolesti. Relaxace se vyutiva k mirnéni trapeni nejriznéjsSiho ptivodu. Lze napf. jmenovat uspé€$né mirnéni pooperacni
bolesti, bolesti v zubnim 1ékaf'stvi, bolesti hlavy, bolestivého napéti v prsou u te n nebo bolesti pfi ulcerativni kolitidé.
Poutiti r elaxaéni technik mate byt celkem jednoduché. Tak italsti autofi poustéli pacientim pted operaci konecniku i
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po operaci relaxacni nahravku s mluvenym textem a hudbou. Takto 1é¢eni pacienti trpéli mensimi bolestmi a Iépe
spali. Némecti 1ékati pozorovali u pacientt, kterym poustéli relaxacni nahravku pied operaci pro kylu nebo pied
operaci §titné tlaz y, nitSi bolest, nitsi spotfebu 1kt a méné krevnich podlitin. K modernim zptisobiim, jak navodit
relaxaci patii biofeedback neboli biologicka zpétna vazba. Pii biofeedbacku dostava clovek bezprostiedni a

prubét nou informaci o télesnych zménach, které by si jinak nedokazal uvédomit. Pomoci pfistroje se napi. dozvida,
jak se méni jeho svalové napéti nebo kotn i galvanicka vodivost. Tato zpétna informace mu pomaha ovliviiovat
prislusné télesné funkce a lze ji vyutit pfi nacviku relaxace. Ta mlte u zacatecnika nékdy urychlit nacvik relaxace,
nezda se vsak, te by pfi 1é¢b¢ bolesti ptinasela podstatné vyhody.

Piednosti relaxace

Mirni uzkost, deprese, svalové napéti, snit uje tnavu, ktera chronickou bolest casto provazi. Relaxace dale usnadiuje
usinani (nedostatek spanku snitu je odolnost vici bolesti). Relaxacni techniky byvaji pfijemné, jejich poutiti mtte
tedy zlepSovat terapeuticky vztah a spolupraci s 1ékafem nebo rehabilitaénim pracovnikem. Relaxace také mirni
uzkosti i deprese a tlumi pfehnané reakce nervového systému na bolest. Relaxace je pfirozenym opakem stresu. Stres
bolest zpravidla zhorsSuje a silna bolest sama o sobé zase stres vyvolava, proto je vyhodné stres za pomoci relaxace
mirnit. Vyutiv ani relaxace k 1é¢b€ bolesti i k jinym ucelim neni ov§em prosto uréitych problémd.

Nevyhody relaxace a za symbolem =» to, jak je pi‘ekonat

e Piedsudky proti psychologickym metodam obecné a relaxa¢nim technikam zvlasté, neinformovanost. =»
Pfiméfend informovanost o relaxacnich technikach a jejich ptisobeni.

e Rezignace, pasivita nebo nedivéra. = Pozitivni o¢ekavani, aktivni ptistup.

e Vytaduje ptedbét ny nacvik, ucit se relaxovat béhem bolesti je motn ¢, ale obtitn €. =» Trpélivost. U tady lidi se
pocit uvolnéni dostavuje at po nacviku trvajicim fadove tydny. Nacvik urychluje dfivejsi pozitivni zkuSenost s
néjakou formou relaxace. Relaxaci také usnadni pfedchozi pfiméfené intenzivni télesné cviceni nebo prace.
Cviceni ve skupin€ nebo pod vedenim terapeuta byva snazsi. Pomaha i vhodna relaxacni nahravka.

¢ Dlouhy nechtény spanek navozeny relaxaci. =» Pied zahajenim relaxace si 3x zopakovat napft. ,,ztistanu bdély a
pozorny*. Zahrani¢ni ucitelé doporucuji pti relaxaci ,,zapnout ne vypnout™ a ,,probudit se, ne usinat“. Pokud
ovsem cvi¢ime relaxaci k mirnéni bolesti, nemusi kratsi spanek zase at tak vadit. Spanek navozeny relaxaci je
rozhodné zdravéjsi, net kdyby clovek usnul u pusténé televize. Kdyby by psychologické prostiedky nestacily,
mute se poutit méné pohodIna poloha, ptipadné lze mit v zaloze budik. Je také 1épe necvicit relaxaci kratce po
vydatném jidle.

e Clovek pii relaxaci vice uvédomi své télesné nebo dusevni potite. =» Toho lze vyutit k lep§imu poznani vlastnich
obtiti. Relaxace a sebeuvédomeéni se navzajem se posiluji.

e Pii celkovém uvolnéni, kdy se pozornost obraci dovnitf téla, se mute stat i zkusenému praktikujicimu, te
zapomene na relaxaci a jeho pozornost upouta bolest. =» Nekdy je vhodné bolestivou oblast presko¢it nebo
uvolnit jeji okoli. Uvolnéni se pak dost motn & samo pienese i do bolestivé oblasti.

o Standardni poloha k relaxaci nemusi byt pro cviéici trpici ur¢itou nemoci nejvhodné&jsi. =» Namisto standardni
polohy se da relaxovat v ulevové poloze, v nit je bolest nejmensi.

e Zejména zpodatku se dafi relaxovat v klidném prosttedi, ale ne v situacich, které rozptyluji. =» Pokud motn o
takové prostedi vyhledat. Prospésné je informovat o relaxaci okoli, aby jeji nacvik chapalo.

o U nékterych technik je potfebné dostate¢né vnimani t€la, u jinych jista mira predstavivosti. = Oboji lze nacvicit.

e Utitena je jistd mira dusevni stability, n€kdy se pfi nacviku mite objevit izkost nebo neobvyklé pocity. =
Doporucuje se udrte t si postoj divaka a neosobniho pozorovatele. Je vyhodné, kdyt si cvi¢ici mute o svych
pocitech a problémech s nékym kvalifikovanym a davéryhodnym pohovofit.

Druhy relaxace

Celkova: Napt. svalova relaxace, nebo relaxace za pomoci dechu mirni vyvolava celkové uvolnéni. Navic relaxace
mirni bolestiva svalova napéti, cot pak piisobi i na psychiku. Mute se jednat o kratkou nebo i fadove desitky minut
trvajici relaxaci. Napft. dikladna jogova relaxace zahrnuje uvédomovani si jednotlivych ¢asti t€la (Clovek pii tom v
duchu vyslovuje jejich nazev), uvédomovani si dechu, vhodné predstavy a autosugesce.

Castetna (diferencovana) relaxace: Castecna relaxace znamend, te ¢lovek uvolni urdité ¢asti téla, zatimco jiné
svalové skupiny jsou aktivni. Mute te mit dokonale uvolnéné svaly obliceje napf. ve stoji nebo dokonce i za chiize,
kdy fada jinych svalii pracuje. Kromé toho, te budete krasnéjsi, to ptiznivé ovlivni i vasi naladu a zvysi odolnost vici
stresu i bolesti.

Postizometricka relaxace se bétné se poutiva v rehabilitaénim 1ékafstvi. Rehabilitacni pracovnik necha pacienta,
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aby urcity ztuhly sval jesté vice napnul. Po maximalnim napéti se ¢asto dostavuje uvolnéni spontanné. To je také
divod, pro¢ vam mite usnadnit predchozi télesnd aktivita nacvik relaxace. V joze dokonce poutiv aji specialni cvik,
pfi kterém se prakticky vSechny svaly téla kratce a siln¢ napinaji. Cvik se zafazuje tésn¢ pied relaxaci a usnadnuje jeji
navozeni.

Relaxace navozena aktivaci antagonistickych svalovych skupin. Antagonistické svalové skupiny ptisobi presné
opacné net sval, ktery chceme uvolnit. Napf. antagonisty svald, které ohybaji pat i, jsou svaly, které ji natahuji. To je
dalsi dobry divod, pro¢ kombinovat relaxaci a vhodné télesné cviceni.

Relaxace na signal: Podminkou zde je, aby ¢lovék né&jakou relaxaéni techniku dobfe ovladal. Dobfe nacvi¢ena
relaxace se pak spoji s né¢jakym signalem (napi. v duchu vydany pokyn ,,uvolnit!*). Zkuseny praktikujici si pak
dokat e relaxaci za pomoci signalu navodit prakticky okamtité. Pravé to je relaxace na signal. Dokate ji pak poutit
kdykoliv je to tfeba.

Aplikovana relaxace: Je to relaxace poutivana v dobé, kdy se objevily obtétu jici obtite. V situacich kat dodenniho
tiv ota se k tomuto ucelu velmi dobii hodi vySe zminéna relaxace na signal. Lékati aplikovanou relaxaci tispesné
poutili napf. k 1écbé bolesti zad a kloubd, uzkosti i dal§ich problém.

Praxe

Jednoducha relaxaéni technika vyta dujici minimalni nacvik: Zhluboka se nadechnéte a zatnéte pésti a napnéte
pripadné i dalsi svaly, které vam stav zdravotni stav dovoli. Pfi tom mute te i kratce zadrte t dech. Pak vydechnéte
zmeknéte jako ,,hadrova panenka“ nebo se roztékejte jako olej. Na konec mute te zacit zivat.

Naucte se néjakou relaxacni. techniku. K tomuto ucelu se da poutit jednoducha jogova relaxace (viz heslo ,,Joga“),
Jacobsonova progresivni relaxace nebo dikladna jogova relaxace zvana joga nidra, které popisujeme dale.
Relaxaéni nahravky mohou usnadnit nacvik, ne vSechny jsou ale dostatecné kvalitni. Dobrou motn osti je, abyste si
sami relaxacni postup namluvili a poustéli si pak prave tu relaxacni techniku, které davate piednost.

Poutiv ejte ¢astecnou relaxaci v situacich katdo denniho tivota jako prostiedek prevence bolesti nebo k jejimu
mirnéni. K této tzv. aplikované relaxaci ma blizko technika R. W. Hansona. Ten doporucuje kdykoliv béhem dennich
aktivit, kdyt se objevi bolest, se zhluboka nadechnout, na asi 3 vtefiny zadrte t dech, s vydechem si fici ,,uvolnit*
(anglicky ,,relax®), zaroven uvolnit Celist, ramena a pat e. Bezprostfedné po té by si mél clovék polotit nasledujici
otazky: 1. Co bolest vyvolalo (napf. jaky pohyb, okolnost, emoce apod.) 2. Co se z toho mohu naucit? 3. Co
rozumného mohu udélat, abych bolest zmirnil?

Tip pro odvatné. Po té, co se za pomoci néjaké relaxacni techniky uvolnite, soustfed’te se na stfed bolesti, tedy
misto, kde se nejvice soustfed’uje, a uvolnéte ho.

Nasleduji dva priklady relaxaénich technik. Prvni je progresivni relaxace podle Jacobsona, piesnéji feceno jeji Casto
utiv ana verze podle Bernsteina a Borkovce. Tento postup se ¢asto poutiva v USA a Velké Britanii.

Progresivni relaxace

Cvic¢ime nejlépe v pokud motn o klidném prostfedi za pfimerené teploty a ve volném obleceni. Nejlépe je cvicit
vlete, 1ze ale praktikovat i v jinych polohach. Zacate¢nikovi zabere cviceni necelych 15 minut, pokro¢ili ho zvladnou
jesté rychleji. A nyni ut vlastni cviceni:

Postupné si uvédomujte jednotlivé svalové skupiny, na 5 at 7 vtefin je mirné€ napinejte a dal§ich 30 at 40 vtefin je
nechte se uvoliovat. Napéti mite te spojit s nddechem nebo i s kratkou zadrti dechu, uvolnéni zacit vydechem.

e Zatnéte lehce pravou ruku v pést, ¢imt napinate svaly predlokti, uvédomujte si 5 at 7 vtefin napéti a 30 at 40
vtetin nechte predlokti a dlan uvolnovat.

e Mirné nazdvihnéte pravé predlokti, ¢imt se aktivuje pravy biceps, uvédomujte si 5 at 7 vtefin napéti a 30 at 40
vtetin nechte biceps uvoliiovat.

e Zatnéte lehce levou ruku v pést, ¢imt napinate svaly predlokti, uvédomujte si 5 at 7 vtefin napéti a 30 at 40
vtefin nechte predlokti a dlan uvoliovat.

e Mirné nazdvihnéte levé predlokti, ¢imt se aktivuje levy biceps, uvédomujte si 5 at 7 vtetin napéti a 30 at 40
vtetin nechte biceps uvoliiovat.

e Zdvihejte oboci, tim se napina sval v oblasti ¢ela, uvédomujte si 5 at 7 vtetin napéti a 30 at 40 vtefin nechte Celo
uvoliovat.

e Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvafi a Celist, uvédomujte si 5 at 7 vtetin napéti a 30 at 40 vtefin je nechte uvoliiovat.
o Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvafi a Celist, uvédomujte si 5 at 7 vtefin napéti a 30 at 40 vtefin je nechte uvoliovat.
e Mirné napnéte svaly krku a $ije, uvédomujte si 5 at 7 vtefin napéti a 30 at 40 vtefin je nechte uvoliiovat.

e Napnéte svaly hrudniku, uvédomujte si 5 at 7 vtefin napéti a 30 at 40 vtefin je nechte uvoliiovat.
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e Napnéte svaly bficha, uvédomujte si 5 at 7 vtetin napéti a 30 at 40 vtefin je nechte uvoliiovat.

e Napnéte svaly pravého stehna, uvédomujte si 5 at 7 vtefin napéti a 30 at 40 vtefin je nechte uvoliiovat.

e Pohnéte Spickou pravé nohy nahoru (smérem k hlave), tim se aktivuji svaly na pfedni stran¢ podkoleni,
uvédomujte si 5 at 7 vtefin napéti a 30 at 40 vtefin je nechte uvoliovat.

e Pohnéte Spickou pravé nohy dolt (smérem od hlavy), tim se aktivuji svaly na zadni stran¢ lytka, uvédomujte si 5
at 7 vtefin napéti a 30 at 40 vtefin je nechte uvoliiovat.

e Napnéte svaly levého stehna, uvédomujte si 5 at 7 vtetin napéti a 30 at 40 vtefin je nechte uvoliiovat.

e Pohnéte $pickou levé nohy nahoru (smérem k hlave), tim se aktivuji svaly na pfedni strané podkoleni, uvédomujte
si 5 at 7 vtefin napéti a 30 at 40 vtefin je nechte uvoliovat.

e Pohnéte trochu Spickou levé nohy dold (smérem od hlavy), tim se aktivuji svaly na zadni strané lytka, uvédomujte
si 5 at 7 vtefin napéti a 30 at 40 vtefin je nechte uvoliovat.

e Pak v duchu jesté jednou kratce projdéte vSech 16 svalovych skupin (1. prava ruka a piedlokti, 2. pravy biceps, 3.
leva ruka a ptedlokti, 4. levy biceps, 5. horni ¢ast obli¢eje 6. stfedni ¢ast obliceje, 7. dolni ¢ast obliceje, 8. krk, 9.
hrudnik, 10. bficho, 11. pravé stehno, 12. pravé podkoleni, 13. pravé lytko, 14. levé stehno, 15. levé podkoleni a 16.
levé Iytko). Ubezpecte se, te vSechny svalové skupin jsou uvolnéné.

e Pak zustaiite asi minutu v pfijemné celkové relaxaci.

e Na zavér pocitejte od 4 do 1. Na 4 pohnéte dlanémi a chodidly, na 3 ohnéte lokty a kolena, na 2 pohnéte krkem a
hlavou a na 1 otevfete oci.

Poznamka: Pokrocili se mohou uvoliiovat bez pohybu prostym uvédomovanim si jednotlivych svalovych skupin.
Cviceni Ize zkracovat tim, te se jednotlivé svalové skupiny spoji.

Nejprve se pocet svalovych skupin snitu je na sedm (1. Celé prava ruka 2. Cela leva ruka 3. Cely oblicej 4. Krk a Sije
5. Hrudnik a bficho 6. Cela prava noha 7. Cela leva noha), pak se pocet svalovych skupiny snitu je na ¢tyii (1. Obé
ruce 2. Oblicej a krk 3. Cely trup 4. Obé nohy.). Velmi pokrocili se mohou rychle uvolnit nasledujicim zptisobem za
pomoci pocitani: Na 1 a 2 nechavaji uvolnit ruce, na 3 a 4 oblicej a krk, na 5 a 6 hrudnik, ramena, zada a bficho, na 7
a 8 nohy a na 9 a 10 uvolni celé télo. Zkracovani je utite¢ né zvlasté poutiv ate-li progresivni relaxaci jako
aplikovanou relaxaci k mirnéni obtiti, v dobé kdy se objevi (viz vyse).

Dikladna jogova relaxace (joga nidra)

Tento postup je ponékud slotité] $i a je vyhodné mit k dispozici zpocatku nahravku teto techniky nebo ji si piipadné
namluvit. Mute te se ovSem cviceni naucit a v duchu si ho prediikavat. Kdyby se stalo, te se na chvili ztratite v
myslenkach nebo te néco popletete nebo preskodite, nic si z toho nedélejte pokracujte klidn€ dal. Cviceni vytvotil
podle strasich postupt indicky jogin Paramahansa Satjananda a v sou€asnosti ji poutiv aji v riznych skolach jogy.
Cvic¢ime opét nejlépe v klidném prostiedi za ptiméfené teploty a ve volném obleceni. Nejlépe je cvicit viete s
nohama mirné od sebe, rukama mirné od téla, dlané vzhiru a prsty uvolnéné.

Cvici se 20 at 30 minut i déle. Nasleduje postup cviceni.

Piedbétné uvolnéni

Mte te se pohnout, zavrtét, uvelebit. Pak lette nehybné.

Reknéte si v duchu, te se cheete uvolnit, ale te zistanete b&hem cviceni bdéli a pozorni.

O néco hloubégji nedechnéte a s vydechem nechte télo se uvolnit

Pak si opét uvédomte, kde se t¢lo dotyka podlotk y. Jsou to paty, Iytka, stehna, hytd €, zada, temeno hlavy. Uvédomte
si vSechna tato mista soucasné. Necht€ télo se uvolnit.

Piedsevzeti

Vlotte do svého nevédomi vhodné pfedsevzeti nebo rozhodnuti. Pfedsevzeti by mélo byt kladné (nemélo by
obsahovat zapornou ¢astici ,,ne®), struéné a jednoznacné. Jestlite zatim nemate své piedsevzeti (v joze se mu fiké
sankalpa), opakujte tiikrat: ,,Jsem klidny* nebo ,,jsem klidna“.

Uvédomovani si ¢asti téla a jejich uvoliiovani.

Rikejte si v duchu nazvy pfislusnych &asti téla, v duchu si vybavte jejich tvar a nechte je uvolnit. Pokracujte pomérné
rychle, ¢imt se udrtuje pozornost. Nasledujici pasat opakujte jednou, nebo, jestlite mate dostatek Casu, dvakrat.
Palec pravé nohy, druhy prst na pravé noze, tteti, ctvrty, paty... Pravé chodidlo, nart, kotnik, lytko, koleno, stehno,
hytd €. Palec levé nohy, druhy prst na levé noze, tieti, ¢tvrty, paty... Levé chodidlo, nart, kotnik, lytko, koleno, stehno,
hytd &.

Palec pravé ruky, ukazovak, prosttednik, prstenik, malik. Prava dlan, zapésti, predlokti, loket, pat e, rameno,

podpat di. Palec levé ruky, ukazovak, prostrednik, prstenik, malik. Leva dlan, zapésti, pfedlokti, loket, pate, rameno,
podpat di.
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Prava lopatka, leva, oblast mezi lopatkami, prava bederni krajina, leva bederni krajina, bficho, prava polovina
hrudniku, leva polovina hrudniku, $ije, pfedni strana krku, hlasivky.

Dolni ¢elist, dolni ret, horni ret, prava tvar, leva tvar, pravé oko, levé oko, pravé oboci, levé oboci, ¢elo, kite pod
vlasy.

Uvédomte si celé télo, nechte ho uvolnit... Celé télo... Nyni si uvédomte a nechte uvolnit celou pravou nohu, levou
nohu, pravou ruku, levou ruku, cely trup, krk a hlavu i oblicej... Celé télo, celé télo, celé télo, celé télo.

Vnimani dechu

Pteneste pozornost k dechu, uvédomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nosnich dirkach.
Nechavejte dech ptirozené plynout, jen si uvédomujete kat dy nadech a vydech. Uvédomovani si dechu spojte s
pocitanim: nadech 1, vydech 1, nadech 2, vydech 2, nadech 3, vydech 3... Pocitejte urceny pocet dechil napi. 12, 24,
27, 54. Zistavejte bdeli, pozorni a uvolnéni. Pokud by se pfi tom objevovaly myslenky, obrazy nebo fantazie,
uvédomte si je, ale nechte je odchazet a klidné se vracejte k vinimani dechu.

Vhodné predstavy

Pteneste pozornost za ¢elo a zaviena vicka. V tomto prostoru, podobné jako na promitacim platné, nechte vystupovat
nasledujici obrazy: Klidné mofe rozlévajici se do daleka... klidné mote, ptak vznasejici se volny a svobodny vysoko
na obloze... ptak letici vysoko na obloze, vysoka hora s vrcholkem pokrytym snéhem... vysoka hora, potok na horach
s pruzra¢nou vodou... horsky potok, néjaky krasny chram... chram, velky kulaty mésic za noci... mésic za noci, pékna
rate ... rte, a trn rute, rate i s trnem.

Jina motn ost pro ty, kdo davaji pfednost navazujicim obraziim: Pfedstavte si sam sebe v n€¢jakém parku Casné zrana.
Park je prazdny a slunce jesté nevyslo. Je to krasny park, dychajici klidem a mirem. Jdete po svéti traveé, naslouchate
ptac¢imu zpévu, jet vita novy den. Na zdhonech rostou rute - tluté, rito vé i cervené. Piijemné voni a na jejich listcich
se tipyti drobné kapky rosy. V jezirku opodal plavou zlaté rybky, jejich pohyby jsou plné piivabu a elegance.
Prochazite mezi stromy, nékteré jsou vysokeé jiné spiSe nitsi a rozlotité. Mezi stromy spatfite kaplicku nebo maly
chram. Dvete jsou oteviené. Vstupujete dovnitf a spatfite na zdi obraz, ktery vas naplni Gctou. Usedate, citite klid a
ten se rozléva kolem vas i ve vas. Setrvavejte néjaky ¢as v tomto klidu.

Predsevzeti

Vlotte do svého nevédomi kladné ptedsevzeti nebo rozhodnuti. Opakujte ho trikrat. Nemate-li zatim vhodné
predsevzeti (sankalpu), opakujte: ,,Jsem klidny* nebo ,,Jsem klidna.*

Pozvolny zavér

Uvédomte si znovu sviij dech. Vnimejte chvili dech.

Uvédomte si znovu telo, kde se dotyka podlotk y i kde se odév dotyka téla nebo ¢asti téla navzajem.

Uveédomte si, stale jesté se zavienyma oCima, kde se t€lo nachazi v prostoru.

Pohnéte pomalu prsty u nohou, prsty u rukou, zhluboka se nadechnéte, protahnéte se jako pii probuzeni z ptijemného
a osvet ujiciho spanku. Oteviete oci. Relaxace kon¢i.

Kratka relaxace béhem dne

To nejjednodussi nakonec. Kratka relaxace nebo odpocinek béhem normalnich dennich aktivit mite pronikave
zmirnit fadu obtiti ( napf. bolesti kyc¢li, kolen nebo zad). Jestlite vam to situace umotn i, dopfejte si tento piijemny
luxus.

Smich, humor
Tajemstvi zachovat si veselou mysl je v umeni neznepokojovat se hloupostmi a v tom, vdtit si malinkych nahodnych

radosti.
S. Smiles.

Emoce, jako je radost, se projevuji navenek. Plati to ale i naopak a projev urcité emoce, cot je v naSem piipadé
smich, mtte rozveselit clovéka, kterému se ptivodné smat viibec nechtélo. Smich prokazatelné zvySuje odolnost proti
bolesti u zdravych dobrovolnikti i u nemocnych. Piece jen ale malé varovani. I kdyt smich patii k velmi bezpecnym
¢innostem, silny bfisni smich neni vtd y vhodny, protote pfi ném stoupa tlak v bfisni dutiné. Nehodi se tedy pro lidi s
kylou, kratce po operaci v bfi$ni duting, s pokro€ilymi hemoroidy, vat nymi srde¢nimi nemocemi, vyhfezem délohy
nebo béhem tehotenstvi. Jakékoliv namahavéjsi cviceni, véetné vydatného a dlouhého smichu, se také nedoporucuje
lidem s akutnimi hore¢natymi nemocemi. Jestlite ma né€kdo problémy, aby udrte | moc¢ nebo stolici, silny bfisni smich
mu to motn & zkomplikuje. Lidé s glaukomem (zeleny zékal) nebo krvacenim v oblasti oka by se méli o tom, zda jim
vydatny smich prospiva, nebo ne, poradit se svym o¢nim lékafem. Jemné druhy smichu a samoziejmé také dobra
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nalada prospivaji kat dému, mirni bolest a daji se poutiv at bez omezeni.

Chapu, te clovek, ktery trpi bolestmi, a tfeba jesté samotou nebo beznadéji, bude obtitn € hledat divody, pro¢ se
smat. Jente pravé takovi lidé smich nejvice potiebuji a méli by si ho dopfat, i kdyt k nemaji pro¢. Kolem padesati
druhi smichu jsem popsal v knize Léciva moc smichu (VysSehrad, Praha, 2002).

O tom, te i bolest se da pfijimat s humorem, svéd¢i nasledujici zkuSenost teny, kterou trapily po mnohou let bolesti
hlavy, jak ji popsal dr. Kabat-Zinn. Tato te na si zvykla, kdykoliv pocitila pfiznaky blitici se migrény, se uvolnit a
pak migréné fikat: ,,Jestli chces, tak pojd’ dal, ale ut se od tebe nedam sekyrovat. Chce se vénovat jinym vécem a na
tebe nemam moc Casu.”

Predchozi ptibéh je utite¢ ny i proto, te ukazuje, jak uvolnéni usnadiiuje humor a smich. Naopak pfi smichu se
automaticky snitu je svalové napéti, cot se nam pfi zvladani bolesti vétsinou velmi hodi.

Praxe

Nasledujici postupy mohou zlepsit vasi dusevni kondici a velmi rychle zmirnit bolest.

e Vyutivejte kat dou dobrou pfiletito st, jak se zasmat a rozveselit. Vyutiv ejte motn ost, jak vyslechnout nebo dat k
lep§imu veselou historku, anekdotu apod. Davejte prednost veselé Cetbé pred krvaky, komediim pted horory,
opatfete si né¢jaky komicky pfedmét (mné tfeba zlepsuje naladu tak obycejna véc jako bréalove zelena
propisovacka).

e Mite te se také na néco veselého tésit nebo vzpominat na néjakou veselou piihodu ¢i situaci.

o Ptikladem smichu, ktery lze poutiv at prakticky kdekoliv a kdykoliv, je vnitini asmév. O¢i nechte oteviené.
Predstavte si, te na strané oc¢i obracené dovniti hlavy zafi zlaté svétlo. Toto svétlo posilejte otevienyma o¢ima
navenek.

e Podobné nenapadny je i Buddhiv usmév. Zaviete o¢i a uvolnéte svaly, které nepotiebujete k zachovani
vzptimené polohy, zejména pak svaly obliceje. Koutky Ust tahnéte Sikmo vzad a vzhiru pfiblitn € smérem k usnim
lalackim. Soucasné se snat te pfitahovat usni boltce smérem k hlave. Ja vim, te to nejde, nemusite pfi tom mavat
usima jako slon, staci aktivovat drobné zakrné€lé svaly za usnimi boltci, i kdyt se usi nijak nepohnou).

e Asi spiSe v soukromi budete cvicit smich nosem. Pfedstavte si, te vam na konci nosu vyrostla pastelka. Za pomoci
pohybi hlavy nakreslete ve vzduchu touto pastelkou usmévavou tvaricku.

Spanek a bolest

Snatte se ovladat ctyri véc: taludek, spanek, sex a prchlivost.

Pythagoras.

Panové, naucme se snit.

Chemik F. A. Kekulé (Traduje se, te Kekulé ucinil pomoci snit dva vyznamné objevy, totit urcil strukturu
benzénového jadra a objevil mocenstvi prvkii.)

Nejprve duletita vécnd informace. Potfeba spanku je vyssi u lidi, ktefi trpi bolestmi. Neméli byste se proto na sebe
zlobit, kdyt spite o néco vice net v dobg, net se bolesti objevily. Pfiméfené mnotsv i spanku zvysuje odolnost viici
bolesti. Problém je ale v tom, te bolest mite spanek narusovat. Léky ,,na spani (tzv. hypnotika) jsou vétSinou
navykové a navic na mnoho z nich roste tolerance, cot znamena, te po Case se jejich ucinek snitu je. Proto jsou pro
nas tak duletité psychologické prosttedky, jak usnadnit usinani.

Jak usnadnit usinani a zlepS§it spanek

e Diletita je fialova hodina, cot je posledni hodina pted tim, net jdete spat. V té€ dobé se vénujte pouze klidnym a
piijemnym zaletito stem.

e Naucte se né¢jakou relaxacni techniku (viz heslo ,,Relaxace®). Pomaha jogova relaxace autogenni trénink i
Jacobsonova progresivni relaxace. Z relaxace na litk u mite te plynule piejit do spanku. Kdyby se to nékdy
nepodafilo, zlstante v uvolnéném stavu, ktery prospiva sam o sobg.

e Nejméné 4 at 6 hodin pfed spanim, radé¢ji déle, nepijte ¢aj, kavu, kolu ani nic jiného, co obsahuje kofein. ZvIast
siln€ plisobi tyto napoje na déti a mohou u nich vyvolat poruchy spanku. Budivé ptisobi i nekteré zdanlive
nevinné kapky na uvolnéni nosu pii rymé, proto je 1€pe se jim pied spanim vyhnout.

e Pfed spanim ani béhem noci nekuite (nejlepsi se samoziejme nekoufit vilbec), protote cigareta za noci
znesnadnuje spanek.

o Alkohol pozdé vecer zhorsuje kvalitu no¢niho spanku (narusuje tzv. REM spanek, béhem kterého se zd4 vétSina
snit). Kvalitu spanku mohou narusit i nékteré 1éky, takte pod jejich vlivem se jedna spiSe o narkézu net spanek.

e Lépe se také usind, kdyt nema clovek plny ta ludek. Pokud nemate podstatny dtivod, alespon 2-3 hodiny pied
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spanim nejezte a ut vubec nejezte nic tétk ¢ho. Podle nekterych pramenti spanek také narusuji potraviny, které
jsou hodné¢ slané.

o Na klidny noc¢ni spanek se pfipravte ptfimétenou zatéti béhem dne. Vstavejte v urcitou denni dobu atoio
vikendu. Nemate-li zdravotni divody, pfes den nespéte, nebo jen velmi kratce (napf. 20 minut po obéd¢). Kat dy
den si najdéte ¢as na n€jaké télesné cviceni nebo praci, ale ne tésné pred spanim, ale napi. pozdé odpoledne.
Télesny pohyb je duletity zvlasteé pro ty, kdo pracuji dusevné.

e Uvédomte si, jaké podminky ke spanku jsou pro vas nejlepsi. Je to naprosta tma, tlumené polosvétlo, tepla koupel
pted spanim, bylinky (napf. meduiika, nervovych ¢aj apod.), modlitba duchovni nebo medita¢ni cviceni nebo néco
jiného?

e Usnuti pomahd i pfimétena teplota mistnosti (nejlépe o néco nitsi net napf. pfi praci), vyveétrani nebo za teplého
pocasi i pooteviené okno, volny a piijemny nocni tibor a pfimétena vlhkost vzduchu (ne ale nad cca 70 %, aby se
v byté nemnotily plisn¢).

e Vyhovujici lutk o. Matrace by neméla byt ani pfili§ mekka, ani pfilis tvrda. S vyjimkou pérovych matraci by
vSechny ostatni typy matraci mély spocivat na rostu (tedy ne na desce), cot umoti uje proudéni vzduchu a
odvadéni vlhkosti z matrace. Spite-li na boku, podlotte hlavu tvrd$im polsStatkem nebo slote nou dekou tak, aby
hlava byla v prodloute ni osy téla. Zasadné nespéte na biise, protote se tak pretét uje kréni patef.

e Mistnost nebo koutek, kde spite, by se mély poutiv at pokud motn o jen ke spanku a ptipadné sexu. Rozhodné¢ tam
nepatii televize, pocitac nebo ufedni lejstra.

e Usinani velmi usnadiiuji tzv. spankové ritualy. Spanek se dostavi mnohem, snadnéji, jestlite k nému budete uléhat
v ur¢itou dobu, v urcitém prostiedi. Pomaha i to, kdyt pfed spankem budete provadét nékteré opakujici se ukony.
To mite byt napf. vyCisténi zubi, vypiti malého $alku ¢aje z uklidiujicich bylinek, poslech urcitého zklidnujici
hudby nebo néjaké kratké duchovni cviceni (napt. nékteré meditacni cviceni popsané v této knize nebo modlitba).

e Zbytecné problémy vznikaji tim, te se né¢kdo do spanku nuti a je nervdzni z toho, te se spanek ne a nedostavuje.
Kwvili své podrat dénost pak takovych ¢lovék nemite usnout a problém se v bludném kruhu zesiluje. Kdyt
nemite te spat a umoti uje to vas zdravotni stav, cas vyutij te. Po zhruba po 30 minutach nespani vstaiite, ud¢lejte
néco, co jste odkladali, napt. vycCistéte zaslé nadobi nebo sporak ¢i napiste dopis. V ta dném pripad¢€ se nedivejte
na televizi. Do postele se vratite, at se vam skutecné zacne chtit spat.

e Tikdo pracovali dlouho tfisménném provozu nebo vedli nepravidelny tiv ot maji ¢asto naruseny piirozeny rytmus
bdéni a spanku a poruchy spanku se u nich objevuji ¢astéji. MEli by se proto naudit relaxovat, dbat na zdravy
zpusob tiv ota a vyhybat se alkoholu a navykovym lékam.

Praxe: Projdéte jednotlivé body, jak jsou uvedeny vyse. Pokracujte v tom, co délate dobie a vylepSete ostatni. Bude
se vam pak spat mnohem 1épe.

Télesné cviceni
Tadny lék nemiite nahradit télesny pohyb, ale télesny pohyb miite nahradit mnoho Iékii.

Nedostatek pohybu je pro velkou ¢ast lidstva problémem motn & poslednich sto let (zorat s parem voli pole bylo
télesné jisté daleko namahavéjsi, net napi. napsat na pocitaci néjakou zpravu). Za tak kratkou dobu si lidstvo
nemohlo na nedostatek pohybu zvyknout. Kdyt télo pohyb dlouho nema4, je nespokojené, protestuje a bouii se.
Odbornici zjistili, te naprosto necinny sval mite za tyden ztratit 30 % své hmotnosti! Pfimétena svalova hmota
znamena nejen spolehlivéjsi oporu pro klouby a kosti, ale také vyssi odolnost vii¢i mnoho nemocem. Sval slouti
mimo jiné jako zasobarna aminokyselin (stavebnich ¢lanka bilkovin) pro pfipad nemoci. Tyto aminokyseliny jsou v
pfipad¢ napadeni infekci pohotové k dispozici k tvorbe protilatek a t¢lo je nemust slotité¢ vyrabét z potravy. O tom,
jak utite¢ né je cviceni, svédci nasledujici vyzkum. U lidi, ktefi se vénovali 20 at 30 minut denné fyzické aktivité,
vzrostl pocet bunék, které brani organismus pied infekcemi nadory a vzrostla aktivita téchto bun¢k. Pokud to ale
nékdo piehanél a cvicil denné 2-4 hodiny, jeho obranyschopnost se naopak snitila.

PriméFené a nadmérné cviceni

Piiméfené cviceni

e Posiluje obranyschopnost organismu

e Mirni Gizkosti a deprese

e Je dobrou ptipravou na relaxaci, relaxacni techniky se po cviceni 1épe daii, Casto se stav uvolnéni dostavi po
cviceni spontanné.
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e Posiluje daletité svaly, fungujici ,,svalovy korzet* chrani klouby a pateft.

Nadmérné cviceni

e Oslabuje obranyschopnost organismu

Vyvolava stavy vycerpani

Stav vyc€erpani po nadmeérné zatéti oslabuje soustfedéni.

Pfi nadmérné namaze roste riziko urazu.

U téch, kdo nejsou zvykli cvicit, miite vést ndhla a nepfimétend télesna aktivita k srdecnim i jingym komplikacim.

Posilovat svaly se vyplati v kat dém veéku. Motn & vas piekvapi, te americti 1ékafi doporucuji i dichodkynim
posilovani s ¢inkami, aby se tak pfedeslo fidnuti kosti (osteoporoze) a snitilo riziko zlomenin.

Télesné cviceni navic mirni tizkosti a deprese a ovlivituje emocni slotk u bolesti. Jeho druh a intenzitu je tieba
posuzovat s ohledem na zdravotni stav. Za pomoci vhodnych cviki 1ze posilovat urcité svalové skupiny a tak chranit
postiten y kloub nebo patet. T€lesna cviceni také vytvareji dobré podminky pro nasledné uvolnéni. Cviceni béhem
dne usnadiiuje spanek v noci. Z téchto divoda nepiekvapuji ptiznivé vysledky cviceni u chronickych bolesti v
bederni oblasti i jinych bolesti pohybového systému. Piiznivé mute piisobit i prosta chiize. Posilovani byva zv1aste
prospésné u svalll, které napomahaji spravnému drte ni téla. Je znamo, te také procvicovani ctyrhlavého stehenniho
svalu na pfedni stran¢ stehna mirni bolesti kolennich kloubti. V jedné praci pozorovali 1ékati pfiznivé t€inky cviceni
u pacientl s bolestmi v bederni oblasti bez ohledu na to, jestli 1é¢bu cvi¢enim upfednostiovali nebo ne.

Praxe

e Motna mate dobré zkusenosti s rehabilitacnim cvicenim nebo jogou a jisté¢ mate zkuSenost s chtizi nebo télesnou
praci. Uvédomujte si, které pohyby nebo cviceni vasi bolest snitu ji, a které naopak zvysuji. Tomu pfizpisobte
volbu pohybovych aktivit

e Vyhnéte se necinnosti, leda byste k ni méli vatny dtivod, ale vyhnéte se také pretét ovani. Byva vhodné zacinat
mensimi Gseky cviceni a davky a zatét zvySovat jen postupné. Pak si cviceni oblibite.

o Pokud potiebujte nekteré svaly protahnout, doporucuje se protahovaci cvieni 3-10x opakovat a cviCit kat dy den
2-4x. Respektujte pfitom své motn osti a nevyvolavejte zbytecnou bolest. Bolest totit zvySuje svalové napéti, cot
je pravy opak toho, co chceme témito cviky dosahnout. Posilovani svali se mite dit napt. 7-10 izometrickymi
stahy (napéti svalu proti odporu, pti kterém se sval nezkracuje) 3-4x denné. Bezprostfedné po skonéeni takového
cviceni se sval ¢asto automaticky uvolni, cot mite pfinést u nékterych typa bolesti tlevu.

e Aecrobni cviceni procvicuje nejen svaly ale i srdce, krevni obéh i dychani. Pti aecrobnim cviceni se zvySuje tepova
frekvence. Nakolik se pro nemocného ¢lovéka nebo ¢loveka vyssiho véku aerobni cviceni hodi, by mél posoudit
1ékat. Aerobni cviceni by se méla provadét alesponi 3x tydné nejméné po dobu 20 minut (jiné prameny hovofii o
30 minutach).

o Jesté dalsi tipy pro vase domaci cviceni: Cvicte pravidelné v urcitou denni dobu tfeba i jen 10 nebo 15 minut.
Kdyt tento ¢as nastane, vase télo se na cviceni automaticky ptipravi. Cvicte v teple (chlad ptisobi svalové napéti a
zvysuje riziko urazi). Necvicte s plnym ta ludkem, ale nejdfive asi 2 hodiny po jidle. Pohyb si v celém prubéhu
uvédomujte, Svihovym pohybim se spise vyhnéte. Pti cviceni pamatujte na spravné dychani (viz heslo ,,Dechova
cviceni®) a nezadrtu jte dech, leda by k tomu byl né&jaky dobry divod.

TENS
Nejlepsi ditkaz je zkuSenost.
F. Bacon

TENS (transkutanni elektrickou nervova stimulace) znamena drat déni bolestivého mista elektrickym proudem. TENS
ma blizko k akupunktuie v tom, te i akupunkturisté casto osetiuji nejbolestivéjsi bod. Navic se pii akupunktuie
nékdy zesiluje pisobeni jehel elektrickym proudem (zejména pti provadéni znecitlivéni béhem operaci). Podobné
nebo i stejné piistroje jako k TENS lze poutit i elektropunktufe (drat déni akupunkturnich bod elektrickym
proudem, anit by se porusila kite ).

Praxe: Tadny strach, silu drat déni si mute te nastavit tak, aby vam to vyhovovalo. Net si ale takovy ne vtd y laciny
strojek poridite, porad’te se s 1ékafem nebo rehabilitacnim pracovnikem, jestli je tento postup pro vas vhodny. Pokud
ano, piistroj si piipadné predem vyzkousejte.
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Teplo, chlad a jejich stfidani
Cerné mraky mivaji stiibrné okraje.
Prislovi

Jedna se o ucinné a snadno dostupné zpisoby 1écby. Mistni aplikaci tepla k mirnéni bolesti uspéSné poutiv ali ut stafi
Cinané a Indové. Pii poutiv ani chladu i tepla je potiebna opatrnost, aby se nadmérnym chladem nebo teplem
neposkodila kite .

Teplo: Teplo vede ke svalovému uvolnéni, zvétSuje prokrveni, zvySuje pohyblivost tkani, uvoliiuje, mite urychlit
hojeni, ale mohlo by zvysit i mistni krvaceni. Na psychiku ptisobi teplo Casto uklidiiujicim zptisobem. Salavé Cervené
svétlo poutij e rehabilitacni pracovnik, kdyt bude chtit uvolnit a prokrvit urcitou oblast, aby ji pak mohl 1épe
namasirovat nebo mobilizovat. Teplé obklady, elektrické podusky apod. ptisobi nejvice na oblast do asi 0,5 cm pod
povrchem. Diatermie za pomoci mikrovln, kratkych vin nebo ultrazvuku at 5 cm hluboko. Mikrovlny a kratké viny se
nesmi poutiv at nad ¢astmi t¢la, které obsahuji kov, nebo nad télesnymi dutinami obsahujicimi tekutiny.

Chlad: Chlad mite pisobit proti zanétu, zmensovat prokrveni bolestivé oblasti i otoky a mirnit bolest. Poutiv 4 se
tedy vSude tam, kde rozsifeni cév zvySuje obtite. Proud chladné vody zmirni nasledky popalenin, po zubni operaci
vam motn & doporuci lékar prikladat si na oteklou tvar led nebo mrat eny hrasek. Kromé studenych vodnich obklada
je motn € ptikladat led nebo dokonce postiten ou oblast ledem masirovat. Poutiv aji se také spraye s t€kavymi latkami,
jejicht vypatrovani ptislusnou oblast ochlazuje (napf. ve sportovni medicin€). Zejména v némecky mluvicich zemich
se t&8i velké popularité Kneippovy metody jako chodit bos v orosené travé, chozeni v mélké vodé nebo krati¢ka ani
ne minutova studena koupel nohou (nohy ale musi byt pied tim zahtaté). N&ktefi nasi byvali pacienti zjistili, te
studena koupel po ranu zlepsuje jejich duSevni kondici a odolnost vii¢i nemocem.

Stiidani tepla a chladu byva vhodné napf. pfi poruchach prokrveni. Ke stfidani tepla a chladu dochazi pfi
saunovani. Sauna podle odbornikii mirni revmatické bolesti. Do sauny by neméli chodit lidé s vat nym srde¢nim
onemocnénim a ti, kdo jsou pod vlivem alkoholu. Ke stfidani tepla a chladu dochazi také pfi skotskych stficich a
dalsich vodolécebnych procedurach.

Chlad a teplo se rovnét stiida, poutij eme-li Priessnitzuv zabal. Bavinénou nebo jinou savou latku namocte do vody
nebo odvaru bylin (napt. do nalevu z hefmanku) a omotejte kolem piislusné ¢asti t€la. Pokud se vam nechce poutito u
mokrou latku prat a susit, mite te poutit i papirovou utérku nebo nebarevny ubrousek (nebarevny proto, aby barva
nepustila). Pfes mokrou vrstvu omotejte suchou, silnéjsi vnéjsi vrstvu (napf. froté ruénik). Pocit zimy vystiida po
nékolika minutach teplo. Pokud je nékdo natolik oslabeny, te by zébal nevyhial, je motn é poutit vlatn ou vodu misto
studené, piipadné si vypomoci termoforem.

Praxe
o U vatngjsich problémi se nejprve porad’te s 1ékafem a s jeho souhlasem vyzkousejte teplo, chlad nebo jejich
stiidani.

e Jestlite je pro vas vhodné salavé cervené teplo, mute te si celkem levné pofidit soluxovou lampu a prohiivat za
jeji pomoci ztuhlé nebo napjaté svaly napt. na §iji.

e Priessnitziiv zabal se poutiv a pfi bolestech v krku, bolestivych kie¢ovych tilac h, pfi bolavych kloubech, k
mirnéni horecek i z fady jinych ddvodt. Postup je to jednoduchy a Casto prospésny.

Vnimani myslenek a duSevnich stavi
Zasej myslenku a sklidis cin, zasej ¢in a sklidis osud.
Svami Sivananda

Vnitinimu hovoru, ktery vedeme sami se sebou, vétSinou vénujeme malokdy soustavnou pozornost. Je to ale téma
zajimavéjsi a diletité] §i, net by se mohlo zdat. Rozpozndvani, vychytavani a zpochybiiovani negativnich a

porat eneckych myslenek se mimo jiné osvédc¢ilo pii 1écbé depresi. Myslenka, te je utite¢ né vénovat pozornost tomu,
na¢ myslime, neni nova, ale lze se s ni setkat v buddhismu, joze i v kirestanstvi. V této souvislosti se ¢asto zminuje
princip opaku, cot znamend vyvolat opa¢né myslenky net ty, které ndm neprospivaji. Co se tim konkrétni mysli,
ukat eme na piikladech.

Nékteré myslenky zhorsujici bolest a jejich opak

e Postoj ,,musim* jako vyraz nepiijemné povinnosti. Opak: Postoj ,,chci®, zaleti jen na mné, zda tu ¢i onu
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povinnost piijmu.

e Poutiv ani bolesti a nemoci, jako prostiedku, jak néco nepiijemného nebo problematického odmitnout. Opak:
Odvaha odmitat i bez jakéhokoliv vysvétlovani, asertivita (zdravé sebeprosazenti).

e Zlost, hnév, kriti¢nosti nebo nenavist vii¢i druhym nebo sobé vedou ke stresu, svalovému napéti a zvysuji bolest.
Opak: Pochopeni, pro¢ lidé jednaji a uvat uji uréitym zpisobem. Odpusténi. Laskavy a chépajici humor.

e Pocit kiivdy, sebelitost vedouci k pasivité. Opak: Vde€k za to dobré, co nas v tiv oté také potkalo. Pfijmout
skutecnost, jaka je. Ve svépomocné organizaci Anonymnich alkoholikd hovoii o sladkém jedu sebelitosti jako o
nécem pro Cloveka prekonavajiciho zavislost pfili§ nebezpeéném. Na jiném misté doporucuji ,,s1ézt z nocniku
sebelitosti*.

e Vnitini omlouvani se druhym a snaha se jim zalibit mohou vést k depresi a rozladéni, kdyt druzi reaguji jinak net
¢ekame. Opak: Klidné sebevédomi, odvaha byt sam sebou.

e Obavy, uzkost a katastrofické mysleni. Opak: Nadé&je, odvaha, pfipravenost pfijimat vSe, co tiv ot pfinese,
dokonce jista zvédavost, co ¢loveka potka.

e Nadmérna sebekriti¢nost zvySuje vnitini napéti. Opak: Zdrava sebelaska a sebetcta. Pochopeni, te chybu mite
udélat kat dy, umét si chyby odpustit. Z chyb se ucit.

e Sebeironizujici a sebesnitu jici humor oslabujici sebévédomi. Opak: Radostna veselost.

e Netrpélivost, snaha mit v§e hned a za kat dou cenu vedou ke stresu a Casto i ke z klamani. Opak: Pochopeni, te
v§e ma svij Cas, trpélivost.

e Pocit beznadéje souvisi s depresi a ta zvysSuje bolest. Opak: Presvédceni, te i z toho, co tak na prvni pohled
nevypada, by mohlo nakonec byt néco dobrého®.

e Casté poutiv ani gramatickych zaport (tedy sliivek za¢inajicich ,,ne). Opak: Pfevést formulaci na kladnou. Napt.
,nechci byt na obtit™ je motn € zménit na ,,chci byt prospésny*.

e Omilani si v hlavé Spatnych zprav z médii, drbii, pomluv apod. Kdosi poznamenal, te z médii by ¢lovék mohl
nabyt dojmu, te existuji jen valky, nestésti, zloCiny a politikové. Opak: Schopnost nachazet v sobé i v okoli dobré
a pfipominat si to.

e Zlost na sebe, protote si napf. cloveék zase zapalil cigaretu, nebo udélal néco jiného, co zhorsuje jeho obtite.
Opak: L. Hay doporucuje v takovych pripadech radé&ji fici (napf. cigareté, jinému navyku nebo nemoci) néco jako
,,S laskou t& propoustim a nechavam t¢ odejit.*

e Pocity viny vedou k depresim, sebepodcenovani a stresu. Opak: Sebediivéra. Schopnost piijimat sva omezeni a
mit se rad. Schopnost pfijimat a pomoc bez pocitil viny.

o Neurcité napéti, zablokovanost. Opak: Vhodny zpusob, jak pocity projevit (napt. kresba, baser, télesna aktivita).

o Negjistota, uzkost. Opak: Pocit bezpeci.

e Cernobilé mysleni, napf. bud’ jsem zdravy nebo jsem invalida, ale nic mezi tim &i bud je ten lékat skvély nebo je
k ni¢emu, ale nic mezi tim. Tim se ¢lovék zbavuje dobrych motn osti ve svéte, ktery neni dokonaly. Opak:
Schopnost vidét dobré i $patné stranky soucasné, realismus a prutn ost v mysleni. Dobra pfipravenost na rizné
motn osti, schopnost vyutiv at existujici formy pomoci.

o Ublito vani si. Opak: Inteligentni péce o télesné i dusevni zdravi.

e Pasivita, rezignace. Opak: Aktivni pfistup, snaha ovlivnit svijj stav sam i za pomoci zdravotnikt i dal$ich lidi.

Motn & ted nékdo nevéiicné krouti hlavou a ta d4 vysvétleni. Dovolim si tedy jedno nabidnout. Clovék, ktery je silné
ovlivilovan negativnimi myS§lenkami, bude spiSe vnimat podnéty ze svého okoli i své télesné pocity jako nepfiznivé.
Navic si nepfiznivych podnéti a neptijemnych pociti bude vice v§imat. Naproti tomu ten, kdo mysli pozitivnéji, bude
vnimat naprosto stejnou situaci daleko ptiznivéji.

Praxe

e Projdéte si oba sloupce vyse uvedené tabulky a uvatujte, co z toho se tyka prave vas.

e Vituacich kat dodenniho tiv ota si uvédomujte myslenky, které zhorSuji bolest a vytvaiejte opacné myslenky.
Pokud bude mit praveé po ruce tutk u a papir, v pisemné podobé je to snazsi, zejména zpocatku.

Vnimani téla
Cim hloubéji prohlédneme utrpeni, tim vice se blitime k cili vysvobozeni z utrpeni.
Dalajlama.
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Dobré vnimani téla pomaha rozpoznavat predzvésti nebo naznaky bolesti, tedy bolest, ktera je slaba a da se Iépe
ovlivnit. Clovék tak predchazi velké bolesti tim, te si uvédomi malou. Dobré vniméni téla také umotii uje 1épe
rozpoznat postupy, které jsou pii mirnéni bolesti uc¢inné (napi. zaujeti tlevové polohy, mistni poutiti te pla nebo
naopak chladu, lehka masat bolestivého mista). O tom, jak se vnimani téla duletité, svéd¢i nasledujici vyzkum.
Védce zajimalo, jaké jsou psychologické charakteristiky lidi, ktefi prodélali srde¢ni infarkt, anit by si toho povs§imli
(tzv. ,tichy infarkt®). Takovy infarkt je zvlasté nebezpedny proto, te ¢lovék, ktery o ném nevi, nevyhleda odbornou
pomoc. Nasel se pouze jediny rozdil a to, te 1idé ktefi prodélali tichy infarkt, anit o tom védé€li, hiife vnimali vlastni
télo. Jen na okraj dodavam, te dobré vnimani svého téla i pohybti mysli se povatuje v fadé duchovnich tradic za
kli¢ovy prostfedek sebepoznavani a sebezdokonalovani.

napjaté svaly v okoli bolestivého mista nebo se uvolnime celkove. Dobré vnimani téla umotn i napjata mista v téle
lépe rozpoznavat a usnadni jejich uvolnéni. Vnimani téla spolu s relaxaci vam mohou pomoci pfekonat bludny kruh
bolesti, negativnich emoci a vétsi bolesti. Proto také Levine doporucuje spojit sebeuvédomovani se soucitem.

Bludny kruh bolesti ptisobici negativni emoce a naopak

g
Bolest Negativni emoce
jako hnév ¢&i strach
X &
Jak vnimani téla a relaxace pomahaji prekonavat vyse uvedeného bludného kruhu
= | Vnimani téla a =|Klidn4, moudra pozornost | = |Poutiti vhodné zptisobu, jak bolest
Bolest relaxace bolesti (pojem ,,moudra zmirnit, nebo ji nezhorSovat.

pozornost™ pochazi od dr.
Kabat-Zinna).

Praxe

o Kdykoliv se vam podafi néjakym vhodnym zptisobem bolest zmirnit, zapamatujte si to nebo, jesté Iépe, si to
zaznamenejte.

o Naucte se nachazet télesnou polohu, v nit je bolest nejmensi. Napf. lidé s bolestmi bficha se nékdo automaticky
sto¢i do klubicka, pro zanicenych kiecovych tilac h pomaha dat si nohu na sttl nebo na tid li, vhodna poloha mute
pronikave zmirnit i bolesti kloubti nebo zad.

e Vnitfni prizkum téla (anglicky ,,body scan®) znamena postupné uvédomovani si jednotlivych ¢asti t€la se vyutiva
samostatné nebo jako soucast nejriznéjsich relaxaénich technik (napf. joga nidra, viz heslo ,,Relaxace®). Body scan
mute te spojit s autosugesci a napf. si fikat: Prava ruka je zdrava a silna, pravé predlokti je zdravé a silné, prava pate
je zdrava a silnd a podobné i leva ruka, nohy trup, krk a hlava. Pfi tomto cviceni bolest nepopirame, nesnat ime se ji
zbavit, ale ani ji pfimo nekonfrontujeme. Jestlite je bolest tak silna, te neni tento postup poutiteln y, prejdéte k heslu
,Paradoxni terapie®.

Vhitini prizkum téla (body scan)

Klidn¢ a uvolnéné si uvédomujte nasledujici ¢asti téla a plynuje prechazejte od jedné ke druhé.

Palec pravé nohy, druhy prst na pravé noze, treti, Ctvrty, paty... Pravé chodidlo, nart, kotnik, lytko, koleno, stehno,
hytd €. Palec levé nohy, druhy prst na levé noze, tieti, ¢tvrty, paty... Levé chodidlo, nart, kotnik, lytko, koleno, stehno,
hytd €.

Palec pravé ruky, ukazovak, prosttednik, prstenik, malik. Prava dlan, zapésti, predlokti, loket, pat e, rameno,

podpat di. Palec levé ruky, ukazovak, prostrednik, prstenik, malik. Leva dlan, zapésti, pfedlokti, loket, pat e, rameno,
podpat di.

Prava lopatka, leva, oblast mezi lopatkami, prava bederni krajina, leva bederni krajina, bficho, prava polovina
hrudniku, leva polovina hrudniku, $ije, pfedni strana krku, hlasivky.

Dolni ¢elist, dolni ret, horni ret, prava tvar, leva tvar, pravé oko, levé oko, pravé oboci, levé oboci, ¢elo, kiite pod
vlasy.

Uveédomte si celé télo, nechte ho uvolnit... Celé telo... Nyni si uvédomte a nechte uvolnit celou pravou nohu, levou
nohu, pravou ruku, levou ruku, cely trup, krk a hlavu i oblicej... Celé télo, celé télo, celé télo, celé télo.



48

e Jisty renomovany terapeut doporucuje bolest ,,zZkoumat a promyvat*. Uvédomujte si, kde se bolest nachazi, jak se
pohybuje, pohyb jaky ma tvar, jak je velkd v riznych smérech, jaky je jeji povrch, teplota a barva. Pak tfikrat v duchu
oplachnéte okoli, trikrat bolest a zase tfikrat okoli. Tento postup urcité stoji za vyzkouseni.

o Anglické slovo shuttling oznacuje stiidavé soustiedéni na télesné pocity, na dusevni pocity a zase naopak. To
umotn uje lepsi propojeni télesného a dusevniho a da se tak na Grovni téla i mysli Iépe posoudit Gi¢inek toho, co jsme
proti bolesti podnikli (napf. zrelaxovali). Prakticky budete postupovat tak, te se nejdiive uvolnite, pak budete chvili
vnimat své télo (napf. na 3 at 5 naddechii a vydecht), pak udélate néco jako filmovy stiih a pfenesete se do dusevni
oblasti. Chvili budete pozorovat své myslenky a duSevni pocity (opét napf. na 3 at 5 nadechti a vydechi). Tento
postup muite te vicekrat opakovat. Cviceni se mi libi, plisobi na mé, jako kdybych se vnitiné umyl. Shutt/ing mute te
poutiv at i béhem dne. Kdyt se objevi n¢jaky silny dusevni pocit, uvédomte si, co se pii ném déje v téle. Naopak v
pfipad¢ télesné bolesti nebo jiném télesném pocitu si uvédomte co pfitom déla vase mysl.

e Schopnost uvédomovat si télo i psychiku zlepsuji relaxacni a meditacni techniky a psychoterapie (viz pfislusna
hesla). Tam najdete dalsi podnéty pro svoji praxi.

Vytvarné uméni a bolest
Mala slza ulevi velké bolesti.
Anglické prislovi

O utite¢ nosti hudby i psani poezie i prozy jsme se jit zminovali, zbyva jesté pfipomenout vytvarné umeéni. Vyutiv ani
vytvarného uméni v 1¢é¢bé (arteterapie) je mnohostranné a hodi se pro déti i dospélé. Podobné jako v piipadé poezie,
ani zde nejde o to, vytvorit umélecké dilo, ale projevit své pocity a porozumét si. Nasledujici inspirace v praktické
¢asti jsou priklady, které maji podnitit vasi vlastni tvofivost, nikoliv ji omezovat.

Praxe

o Nakreslete svoji bolest. Kde se v téle nachazi, jaky ma vzhled, tvar a barvu. K obrazku ptipojte i datum a hodinu,
abyste ho mohli porovnat s jinymi kresbami na stejné téma.

o Piste si denik a ilustrujte ho vlastnimi obrazky nebo i vystfitk y ¢i kolate mi.

e K oblibenym tématiim arteterapie patfi mandala, neboli magicky kruh, ktery mite znazornovat lidskou bytost
(mysli se vasi) nebo i cely vesmir.

o Jestlite si cheete posilit sebevédomi, nakreslete vlastni erb a v¢letite do né€j vSe, na¢ mite te byt v tiv ot€ hrdi.

Obrazek: Tradi¢ni indicka mandala

Vytiva, vitaminy a potravinové dopliiky
Nedélej z jedné bolesti dve.
Anglicke prislovi

U chronickych bolesti se nékdy doporucuji vitaminy skupiny A, B, C, E, z mineralnich latek pak zinek, selen a
zvlaste hotcik, ktery doporucuji jako doplnek 1é¢by i odbornici na 1é¢bu bolesti. Pravdépodobné to davno vite, ale
neodpustim si podotknout, te vitamin C je diletity i jako prevence infekénich onemocnéni, zvySeny pfisun se
doporucuje i lidem, ktefi musi t it v znecisténém tiv otnim prostiedi. Denni davka se pohybuje kolem 100 mg,
pfirozenymi zdroji jsou Cerny rybiz, paprika, brokolice, zeli a citrusy.

U urcitych typt bolesti (napt. hemeroidy, zacpa) prospiva vlaknina, tedy nestavitelné zbytky obsat ené napf. v
zelenin€ nebo ovoci. Nestravitelné zbytky jsou zaroven dobrou prevenci rakoviny tlustého stieva, zanétl stiev, ale i
tfeba zubniho kazu. Odbornici odhaduji, te spotfeba vldkniny je v Ceské republice zhruba poloviéni, net by mél byt.
Bolesti urcitych typti mite podstatné zmirnit sniteni nadvahy, proto je pfi obezit€ vhodné jist stfidmé a vyhybat se
nadmérnému mnotstv i tukii a cukril. Spatnou povést ma v odbornych kruzich vepfové maso pro vysoky obsah tukd.
Bohute | vam vétSinou také nikdo nezaruci, te s masem nebudete nechténé utiv at napf. antibiotika nebo hormony,
kterymi byla zvitata krmena. Pfi 1é¢eni infekei mtite byt prospésny Cesnek, zjistilo se totit, te obsahuje latky
rostlinného ptivodu podobné antibiotikiim, na rozdil od nich vSak ptsobi i na kvasinky.

Zvlastni misto mezi potravinovymi dopliiky poutiv anymi k mirnéni bolesti zaujima DL-PA (dexto-levofenylalanin).
Uvadi se, te tato latka zpomaluje odbouravani endorfint (tedy opiatd, které si télo samo vytvarii). Nevyhodou je
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pomérné vysoka cena (v roce 2002 stalo 45 kapsli 235 K¢, obvyklé davkovani 3x1 tableta po jidle). Navic vysledek
se nedostavuje ihned, ale at za 2 at 3 dny nebo i déle. Po tydennim brani pfetrvava ucinek zhruba dalsi tyden. Tato
latka je bezpe&na a nevyvolava zavislost, jedna se o aminokyselinu, tedy jakysi stavebni kamen bilkovin. Uéinek
lécby DL-PA se u rtiznych lidi lisi.

Glukosamin sulfat se osvédcil pii 1éceni kloubni artrozy, tedy nemoci na jejimt vzniku se po podili jisté opotiebeni
kloubti. Jedna se o latku bezpecnou a dostupnou i bez 1ékatského predpisu. Glukosamin sulfat je tfeba brat
dlouhodobé. Doporucend denni davka se pohybuje u ¢lovéka nad 55 kg mezi 1250 at 1500 mg, utiv & se bez
preruseni 1-3 mésice 2-3x rocné. Protote jsou k dispozici rizné ptipravky, stoji za to si propocitat, kolik u¢inné latky
Clovek za své penize v tom kterém piipravku dostane.

Tradicni ¢inské a indické 1éky. VéEtSinou byvaji rostlinného ptivodu, ¢asto se k nam dovat eji jako tzv. ,,dopliky
stravy*, i kdyt mnohdy obsahuji zna¢né uginné latky. Zde je tfeba upozornit na nasledujici okolnost. Reknéme, te se
na obalu n¢jakého indického 1€kt doétete, te pomaha proti zanétu a pii bolestech kloubd. M¢li byste ale védét, te
tradi¢ni indicka medicina nepoutiv ala vyrazy jako zanét nebo artréza. Pracovala v uplné jinych kategoriich. To
znamena, te 1ék, ktery by tradi¢ni indicky nebo ¢insky 1ékat predepsal pro jeden typ zanétu, by nepfedepsal pro jiny.
Rozhodnete-li se ut pro 1é¢bu takovym 1ékem, je dobré se poradit nékym, kdo tomu rozumi. Pokud mate

dobrodrutn ou povahu a chce experimentovat sami, je tfeba se pfipravit na prekvapeni a 1écbu v piipadé komplikaci
prerusit nebo prizplsobit. Nekteré z tradi¢nich Cinskych 1€k prevzala zapadni medicina, napf. vytate k listl ze
stromu Gingo se poutiv 4 pfi poruchach prokrveni a ke zlepSovani paméti. Asi nejznaméjs$im lékem tradic¢ni ¢inské
mediciny je te nSen (Panax ginseng). Tensen by se nemél podavat u stavil ,,plnosti a horkosti* a nemél by piijit do
styku s kovovymi pfedméty nebo mlékem. Bolesti sice nemirni, ale pomaha je 1épe snaset a zachovat klid (,,uklidiiuje
ducha®).

Praxe

e Zamyslete se na svou vytiv ou. Je kvalitni, lehce stravitelnd, neobsahuje zbyte¢né chemikalie a konzervacni latky,
dava vasemu t€lu to, co potiebuje. Co by se dalo vylepsit?

e Diletité je nejen co jite, ale také jak to jite. Dopfejete si na jidlo dost Casu, abyste ho mohli dobie rozt vykat a
abyste vnimali, co te to vlastné jite? Na jidlo se soustied’te a zasadn¢ pfi jidle neposlouchejte zpravy nebo se
nedivejte na televizi. Stres pfichazejici z médii a traveni nejdou dohromady.

e Uvédomujte si, jak na vas to ¢i ono jidlo ptisobi a jak se hodinu ¢i dvé€ po jeho snédeni citite. Jisty indicky 1¢kar
odpovédel na otazku, jak ma vpadat zdrava vytiv a takt: , Zdrava vytiva pro koho?* Chtél tim fici, te riznym
lidem prospiva rizny jidelnicek. Zjistéte, co prospiva praveé vam!

o Jestlite se objevi silna touha po né&jakém jidle, o némt vite, te vam Skodi, miite te se ji ubranit. Takové pocity lze
pozorovat, anit bychom se s nimi ztototi ovali, uvédomit si nepfijemné nasledky piejedeni se nevhodnym jidlem,
zabyvat se né¢im jinym atd.

Vztahovy ramec vnimani bolesti a jeho zména
Je diiletitéjsi, jak clovek osud prijima, net jaky osud je.

W. von Humboldt

Kdyt vam tivot posle citrony, nadélejte si z nich citronadu.
Prislovi poutivané v USA

Nékdy se podafi bolest vnimat v jiném, mén¢ ohrotu jicim a pozitivnéj§im vztahovém ramci a to mite pronikave
zvysit odolnost viici ni. Tak 1ze napi. uvat ovat o bolesti jako o zajimavé zkusenosti nebo prostfedku sebepoznani.
Zména vztahového ramce neznamena ,,malovanim véci na rito vo*. Je tieba respektovat skutecnost a vnimat ji
pravdivé, ale dokazat se na ni podivat z jiného ptiznivéjsiho hlediska. Pouhé malovani véci na riito vo nepomaha, ale
vede k zklamani. Zména vztahového ramce je néco Uplné jiného. Ta respektuje skuteCnost a diva se na ni pravdive,
ale z jin¢ho thlu. Kdyt dovolite nabidnu na toto téma ptibeh. Jakysi clovek si ve snu stéto val bohu, te ma velmi
tétk v tiv ot a te svuj kiit ut nemuite dale nést. I ocitl se rdzem ve skladisti kfitd a byl mistnim andélem vyzvan, aby
ten svij odlotil a vybral si n¢jaky lepsi. Onen mut dlouho vybiral, ale po pravdé feceno, se mu fadny nelibil. Nekteré
byly na jeho vkus pfili§ nobl, jiné moc hranaté, dalsi mu nahanély strach. At po delSi dob¢ nasel jeden, ktery byl
ochoten pfijmout. Byl to pravé ten, ktery si pfinesl s sebou a odlotil. Jsem pfesvédcen, te se mu pak jeho kiit nesl
lépe. Kfit byl sice stejny, ale zménil se vztahovy ramec.
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Praxe

e Pronikavou zménu zpisobu, jakym vnimame bolest pfivodi ut to, te bolest nebo jiné pocity a myslenky neosobné
pozorujeme. Jinak feceno, pfistava to byt ,,moje bolest™, ale je to jen ,,bolest”, pfestava to byt mij ,,pocit”, ale je
to jen ,,pocit®. Tento postoj se da naucit, viz heslo ,,Meditace®, kde je popsano cviceni vnitiniho ticha. V této
souvislosti se hovoti o postoji neziiCastnéného divaka, uvolnéného pozorovatele, ktery si nevybira, ale piijima
stejné klidné vSe, co se objevuje.

e Pro zménu vztahového ramce bolesti je i diletitd Casova perspektiva. Namisto toho, aby se clovek ptal, jak vydrti
snaset tuto bolest cely tyden (pfipadné cely rok nebo cely tiv ot), je dobré se ptat ,,jak vydrtim tuto bolest v tomto
natot na rok, nikdo z nas nemute védét.

e Co vas bolest naucila nebo mite naucit. U nékoho je to soucit s lidmi v podobné situaci, trpélivost nebo nadhled
ve vztahu k zaletito stem, které pripadaly diive neamérné diletité. Rada lidi se diky bolesti nau¢ila ocefiovat
skute¢né pratelstvi a vat it si lidi, ktefi to s nami mysli dobie. Co se mé tyce, napi. kdybych nemél dlouhodobé
bolestivé obtite, nenapsal bych tuto knihu.

Vztahy s druhymi lidmi (1ékafi, rodinou, dalSimi nemocnymi)

Slova jdouci ze srdce hieji tri zimy.

Tibetske prislovi

Britska mantelka Fika choti: ,,Je mi opravdu lito, ale dnes poprvé po dvaceti letech nebudes mit k snidani ovesné
viocky. Nestacila jsem je véera koupit. **

., To nevadi, ja jsem vilocky stejné nikdy nemél rad. *

Jak je vidét problémy s komunikaci se netykaji jen lidi, ktefi trpi bolestmi. OvSem bolest vyvolava emoce, jako
deprese, tizkost, podrat dénost a hnév, které mohou ztét ovat komunikaci mezi clovékem, ktery trpi bolesti, a jeho
okolim. To by si mé¢l uvédomovat ten, kdo bolesti trpi, i ti, kdo jsou s nim v kontaktu.

Terapeuticky vztah k 1ékafi nebo psychoterapeutovi. Dobra komunikace s 1ékafem usnadnuje 1écbu bolesti.
Utite¢ né komunikaéni dovednosti ve vztahu k 1ékafi zahrnuji: Schopnost popsat bolest, co se intenzity, lokalizace i
trvani tyce, popsat to, jak na bolest ptisobi riizné formy lé¢by, ptipadné nekonfrontaéné pota dat o specializovanou
1é¢bu pro bolest, doporuceni na fyzikalni a rehabilitacni ¢i psychologickou nebo psychiatrickou 1écbu. Motn &
namitnete, te po dlouhém ¢ekani, at na vas pfijde fada, a s védomim te ¢ekarna je plna dalsich pacientl, nemate ani
vy a motn & ani lékar chut’ a pfiletito st komunikovat. Prave v situaci jisté Casové tisné je ale uc¢inna komunikace
zvlast duletita, aby se co nejlépe vyutil omezeny cCas.

Ptiklady toho, co Fici 1ékati a jaké informace od néj ta dat

Co by se mél 1éka¥ o vas dozvédét

e Co vas boli a kde, jaky ma bolest charakter, jak dlouho trva.

e Co (pokud néco) bolest bezprostiedné vyvolalo, pfipadné zda jste podobnymi obtitemi ut trpél a zda existuje
souvislost s jinou nemoci.

o Jak reagovala bolest na ptipadnou 1é¢bu, co ji zmirfiovalo a co zhorSovalo. (K 1ékafi nechodime proto, abychom
ho vtdy potésili zpravou, jak 1écba funguje. Jde o to spolu s lékafem nejit nejvhodnéjsi 1é¢ebné postupy.)

e Jaké dal$i zmény zdravotniho stavu jste pozorovali.

o Jakeé léky si berete ze své iniciativy (mohly by vstupovat do nebezpeénych interakci s 1éky predepsanymi od
1ékare).

Jestli mate problém s alkoholem nebo jinou navykovou latkou (zavislost mite podstatné ovlivnit G¢inky 1éku).
Nac byste se méli 1ékare zeptat

e Jaké jsou divody bolesti?

e Pokud neni jasné, co bolest vyvolalo, jaka dalsi vySetfeni jsou potiebna?

e Kdy zac¢ne 1écba plisobit a mohu ocekavat zmirnéni bolesti?

e Jaké motn ¢é vedlejsi ucinky maji 1éky, které mam utiv at a cemu se pii brani 1ékt vyhnout (u vétSiny 1€kt proti
bolestem napf. alkoholu)?

e Mohu pfi brani tohoto 1éku fidit auto?

e Kdy pftijit na dalsi kontrolu?

e Pokud neni u¢inek 1éceni uspokojivy, jaké jsou jiné motn osti 1écby, pfipadné na koho dalsiho se obratit? (Napf.
na rehabilitacni oddéleni.)
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Jestlite n nerozumite né¢emu, co vam lékar fekl, ta dejte vysvétleni.

Vytvaieni a udrtovani sité vztahi k blizkym lidem vede k pocitim vét§iho bezpeci, mirni Gizkost a deprese. Je
velmi prospésné, kdyt lidé ve spolecné domacnosti znaji zpiisoby zvladani bolesti, které poutiv ate. Budou je pak
spiSe podporovat. Pfibuzni nékdy sami potfebuji psychologickou pomoc pro pocity bezradnosti, deprese, viny ¢i
uzkosti nebo proto, aby s clovékem, ktery trpi bolestmi, naucili lépe komunikovat. Pfipraveni blizci 1idé budou
ucinnéji pomahat a nebudou nechténé ztét ovat zvladani bolesti. O tom, jak Casto se budete setkavat s blizkymi lidmi
a priteli a zda s nimi budete hovofit o svych zdravotnich problémech, se rozhodujte podle svého momentélniho stavu
a okolnosti. Tato vztahy by mély pfinaset potéSeni a ne plsobit zbytecné trapeni a pfemahani.

Vztahy s lidmi s podobnym problémem nebo podobnymi zajmy. Svépomocné organizace sdrutu ji lidi s podobnym
problémem (napt. vozickare, astmatiky, lidi s roztrousenou skler6zou atd.). V takové skupiné se ¢asto vytvari
atmosféra pochopeni, sounalet itosti a vzajemného povzbuzovani. To zesiluje ptiznivé puisobeni skupinovych aktivit,
napf. psychoterapie nebo spoleéného cviceni. Pii 16€bé bolesti prospiva i ptisobeni psychoterapeutické skupiny. Jisty
1ékatsky tym napf. popisuje priznivé puisobeni spolecenstvi star§ich lidi trpicich bolestivymi kloubnimi nemocemi,
které Skoleny terapeut ucil, jak 1épe zvladat obtite.

Pracovni vztahy: Zde je dileti t¢ znat své hranice a meze, nepiepinat se a umét nepfimérené naroky spolupracovnikii
nebo nadfizenych vhodné odmitnout. Mite te napf. fici, te byste radi vyhovéli, ale z toho ¢i onoho dtivodu to neni
motn ¢ a trvat na svém. Toto je tzv. odmitnuti s vysvétlenim. To patii napf. s odmitnutim s nabidkou jiné motn osti ke
zdvoftilym zpisoblim odmitani. V praxi se asto poutiv aji i tzv. rychlé zplsoby odmitani (ignorovat nabidku,
odmitnuti gestem, strucné ,,ne nebo ,,nechci®) a odmitnuti jednou provtd y. Dobré pracovni vztahy mohou pomahat a
davat pocit jistého zazemi, neméli bychom na né pfili§ spoléhat.

Nejdiiletit €jSim vztahem ve vaSem tivoté ve vztah k sobé. Jestlite najdete dobry, chapajici a laskavy vztah k sobg,
vytvortite solidni zakladnu, na které je motn é vytvaret vztahy k druhym lidem.

Praxe

e Projdéte jednotlivé skupiny vztahd a uvatujte o tom, kde a co zlepsit.

e Pfedavani diletité informace, kterou chcete sdélit 1ékafi nebo jinym pro vas diletity m lidem, si mute te pfedem
nacvicit, podobné, jako se herci pfipravuji na predstaveni.

e Pochopeni a podpora ze strany okoli usnadiuji zvladani bolesti, nebud’te ale na druhych prili§ zavisli. Napft.
jestlite ten, s nimt si chcete povidat, nema z né¢jakého divodu €as, méjte v zaloze nahradni program.

o Blizci lidé udélaji dobte, kdyt promluvi s clovékem trpicim bolesti o tom, co mohou ud€lat a jak usnadnit
zvladani bolesti.

Zavislost na navykovych latkach a bolest
Spiritus contra spiritum.
Latinské rceni, podle nehot alkohol (lidové spiritus) oslabuje duchovnost.

Lécba bolesti u zavislych pacientil je citliva zletito st. Spatné zvladana bolest miite vést k recidivé zavislosti nebo
predcasnému ukonceni 1é¢by. Na druhé strané recidivu zavislosti mite spustit i nevhodné podany 1ék. Odbornici na
1é¢bu bolesti uvadéji, te malo odiivodnény strach ze zavislosti vede Casto k tomu, te silné opiaty nedostanou lidé,
kteti by je potfebovali. Na druhou stranu je ale tfeba si uvédomit, te pro pacienty, ktefi jsou jit na alkoholu nebo
jinych navykovych latkach zavisli, mite byt zejména dlouhodobéjsi podavani navykovych 1éku riskantni a
komplikovat 1écbu zavislosti. Prave proto jsou u téchto pacientl zv1asté cenné nelékové zplsoby zvladani bolesti.
Udaje pacientti o tom, jaké 1éky nebo drogy si berou, mohou byt navic zkreslené a vést k tomu, te 1ékat problém se
zavislosti podceni. Zavisly pacient, ktery se nauci zvladat 1épe bolest napi. za pomoci relaxace, vhodného cviceni
nebo zlepseného sebeuvédomovani, je ve vyhodé. Stejné postupy mute poutit i pii zvladani své zavislosti, napt. v
situaci, kdy se objevi bat eni po navykové latce nebo jiny rizikovy dusevni stav.

Alkohol ptsobi na bolest dvoufazove. V prvni chvili mite nékteré typy bolesti zmirnit, pozdéji bolest naopak
vzroste. Uvedené 1ze dolotit nasledujicimi priklady. U revmatoidni arthritidy dochazi ke zhorseni obtiti at pfiblitn &
po osmi dnech od potiti a lkoholu, cot odbornici vysvétluji vlivem alkoholu na hormonalni systém. Poskozeni

ta ludecni sliznice bezprostfedné po potiti a lkoholu se prokazalo gastroskopicky, tj. za pomoci optické aparatury,
kterou lze pozorovat ta ludecni sliznici. Toto poSkozeni ale neprovazela ta dna bolest. K bolesti t aludku dochazi at
po dosti dlouhém piti. V této souvislosti je tfeba zminit i okolnost, te lidé, ktefi nadmérné pili alkohol, méli v

ta ludku a dvanactniku vice potencionalné skodlivych baktérii net kontrolni skupina, cot se jisté opét neprojevilo
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bezprostiedné po napiti alkoholu. Potiv ani alkoholu jako prostredku, jak si ,,spravit taludek*, je tedy nevhodné a
nebezpecné. Bolestivé a vétsinou nerozpoznané je i alkoholové poskozeni svall (alkoholova myopatie). Motn a vas
prekvapi, te lidé zavisli na alkoholu méli v porovnani s pacienty trpicimi rakovinou vice télesnych a dusevnich obtiti,
i kdyt motivem potiv ani alkoholu byla u fady z nich jisté i snaha se utrpeni vyhnout. Skryté zhorSovani bolesti neni
ovsem pouze vysadou alkoholu. Napfi. u te n zavislych na tabaku popsali 1ékati vyssi vyskyt bolestivych
menstruacnich obtiti.

Chronicka bolest mite byt jednou z pficin zavislosti na alkoholu nebo lécich, ¢asta je ale i opacna situace, kdy
¢lovek zavisly na alkoholu nebo jinych navykovych latkach zacne trpét dlouhodobymi bolestmi nereagujicimi na
bétnou lécbu.

Obr. 1. Navykové latky a bolest: nékteré vztahy a souvislosti. Bolest mite vést ke zneutiv ani alkoholu, ale i naopak.

vvvvv

bludném kruhu vedou k dal$imu zneutiv ani navykovych latek.

& & = & K
Bolest « Alkohol nebo Problémy v riznych
= jiné navykové oblastech, vznik
latky zavislosti
3 =
&
Jiné motivace @
=N
X & & & g

Vysoka tolerance (odolnost) viéi alkoholu nebo jiné droze u zavislych mutite vést i k vysoké toleranci vici jinym
latkam. Tak jisty nas zavisly pacient popisoval, jak se ho pied opera¢nim zakrokem marné 1ékati pokouseli uvést do
narkozy.

napft. salicylaty, ibuprofen atd.) se objevuje krvaceni a poSkozeni jater. Alkohol mute také zesilit tlumivy efekt opiati
na dychani a prohloubit otravu touto skupinou latek.

Nékdy se u lidi s chronickou bolesti objevuje i agresivita a alkohol tyto agresivni projevy jesté zesiluje. To pak
pusobi problémy v mezilidskych vztazich, a oslabuje se tak sit’ socialnich vztaht, ktera je pfi zvladani bolesti
prospésna.

Je obtitn é jednoznacné odpoveédét na otazku, zda je mensim zlem podat zavislému opiaty k mirnéni bolesti nebo volit
jiné a z kratkodobého hlediska méné ucinné postupy. Zde bude jisté Iékat postupovat individualng. Uréitym voditkem
mute byt zjisténi, te Skodlivé utiv ani predepsanych 1éka bude castéjsi tam, kde pacient zneutiv al vice latek, neléci se
pro zavislost a nema kvalitni mezilidské vztahy.

Praxe
Vypliite si pro zajimavost nasledujici dotaznik.

Dotaznik zavislosti

Vsechny nasledujici otazky se tykaji obdobi 12 mésicii. Vyberte tu z nasledujicich odpoveédi, ktera se nejvic bliti
skute¢nosti, a zatrhnéte ji. Slova ,,droga“ znamena i alkohol nebo navykové léky nebo kombinaci riznych
navykovych latek.

*  Citil(a) jste silnou touhu nebo nutkani utiv at drogu? Ne - N&kdy - Casto

* Nedokazal(a) jste se ve vztahu k droze ovladat? Vzal(a) jste si ji i tehdy, kdyt to bylo nevhodné, nebo jste si
vzal(a) vic, net jste piivodné chtél(a)? Casto - Nékdy - Ne

*  Me¢l(a) jste t€lesné odvykaci potite po vysazeni drogy nebo jste bral(a) néjakou drogu nebo 1¢k proto, abyste
zmirnil(a) odvykaci potite? Ne - Nékdy - Casto

% ZvySoval(a) jste davku, abyste dosahl(a) Gi¢inku, ptivodné vyvolaného nitsi davkou? Casto - Nékdy - Ne

* Zanedbaval(a) jste dobré zaliby kvili droze nebo jste potieboval(a) hodné Casu k ziskani a k utiv ani drogy nebo k
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zotaveni se z jejiho uginku? Ne - N&kdy - Casto
* Pokragoval(a) jste v utiv ani drogy pies $kodlivé nasledky, o kterych jste védé&l(a)? Casto - N&kdy - Ne

Vyhodnoceni

Spocitejte odpovédi ,Casto™ a odpovédi ,,nékdy*

0 odpovédi ,,Casto a ,,nékdy* znamena, te se patrné nejedna se o zavislost.

1 - 2 odpovedi ,,Casto™ a ,,nékdy* - tento vysledek sam o sobé jesté nesveédci pro zavislost, ale vyta duje dikladnéjsi
vySetteni.

3 - 6 odpovédi ,,Casto” a ,,nekdy* znamenaji, te se pravdépodobné jedna o zavislost.

Pokud vam vyglo, te jste zavisli, méli byste se 16¢it. Usp&ina 16¢ba zavislosti usnadiiuje 1é&eni bolesti a zlep3uje
celkovy stav. Pro zacatek se mute te podivat na mé webové stranky, kde jsou materialy pro lidi, kteti maji navykové
problémy vcetné nékterych kontaktl a telefonnich ¢isel.

Internetové stranky (na vsech je totét) :

www.drnespor.eu

Tivotni styl

Je rozumné si odpocinout driv, net unava dosahne kritického bodu.

F. W. Taylor, americky prikopnik védeckého rizeni prdce

Sest nutnych nevrozenych podminek zdravi: 1. cisty vzduch 2. ¢ily pohyb, chiize 3. stiidmd vytiva 4. pravidelny
spanek 5. vyrovnany citovy tivot 6. télesna ocista, pravidelnost vymésovani.

Galénos, osobni [ékar Fimského cisare Marka Aurelia

Sem patfi vyutiv ani ¢asu a rozumny rozvrh dne véetné planovani piijemnych aktivit. Diletita je i zména pohybovych
nebo jinych stereotypt, které ptisobi bolest nebo zhorSuji onemocnéni. Prospiva, kdyt si ¢loveék s bolestivym
onemocnénim svilj ¢as zorganizuje tak, aby se pravidelné stfidaly pfimefena zatét a odpocinek. Odolnost k bolesti
zvysuje dostatek spanku. Potieba spanku u bolestivych stavu roste, bolest unavuje, proto, pokud je to motn é, dopiejte
télu ptimétené dlouhy spanek. Intervence tykajici se tiv otniho stylu patii k obvyklym slotk &m kognitivné-
behavioralni 1é¢by bolesti (viz heslo ,,Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy*). S ,,hrdinskym* pfepinanim
se, které pak cloveka potresta bolesti a znemotn i normalné fungovat, mam vlastni trpké zkusSenosti. Snad jsem se
diky bolesti naucit 1épe posuzovat, na¢ sta¢im. Nebezpecna je ale i nuda. Mira bolestivych obtiti v zrlista napt. po
odchodu do dichodu nebo po ztraté zaméstnani, zejména jestlite si ¢lovek v takové situaci nedokat e dobte
zorganizovat. ¢as.

K tiv otnimu stylu patfi i medialni gramotnost. Jen malo lidi si pIné uvédomuje, jak na n€ pusobi sdélovaci
prostfedky, zejména televize. Kdyt dovolite nabidnu zkusenost. V ramci psychoterapeutického vycviku nabidl jeden
kolega problém. Kat dé rano se doma se te nou piiSerné hadaji, i kdyt se jinak maji radi. Dlouho jsme nemohli pfijit
na divod. Pak se ukézalo te tato protikomunisticka rodina si rano poustéla Svobodnou Evropu. Hnév, ktery v nich
rozhlasova relace vyvolavala, nemohli obratit vici ret imu, pohadali se tedy alespon navzajem. Posunuti poslechu
rozhlasu na pozdé&jsi dobu zahadny problém okamtité vyfesilo. I dnesni média z ohledem na atraktivnost davaji vétsi
prostor negativnim zpravam, cot mite vést k napéti, strachu nebo depresi a zhorSeni bolesti.

Praxe

e Co snadného a jednoduchého mite te udé¢lat, abyste zlepsili sviij tiv otni styl? Nedal by se napf. trochu
zjednodusit?

e Pofid'te si diaf, ktery bude mit v kat dém dni vyznaceny hodiny, a pladnuje si tam nejen povinnosti a préci, ale i
rekreacni aktivity a odpocinek. Oboji je tieba brat stejné vat né, protote oboji je duletité.

e Poutiv ejte strategii Janosik. Ten, jak znamo, bohatym bral a chudym daval. Podobné i vy presunite nékteré
aktivity ze dni, kdy je toho na vas moc, na dny, kdy byste se motn 4 nudili.

e Kdyt pfijdete domt z prace, okamtité se pfevléknéte do doméciho obleceni. Date tak sami sobé pokyn se
preladit, uvolnit se a odpocinout si.

e Uvédomujte si, zda vas podnéty se sdélovacich prostiedkll nevyvolavaji strach nebo smutek a zda nezhorSuji vase
dusevni nebo télesné obtite. Omezte nebo odstrante podprahové vnimani radia nebo televize jako kulisy. Tim se sniti
riziko neuvédomovaného ovliviiovani vaseho duSevniho stavu. Z programd si cilen¢ vybirejte ty, které vam
prospivaji. Motn a te zjistite, te se bolest zmirnila, kdyt jste si misto zprav pustili oblibené cédécko. Nepropaguji zde
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lhostejnost k vnéjsimu svétu, pravé naopak. Misto lhostejného nebo skodolibého ptihliten i katastrofam a televiznich
obrazovkach mite te napt. nékomu ve svém okoli pomoci nebo poukazat tfeba i malou ¢astku na néjaky dobry ucel.
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Mirnéni nékterych druhi bolesti a souvisejicich problémi (Fazeno abecedné)

Nasledujici vycet neni uplny, zamefime se vice na relativné ¢asté obtite. Postupy, které uvadime v této knize, lze
uspés$né poutit i u zdravotnich problémd, které zde nezminujeme.

Deprese

Deprese spojena s pocity bezmoci se mohou objevit v diisledku dlouhotrvajici bolesti. Pomérné Casta je ale také
opacna situace, kdy se prvotni depresivni porucha projevi pfedevsim télesnymi bolestmi.

Zvladani deprese v obou pfipadech usnadiiuje 1éceni bolest a pronikavé zlepSuje kvalitu tiv ota. Lécba tétSich
depresi, zejména pokud se pfi nich objevovaly myslenky na sebevrat du, vyta duje spolupraci s 1ékatem. O tom, te
utrpeni spojené s depresi neni radno podcenovat, svédci zkusenost znamého ceského herce Milose Kopeckého. Ten
zanét slinivky bfisni a operaci t aludku pro naddor povat oval ve srovnani s depresi, kterou také trpél, za ,,prkotiny*.
Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Aktivni ovlivilovani

e Autosugesce a sugesce. Vhodna autosugesce pro lidi s depresi je napf. ,.tiv ot je zajimavy*.

e Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy. Ty jsou zde vhodné a prospésné. Zvlaste daletité je
rozpoznavani a zpochybiiovani negativnich myslenek. Napi. pokud nékoho napadne, te je k nicemu, mite si
pripomenout, co se mu podafilo v minulosti nebo jaké dobré motn osti ma do budoucna. O néco snazsi je zastavovani
navyklych negativnich myslenek (v duchu jim mute te fici ,,stop* a zabyvat se nécim jinym). Utite€ ny je také
brainstorming neboli boufe napadl. Pii ném ¢Elovek, ktery si preje vytesit néjaky problém, béhem napf. péti minut
vymysli co nejvice tfeba i nesmyslnych feseni. Z velkého mnotstv i ndpadl se pak vybiraji ty, které jsou poutiteln é.
e Dechova cviceni

e Duchovni tivot a mirnéni bolesti

e Hudba. Volime zpravidla hudbu, ktera souzni s naladou a pak se postupné prelad’'ujeme k jasnéjsi a veselejsi.

e Hypnoza a autohypndza

e Chuize

e Informovanost

e Joga. Ta kombinuje vyhody a relaxace a télesného cviceni, cot oboji pomaha.

o [ &Civé rostliny. Zvlastni misto mezi nimi zaujima tiezalka. Dlouhodobé podavani jejich vytatk it piisobi
prokazatelné proti depresim a poutiv aji je u svych pacientd i psychiatii. Kromé toho se doporucuje bazalka, brutnak,
levandule a medunka.

e L¢ky. Moderni antidepresiva jsou v porovnani s klasickymi 1éky této skupiny mnohem Setrnéjsi a maji méné
vedlejsich G¢inkt. Nevyhodou antidepresiv byva to, te G¢inek nastupuje at po zhruba 10 at 20 dnech. Tyto 1éky by
se nemély nahle vysazovat bez toho, te by se ¢lovek pred tim poradil s 1ékafem. Néktera antidepresiva neni vhodné
kombinovat s jinymi léky této skupiny a ut vibec ne s alkoholem.

Masat

Meditace

Poezie. Lze tak nechat projevit potlacené emoce.

Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka

Relaxace. Relaxacéni techniky prokazatelné mirni tizkosti, deprese i bolest.

Spanek a bolest. Tato kapitola je diletita, protote poruchy spanku jsou u depresi Casté.

Télesné cviceni. Existuji presvédcivé diikazy o pfiznivém plsobeni pfemétené intenzivniho télesného cviceni.
Vyhodou proti antidepresivnim 1ékiim je prakticky okamtity tcinek.

Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavt. Zv1aste duletité.

Vytiva, vitaminy a potravinové doplitky. U nékoho mite pomoci i DL-PA jako doplnék dalsi 1éCby.

Vztahovy ramec vnimani bolesti

Vztahy s druhymi lidmi. Motn ost se svéfit a pochopeni okoli mirni depresivni obtite.

Tivotni styl. Pro fadu lidi s depresi je nesnadné se pfimét k n&jaké aktivit€. Kdyt ut se jim to podafi dokati pak
Casto prakticky normaln€ fungovat. Jde o to se jakoby ,,roztlacit* a pfimet se napt. v néjakou rozumnou hodinu vstat
rano z postele. Duletity je tedy rozvrh dne a planovani aktivit.
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Fibromyalgie (FMS) a bolesti vaziva a svali

K ¢astym pric¢inam bolesti patii tzv. mimokloubni revmatismus. Obtite jsou v tomto piipad€ ptisobeny postiten im
Slachovych tpont, kloubnich vacka nebo i napjaté svaly (napt. zadové). U tohoto postiten i nebyvaji celkové
priznaky (napf. unavnost, deprese) a obtite vétSinou rychle odezni. K 1é¢bé se s uspéchem poutiv aji rizné masti,
krémy, masate , zména tiv otniho stylu a pohybovych stereotypti (viz heslo ,,Patei*) i dalsi postupy.

Fibromyalgie (anglicky zkracené¢ FMS) je novou diagnostickou jednotkou. Néektefi 1ékafi o jejim existenci pochybuji
a jini ji fadi pod chronicky unavovy syndrom. Rozsiteni FMS se odhaduje na 2 % americké populace a pfedpoklada
se, te vyskyt v jinych zemich bude podobny. Aby se tato porucha diagnostikovala, musi trvat vice net 3 mésice a
musi byt pfitomna citlivost na tlak nejméné na 11 ze 18 anatomicky definovanych bodi. Nejcastéji boli mista, kde
predchazi sval ve §lachu, napf. na rukou nebo nohou. Obvykle byva zasat eno svalstvo, které ¢lovék nejméné
procvicuje. Kromé jit zminovaného chronického unavového syndromu se tato porucha ¢asto vyskytuje soubétné s
nékterymi jinymi nemocemi jako napt. drat divym tracnikem, nedostate¢nou funkeci §titné tlazy a nékterymi
revmatickymi nemocemi. Ur¢ité nemoci mohou FMS napodobovat (napf. jit zmifiovanad hypofunkce $titné tlazy).
Krome bolesti svall a vazi byvaji pfitomné i dal$i ptiznaky jako tzkosti, deprese, bolesti hlavy, poruchy spanku,
ranni ztuhlost, poruchy ¢iti v prstech, bolesti na hrudi, stfevni potite, problémy s mocovym méchyfem a menstruac¢ni
obtite. Z nejasnych diivodu jsou u téchto pacientil také Castéjsi urazy, a proto by méli byt opatrnéjsi. Lécba byva
casto dlouhodoba a obtite se mohou vracet, je tedy tfeba mit trpélivost.

Kterym hesliim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Aktivni ovliviiovani

e Akupunktura a akupresura. Podle tradi¢ni ¢inské mediciny jde o projev napadeni zevni Skodlivinou (chlad,
znecCisténi ovzdusi, infekce). At ut toto teorii pfijmeme nebo ne, akupunktura a nékteré dalsi postupy ¢inské
mediciny mohou byt prospésné.

e Autosugesce a sugesce. Zejména pokud je budeme kombinovat s relaxaci.

e Bcehavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

e Dechova cviceni

e Duchovni tivot a mirnéni bolesti

e Hypnoza a autohypnoza.

o Chtize. Pfimérena télesna aktivita pomaha, chlize je Setrna a snadno dostupna (dostupnéjsi net napft. plavani, které
je také vhodné). Chce to ale chiizi vhodné davkovat, aby se nezvySovala bolest a tinava.

e Imaginace (vyutiv ani predstavivosti) a EMDR

e Informovanost

e Jbga. Je velmi vhodna pro Setrnost a prvek relaxace.

o L[¢&civé rostliny. Lze je poutit k mirnéni uzkosti a depresi (tfezalka), proti porucham spanku (medurika, kozlik),
mistné k obkladim nebo do masti (kostival) apod.

e Lehké drat déni kite (nad bolestivou oblasti).

o I¢ky. Léky ze skupiny NSA (napf. ibuprofen) nejsou vhodné u mimokloubniho revmatismu s ohledem na rizika
vedlejsich ucinkd. Ut viibec se NSA nehodi u fibromyalgie. S ohledem na nejasny ptivod se u této poruchy poutiva
Siroké spektrum 1€k, o jejicht Gi¢innosti lze ¢asto pochybovat. Opiaty se nedoporucuji. Zda se, te né¢kdy mohou byt
utite¢ né hormony S§titné tlazy, o jejich nasazeni ale musi rozhodnout 1€kat. Pouze 1ékat také rozhodne o ptipadném
nasazeni l€kti pisobicich proti virim nebo kvasinkam.

e Masat. Jedna se o prokazatelné ucinny postup.

e Meditace

e Motivace

e Pomucky (ortopedické i jiné). Napt. zpevnéni bolavého kloubu elastickym obvazem nebo jinak mite zmirnit
obtite.

e Posuzovani bolesti. Teto postup usnadiiuje rozpoznat Cinitele, které problémy zvysuji.

e Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka

e Relaxace. Prokazatelné Gi¢inny postup, mirni bolest, usnadiiuje spanek, mirni i tizkosti. Velmi vhodna a prospésna
u mimokloubniho revmatismu i u fibromyalgie.

e Smich. Velmi vhodny, zvySuje odolnost vii¢i bolesti, podle nékterych i posiluje imunitu.

e Spanek a bolest

e Télesné cviceni. Je tieba volit vhodné a bezpecné cviky, pohyb pfiméfen¢ davkovat (tj. nepfepinat se) a dbat na
prevenci urazl. Utite¢ né byva opatrné protahovani bolestivych svalt. Pak cviceni velmi prospiva.
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e TENS

e Teplo, chlad a jejich stfidani. Vhodné byva teplo, utite¢ né mohou byt napi. zabaly. Tam, kde jsou bolesti svali
soucasti chronického tinavového syndromu, mite velmi prospét ranni studena sprcha.

e Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavti

e Vnimani téla vam umotn i si pohyb pfimétené davkovat.

e Vytiva, vitaminy a potravinové dopliky. V souvislosti s fibromyalgii se nej¢astéji zmitiuji napt. Wobenzym,
hoi¢ik, vitaminy, zejména skupiny B a zejména B ,, kyselina listova, vitamin C a E, zinek (v pfirozené podob¢ je
napf. v dynovych seminkach), koenzym Q 10. Nékteré teorie davaji tuto poruchu do souvislosti s pfemnote nim
kvasinek ve stieve, doporucuje se proto jogurt s tivymi ,,prospéSnymi* bakteriemi mlééného kvaseni (napf.
acidofilus). Lze poutit i kapse s témito bakteriemi nebo oboji, tj. kapsli s baktériemi zajist jogurtem. Bolesti kloubi
mohou mirnit i dalsi dopliiky jako Glukosamin sulfat, MSM, chondroitin. Poruchy paméti a soustfedéni se daji mirnit
vytatk y ze stromu Gingo biloba (ale pozor, na nékoho mohou pisobit projimave), lecitin a te nSen. K posileni
imunity lze poutit napf. tfapatku nachovou (Echinacea purpurea). Proti infekcim, které se rovnét podeziraji z podilu
na této poruse, pomaha tea-tree oil, propolis i obycejny a snadno dostupny cesnek.

e Vztahovy ramec vnimani bolesti

e Vztahy s druhymi lidmi. Pfi fibromyalgii poméaha motn ost komunikovat s lidmi, ktefi maji podobny problém (at
osobné nebo tieba prostiednictvim internetu, cot je motn é i Cesky).

e Zavislost na navykovych latkach a bolest

o Tivotni styl. Ud¢late dobte, kdyt povedete klidny a vyvateny zpisob tivota. Vyhnéte se nadmérnému stresu.
Rozhodné ta dné ptechazeni chiipek, zvlasté pti nemoci je tieba poskytnout télu potiebny odpocinek. V t4 dném
pripadé nekuite a nepijte alkohol, oboji potite zhorSuje. Co naopak prospiva, je studena sprcha, pokud motn o katdy
den.

Hemeroidy

Vhodna je sedaci koupel, k nit postaci pfenosné umyvadlo z umélé hmoty. Takovou koupel si doptejte vtdy po

stolici, tieba i vicekrat za den,. Poutiv & se obvykle vlatn & nebo studena voda, kromé plisobeni vlivu piijemného

chladu se tak tato oblast udrtu je v Cistoté. Duletité je polohovani, tedy obcas zaujmout polohu, v nit neni kone¢nik

pod urovni srdce, aby se v tamnich tilac h neméstnala krev. Také vhodné cviceni muite stagnujici krve v této oblasti

rozproudit. Dieta by méla obsahovat vlakninu (zelenina apod.), je tieba se vyhnout drat divému koteni. Diletita je

péce o stolici, Skodi pochopitelné zacpa, ale i prijem. Dlouhodobégjsi problémy v této oblasti by mély byt nalet ité

1€katsky vySetieny.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Aktivni ovliviiovani

Akupunktura a akupresura

Aromaterapie (napf. kapka cypfiSového oleje do sedaci koupele mite udélat z omyvani pozadi esteticky zatitek )

Autosugesce a sugesce (napi. sugesce chladu béhem relaxace)

Dechova cviceni. Hluboké dychani zlepSuje krevni obéh v celém téle, tedy i v sedaci oblasti.

Chiize. Mysli se v rozumné mife.

Informovanost

Joga, napt. nekteré cviky s obracenou polohou hlavy (ty se ale nesni cvicit napf. pii glaukomu), procvi¢ovani

svaltl panevniho dna.

Lécivé rostliny (napf. Setrn€ ptisobici projimavé byliny pti zacp€).

e Léky. Vétsinou se poutiv aji Iéky k mistnimu poutiti. Masti a Cipky byva dobré stiidat, aby se nevytvorila alergie
a aby si na pfislusny 1ék mikroorganismy neméli ¢as zvyknout.

e Posuzovani bolesti. Sebemonitorovani pomaha zjistit, co bolest zhorSuje a jak nepfiznivé vlivy omezit.

e Piiprava na bolestivé vySetfeni, chirurgicky vykon apod.

Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka. Tato oblast mtite byt spojena s fadou zébran a nepiijemnych

vzpominek, proto mite byt psychoterapie utite¢ na.

Relaxace. Mirni bolest i dusevni napéti, které s témito problémy nékdy souvisi.

Spanek a bolest

Télesné cviceni

Teplo, chlad a jejich stfidani. V tomto ptipadé byva lepsi chlad.

Vnimani téla
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e Vytiva, vitaminy a potravinové dopliky. Prokazateln¢ utite¢ né je vlaknina. Vase jidlo by mélo obsahovat ovoce,
zeleninu, lusténiny a celozrnné pecivo. Lnény olej nebo Inéné seminko piidané do jidla zmekei stolici a usnadni
vyprazdiiovani. Lze se setkat i s doporucenimi tykajicimi se vitaminu A (nejvydatnéjSimi pfirozenymi zdroji jsou
mrkev a $penat). Kromé vitaminti n€kdo doporucuje i zinek. Vysetfeni a zdkroky v této oblasti nebyvaji prave
piijemné. Dva at tfi dny pfed ambulantnim zakrokem mite te zkusit DL-PA (dexto-levofenylalanin).

e Vztahovy ramec vnimani bolesti

o Tivotni styl. Zejména je duletité zbytecné dlouho nesedét.

Hlava - bolesti

Bolesti hlavy mohou mit fadu pfic¢in. Nejcastéji se jedna o bolesti souvisejici se stresem, které jsou Casto spojeny se
zvySenym napétim Sijovych sval €ili tenzni bolesti. Mén¢ Casté jsou bolesti migrendzni a bolesti ptisobené jinymi
vlivy.

Tenzni a migrenézni bolest hlavy - rozdily

Tenzni bolest hlavy: Bolest pasovité probihajici bolest od ¢ela do tylu, oboustranna, jindy pocit sevieni hlavy,
citlivost svalll v horni ¢asti §ije. Obvykle zacind postupné a v prub&hu dne spise net rano.

Migrenézni bolest hlavy: Pulzujici jednostrannd bolest, svétloplachost, nevolnost, nékdy i zvraceni, zesileni pfi
fyzické zatéti. Tento typ bolesti hlavy je vétsinou silnéjsi net tenzni bolesti. Za¢ina spiSe nahle a zachvatovite.

Krome vyse uvedenych typt bolesti hlavy se jesté popisuji nekteré dalsi, uvedené jsou ale nejcastéjsi. Bolest hlavy
mite byt také zplisobena o¢nimi problémy, zanétem vedlej$ich nosnich dutin, vysokym krevnim tlakem, pisobenim
nékterych 1ékd, potravin a alkoholu, poklesem krevniho cukru (napf. pii 1é€b¢ inzulinem), onemocnénim mozkovych
cév nebo jinak. Prvnim krokem 1€¢bé je zjistit pti¢inu. Zejména by doporucoval vyhledat 1¢kate v pripadé, te se
bolest hlavy objevily u ¢lovéka nad 50 let, ktery jimi diive netrpé€l, nebo kdyt predchézel uraz hlavy (riziko krvaceni
do lebec¢ni dutiny).

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Aromaterapie. Mute te zkusit tfeba levanduli, hefrmanek, matu nebo riti.

Akupunktura a akupresura

Autosugesce a sugesce

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

Dechova cviceni. Kabat-Zinn popisuje zajimavou techniku, kterd se osvédcila jeho pacientim s bolestmi hlavy.
Nejprve se uvolnime, pak za¢neme dychat plnym jogovym dechem a bolest jakoby vtd y pfi vydechovani posilat
ven skrze otvor, ktery si predstavujeme na temeni hlavy. Opakujte neméné 12x.

Hudba

Hypnoza a autohypndza

Informovanost

Joga. Zejména u tenzni a psychogenni bolesti hlavy mohou Setrné a uvoliujici cviky pomahat. Jogova relaxace se
hodi témér vtdy.

e Léky. U migrendznich bolesti to mohou byt nejen 1éky proti bolestem, ale i 1éky ménici krevni obéh v mozku, at
ut béhem zachvatu nebo jako jeho prevence. V prevenci zachvati bolesti hlavy se poutiv a fada 1éku, o jejich
nasazeni ale mite rozhodnout jen 1ékaf a ten by vas také mél seznamit s jejich motn ymi vedlej$imi G¢inky. U
tenzich bolesti se zase nékdy poutiv aji Iéky mirnici svalové napéti (tzv. myorelaxancia). Tyto 1éky ptisobi
ponékud tlumivé, vétsinou se proto podavaji na noc, také o jejich vhodnosti ma rozhodnout lékat. Casto se také
poutiv aji 1éky ze skupiny NSA (napf. ibuprofen). Ale pozor, paradoxné nékteré léky mohou bolest hlavy naopak
zhorSovat. U tenznich i migrendznich bolesti mtte dojit v diisledku dlouhodobého utiv ani 1€kt proti bolestem a
ergotaminovych preparatii i dalSich nepfiznivych Ciniteld (osobnost, stres, pfechod) ke kat dodennim bolestem
hlavy. Nevyhnutelné vysazeni 1ékt Casto zhor$i stav natolik, te si to vyta da 1éCeni na lutk u.

Masat . U tenzni bolesti hlavy, ale i migrén pomaha masat hlavy a sije.

Meditace

Mobilizace patete nebo kloubu. To se tyka bolesti hlavy, které souviseji s kréni patefi.

Pomicky (ortopedické i jiné). Pokud je spoustécem ostré svétlo, pomohou sluneéni bryle.

Posuzovani bolesti. Sebemonitorovani mite pfinést cenné informace o vyvolavajicich €initelich (tzv.
spoustécich). Ty se uplatiiuji ¢asto u migrendznich bolesti hlavy (nékteré potraviny, inava, jasné svétlo. hlad,
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stres, alkohol apod.) i u tenznich bolesti (stres, konflikt, nepravidelnost ve spanku nebo jidle, kava, alkohol, syr,
¢okolada, opalovani, siln€ znecisténé prostredi, vynucena poloha pfi praci, hormonalni zmény, 1éky véetné 1€k
proti bolestem). Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka.

e Psychoterapie orientovand na vhled a dynamicka. Nékdy je vhodna i rodinna terapie

e Relaxace. Poméaha u vétSiny typu bolesti hlavy veetné migren6zni. Navic pomaha 1épe zvladat stres, ktery se na
vzniku bolesti hlavy Casto podili. Mate-li motn ost, uvolnéte se okamtité, jakmile se objevi prvni pfiznaky bolesti
(tzv. aplikovana relaxace).

e Smich. Motn 4 to zni tvrd¢, ale pokud se pfiméjete alespoii trochu smat, urcité se budete citit 1épe net kdybyste
pestovali sebelitost.

e Spanek a bolest

e T¢lesné cviceni. Rehabilitacni cviky pomahaji zejména u tenzni bolesti, pravidelné cviceni je i prevenci
migrendznich i tenznich bolesti.

e TENS

e Teplo, chlad a jejich stfidani. Soluxova lampa mirni bolesti piisobené zanéty vedlejsich dutin. Studeny obklad
mite pomoci lidem s migrénou.

e Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavii. Bolesti hlavy mohou souviset ze uréitymi dusevnimi stavy (napft.
uzkost, deprese, hnév), s télesnymi pochody i ¢initeli zevniho prostiedi (napt. znecisténé ovzdusi, alergeny).

e Vytiva, vitaminy a potravinové doplnky. Mute te zkusit Mite te zkusit DL-PA (dexto-levofenylalanin), riboflavin,
hoi¢ik, vapnik. Vyhnéte se vSemu co obsahuje kofein (nékdy ale napoj s kofeinem mite mirnit migrénu),
rozhodné se vyhnéte alkoholu, nadmérnému piijmu bilkovin, cukrti, soli a tukd. K typickym potravinam, které
mohou spustit migrenozni zachvat, patii kromé alkoholu (zejména cerveného vino), ¢okolada, syry, glutamaty,
citrony a néktera kotfeni. Tento vycet spoustécti neni ale zdaleka uplny, nékteré spoustéée mohou byt netypicke,
proto je diletité sebemonitorovani (viz heslo ,,Posuzovani bolesti).

e Tivotni styl. Velmi doporuéuji pravidelnost v jidle a spanku. Casto pomaha omezit stres a zatét a najit si dobré
zajmy a zaliby. je také tfeba dbat na dobré drte ni téla. Lidé, ktefi trpi migrénou, by neméli kouftit a méli by se
vyhybat zakoufenym a hluénym prostfedim. Velmi prospiva pravidelny rytmus bdéni a spanku (to platii o
vikendu).

Klouby

Kloubni onemocnéni mohou mit fadu pfi¢iny a mohou byt i pfiznakem jiného onemocnéni. Proto by takové obtite
mél posoudit 1ékaf, zejména pokud trvaji dlouho nebo jestlite kloub otéka.

Vyrony, podvrtnuti a vymknuti klubti vyta duji 1ékaiskou pomoc, v ramci piedlékaiské pomoci je vhodné kloub
pokud motn o znehybnit, ur¢ité ho nezatét ovat a nepohybovat jim, ochlazovat ho, ptipadné polohovat (tedy umistit
ho nad troven srdce, aby se zranéna oblast nepiekrvovala a nezvySovalo se krvaceni).

Zde se budeme zabyvat zejména doporucenimi pro patrn€ nejcastéjsi kloubni onemocnéni, totit artrézu. Pfi ni
dochazi vlivem pfetét ovani a dalsich faktorti k poskozeni kloubni chrupavky. Artréza postihuje nejcastéji kycel nebo
koleno. Bolest u artrézy typicky vznika po ndmaze (u artrozy kolennich kloubiti napft. pfi chtizi po schodech). Nekdy
se bolest zmirni, kdyt se ¢loveék po ranu ,,rozchodi®. Tento typ obtiti j e tieba odlisit od zanétlivych kloubnich
onemocnéni. Pti zanétlivych onemocnéni se objevuji teploty, inavnost, nechutenstvi apod. Jestlite se v nékterém
kloubu objevi silné bolesti a kloub otece nebo zarudne, je tfeba rozhodné vyhledat 1¢katskou pomoc, a to urychlen¢.
Kloubtim svéd¢i, pokud se nejedna o akutni zanét, cviceni, které kloub rozhybe, anit by po prespiilis zatitilo , proto
se Casto doporucuje plavani, jizda na kole nebo rotopedu, procvicovani nohou v sedu nebo v lehu apod. Glukosamin
sulfat se prodava bez lékatského predpisu jako doplnék stravy. Jedna se o latku G¢innou, ktera nejen mirni obtite, ale
prospiva i kloubni vystelce. K dosat eni t adouciho efektu byva potiebné dlouhodobéjsi podavani (napft. 1,5 g denné
po dobu 4 at 6 tydnil, opakovat s odstupem 2 mésicit).

Ky¢el: Vhodné byvaji Setrné cviky sestavajici vétSinou z rotace a protahovani. Doporucuje se plavani, protote
protahuje a posiluje zaroven. Prospé$na muate byt rozumné provadéna jizda na kole a chiize. Musite-1i déle sedét,
ky¢le vice Setii zvySena poloha sedatka a nebo poutiv ani klekacky

Koleno: Posilovani ¢tyfhlavého svalu na predni strané stehna mirni bolesti.

Bolesti zapésti pii praci s pocitatem. V tomto piipade se vétsSinou nejedna o bolest kloubti, ale namote ni §lach,
pfipadné utlak nebo dratdéni nervu v izkém prichodu tzv. karpalniho (zépéstniho) tunelu. Duletitd je zde prevence.
Pfi praci délejte prestavky alespoil na 10 at 20 minut kat dou hodinu nebo jesté 1épe pétiminutové prestavky po 20
minutach. Béhem pfestavek je dobré ruce procviovat, napf. zatinejte ruce v pést, dost siln¢ seviete a vydrtte asi
sekundu. Pak prsty roztahujte a natahujte a v krajni poloze vydrtte asi jednu sekundu. Dalsi cviceni spoc¢iva v tom, te



60

predpat ite a ohybate ruce v zapéstich nahoru a dolt a pak jesté pripadné opisujte dlanémi kruhy v obou smérech.

Pomaha také opatrné povytahovani, promasirovani a vytiepavani zapésti za pomoci druhé osoby nebo druhé ruky.

Utite¢ né mite byt i procviceni krku a svalti kolem lopatek, napf. tak, te budete kroutit rameny v obou smérech.

Nebo mite te nechavat ruce viset volné podle téla a uvolnéné je vytiepavat. To v§e mite zlepsit krevni ob&h v rukou.

Béhem prace s klavesnici poutiv ejte jen nezbytnou silu (€ili jinak feceno do klavesnice nebouchejte). Zasadné

neohybejte zapésti vzhliru a ani je nevychylujte do stran. Pfi praci se nepodepirejte o ruce. Podpirani se o ruce pfi

praci prakticky vyfazuje svaly nad mistem, kde jste se podepfeli, a to vede k pfetét ovani pravé téch nejcitlivéjsich

oblasti kolem zapésti. Drtte ruce a zapésti v teple a nepracujte v privanu (pokud to nejde, tak si alespon zapésti

chraiite napf. bandat i). Méjte spravné nastavenou tid li a vysku stolu. Pti opakujicich nebo trvajicich problémech,

ptipadné kdyby se objevily poruchy Citi vyhledejte Iékafe nebo zkuseného rehabilitaéniho pracovnika. Rozhodné

vyhledejte 1ékate, pokud by se objevily poruchy vnimani doteku nebo omezeni hybnosti. Nékdy je nutna i operace.

Kterym heslum této knihy p¥i kloubnich obtitich vénovat nejvétsi pozornost

o Akupunktura a akupresura. K tradi¢nim postuptim patii napf. prohfivani bolavého mista skrze tenky platek
zazvorového kofene.

e Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

e Hudba

e Chtize. Pfiméfené davkovana chiize pfi artroze pomaha,. Je ale tfeba chodit pokud motn o na mékkém podkladu
(lesni cesta, park), mit obuv s mékkou podrat kou a nemocnych kloub nevystavovat chladu.

e Imaginace (vyutiv ani piedstavivosti) a EMDR

e Informovanost

e Joga. Volit Setrné cviky, které kloub procvici, ale nezatiti. U akutnich zanétd nebo akutnich pourazovych stavi,
pouze jogova relaxace a podobné cviky.

o Lehké dratdéni kite

e Léky. Prostudujte si zejména partii o 1écich ze skupiny NSA. Vétsinou neskodné a pfitom utite¢ né byvaji jsou
rizné tzv. derivacni masti, které prokrvi pokotk u nad bolestivym klubem a zmirni bolest.

e Masat

e Mobilizace patefe nebo kloubu

e Pomtucky (ortopedické i jiné¢). Vhodna pomiicka mtite nemocny kloub zpevnit, chranit pred dal§im poskozenim,
drtet v teple nebo ho odleh¢it (napf. hill, francouzska nebo podpat ni berle).

e Relaxace. Relaxace a kratky odpocinek vlete podle potieby i vicekrat za den pomaha zejména pfi problémech
velkych nosnych kloubt (kycle, kolena). Sezeni, stani a leh byva vhodné stiidat.

e Smich

e Spanek a bolest

e T¢lesné cviceni (viz vySe, vétsinou je vhodné rozcvicovat, ale nezatét ovat). Velmi prospiva stfidani rozumné

zatéte a odpocinku. Nékteti 1€kari radi cvicit pravideln€ 2 at 3x denné alespon po 10 minutach. Ranni cviceni po

probuzeni ma Setrné rozhybat klouby celého téla, dalsi cviceni béhem dne nebo v podvecer se zaméfi zejména na

problémové oblasti nebo ty ¢asti téla, které byly béhem dne pfetite né nebo naopak zanedbavané.

TENS

Teplo, chlad a jejich stiidani

Vnimani téla

Vytvarné uméni a bolest

Vytiv a, vitaminy a potravinové dopliiky. Mite te zkusit DL-PA (dexto-levofenylalanin) a zejména jit zminovany

glukosamin sulfat. Z dlouhodobého hlediska je diletité snitit nadvahu, ¢ehot dosdhnete omezenim tiv o€isnych

tuktl a cholesterolu (ty se navic podeziraji z poskozovani drobnych cév a ze zhorSovani vytivy kloubu). Misto

toho jezte vice ovoce a zeleniny. Dieta je zvlasté diletita u dny: Tadny alkohol, stfidmost v jidle, ale ani

nehladovét, omezit maso a tuky (rozhodné ne vnitinosti, sardinky, vyvary, t€tk 4 nakladana masa), dostatek

nealkoholickych népoji.

e Vztahy s druhymi lidmi

e Zavislost na navykovych latkach a bolest

o Tivotni styl. Nedostatek pohybu a vysedavani v lenoskach ¢i dlouhé¢ lete ni Skodi kloublm i patefi, naopak
prospiva stridani télesné aktivity a odpocinku. V piipadé artrozy velkych kloubti dolnich koncetin neni vhodné
dlouhé stani, jestlite se do takové situace dostanete (napfi. fronta, cestovani), podle motn osti alespon pienasejte
vahu z jedné nohy na druhou, nohy v kolenou mirn¢, pokud je to nutné téméf nepozorovatelné ohybejte, trochu
popochazejte. Vétsina kloubnich obtiti n esnasi dlouhodobé vystavovani se chladu (privan, prace ve vlhku apod.).
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Spise teplomilnému zalote ni kloubtl byva vhodné pfizpuisobit i obleceni. Jestlite to ale né€kdo s teplym oblec¢enim
pretene a zpoti se, také si neprospéje. Doporucuji stiedni cestu a pripominam $védské ptislovi: ,,Neexistuje
$patné pocasi, to néktefi lidé chodi nevhodné obleceni.” Tim nechci nikomu rozmlouvat rozumné provadéné
otuto vani, to mite pomoci zvysit odolnost vici chladu a ziskat ptizptisobivost vici teplotnim zménam. Obuv by
méla mit mekkou podrat ku, ktera bude tlumit narazy pii chiizi. Mite te si také vypomoci prutn ymi ortopedickymi
vlotk ami, v tom ptipadé budete ale nejspise potiebovat boty o néco véEtsi.

Kfrecové tily a jejich komplikace

Kiecové tily a zejména souvisejici problémy jako zanét til, ucpani t ily krevni srat eninou (trombdza) nebo bércovy

vied vyta duji nalet itou 1ékatskou péci. Trombdza se n€kdy projevuje bolesti, zarudnutim, zvétSenim objemu nohy a

bolestmi v lytku, jindy ale probihéa bez vyraznéjsich ptiznakd. To je nebezpecné, protote v takovém piipad¢ nebyva

rozpoznana a 1é¢ena. Riziko trombozy roste v situacich, kdy je noha dlouho znehybnéna (napt. po uraze), pfi
dlouhém lete ni po operaci nebo pii dlouhych cestach letadlem. Pokud ut musite letadle cestovat, porad'te se

s Iékafem o vhodnych 1écich, sednéte si blizko ulicky, abyste se mohli obc¢as projit a pfijimejte dostatek tekutin bez

alkoholu a kofeinu.

Kiecovym tilam se da do jisté miry pfedchazet a mite te vlastnim Usilim pfispéet k tomu, aby vas ptili§ netrapily.

Zejména je duletité nepietétovat tily dolnich koncetin dlouhym stanim nebo sezenim. Pfipoustim, te pro elegantni

damu nemusi byt spolecensky unosné sedét v praci s nohama na stole, jejim kieCovym tilam by to ale vyhovovalo.

Kdyt to nejde v praci, tak alesponi doma. Dejte si pozor na plisné mezi prsty a jiné infekce nohou. V terénu

zhorseného obéhu krve mohou byt nebezpecné a je tieba je 1€Cit peclive a disledné. Kdyt ut musite stat, stljte

aktivng, tzn. obcas preslapnéte z jedné nohy na druhou, pohupujte se na Spickach apod. Chirurgické 1é€eni mite byt
utite¢ né, ale mélo by se kombinovat se zménou tiv otniho stylu, vhodnym cvicenim a poutiv anim kompresivnich
puncoch.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Akupunktura

e Chuze. Ta zde vétSinou prospiva a obtite se po ni mirni.

o Informovanost. Utite¢ na je napft. kniha Klyscz, T., Jiinger, M.: Fitness. Krecové tily, ktera vysla v ¢eském
prekladu.

e Joga

e Dechova cviceni. Dychani vas nic nestoji a v tomto i v jinych pfipadech vam mutte velmi pomahat. Ut jen
hluboké dychani zlepsuje krevni obéh a usnadiiuje navrat krve smérem k srdci. Hrudni ko§ a branice totit pracuji
jako mohutna saci pumpa, kterd nasava krev z nohou.

e Léky. Potivaji se 1éky snitu jici riziko trombdzy a zlepsujici stav cévni stény. O jejich poutiti j e tieba se poradit
lékarem. U zanétu til je motn € poutit 1éky ze skupiny NSA. Velmi duletitad je medikamentozni 1écba v piipadé
trombozy, to ovSem pfislusi vyhradné 1ékafi.

e Masat. Opatrnd masat rozsifenych til smérem k srdci v nich miite usnadiiovat proudéni krve. Mute te pii tom
poutit vhodnou mast nebo ole;j.

e Pomucky (ortopedické i jiné). Zde velmi pomahaji zejména kompresivni elastické puncochy. Neni nutné je nosit
uplné potad, velmi je ocenite predev§im tehdy, kdyt musite dlouho sedét nebo stat. Zvlasté ptiznivé pusobi v
kombinaci se cvicenim. Nejcastéji se poutiv a 2. kompresni tfida. Puncochy existuji v riznych velikostech, pfi
volbé spravné velikosti vam poradi v prodejné zdravotnickych potieb.

e Relaxace. nejlépe je relaxovat s nohama mirné nad urovni téla (napf. polote nyma na polstafi).

e Télesné cviceni. Doporucuji se cviky udrtu jici nebo zvétsujici pohyblivost hlezenniho kloubu (napf. pohybovat
$pickami u nohou dopfedu a dozadu, kroute ni v kotnicich apod. Pfi tom si mite te nohy podlotit polStafem nebo
cvicit s nohama ve vzduchu). Pfi vhodném pohybu ptisobi svaly na hluboké tily jako pumpa (odbornici pfimo
hovofi a svalové a kloubni pumpé). Pfiméfeny pohyb zmirfiuje obtite u kiecovych til a navic snitu je riziko
vzniku trombo6zy. Vhodné mohou byt, pokud to umotn i zdravotni stav, cviky se zdviten yma nohama, napf.
Slapani jako pfi jizdé na kole vlete na zddech. Zemska pfitatliv ost, ktera branila odtoku krve z nohou a
komplikovala vam tiv ot, se pfi t€chto cvi€enich stava vasem spojencem.
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Vhodné a nevhodné sporty a télesné aktivity pro lidi s kireCovymi tilami
Vhodné

* X ¥ ¥ X X ¥ ¥

Cilena rehabilita¢ni cviceni.

Joga

Plavani. Doporucuje se také ,,Slapat vodu®. Tlak vody usnadiiuje ndvrat krve tilami k srdce.
Chtize, turistika. Aby pii ni nohy neotékaly, poutiv ejte elastické obinadlo.

Rekreacni cyklistika (s ohledem na krevni ob&h neni dobré byt pfi jizdé ve vyrazném piedklonu)
Béh na lytich

Tanec

Golf

Nevhodné

¥ Ok X ¥ X X ¥ ¥

Zavodni sjezdové lyto vani

Tenis (Ctyrhra)

Surfing

Box

Vzpirani

Squash

Volejbal a basketbal (vadi tvrdé doskoky, které by mohly poskodit chlopn¢).
Tenis, stolni tenis.

Teplo, chlad a jejich stiidani. Zkuste napt. Priessnitziv zabal. Bavinénou latku namocte do vody nebo odvaru
citlivou kiti, at’ rad&ji poutij e vychladlou pfevatenou vodu misto vody z vodovodu. Sauna se u problémi

s kfeCovymi tilami spiSe nedoporucuje, pokud se ji piesto nechcete zfici, vénujte vice ¢asu koupeli ve studené
vodé. Naparovat si nohy teplou vodou je vyslovené nevhodné, pomoci mit e naopak studena koupel.

Vytiv a, vitaminy a potravinové dopliiky. Doporucuje se napt. pohanka nebo vytate k z kastanu, necekejte od nich
ale zazraky. Zejména na cestach pijte dostatek nealkoholickych tekutin.

Tivotni styl. Duletité je vyhnout se dlouhému stani a sezeni. Tam, kde to nejde, alespoii pomtite pieslapovat nebo
vsede procvicovat lytkové svaly. Mate-li nadvahu, zkuste zhubnout, prospéje to nejen vasim kieCovym tilam.
Nenoste boty s vysokymi podpatky. Kdo ma plochou nohu, at’ poutiv a ortopedické vlotk y. Diletité je také volné
obleceni — to vam umotn i dobte dychat, tésné kalhoty nebudou navic ztét ovat krevni ob&h. Nadmérné slunéni pfi
problémech se tilam i nohou nebyva vhodné, pokud se slunit piesto cheete, poutiv ejte kvalitni opalovaci krém.

Menstruacni obtite

Spolupracujte s gynekologem, jemut divétujete, a chod’te na kontroly podle jeho doporuceni. Lékaf vam mute

v ptipadé potfeby predepsat vhodné 1éky. Utitec né jsou relaxacni techniky (viz heslo ,,Relaxace), ty jsou dobrou
prevenci problémi a mirni i obtite. Zdravy tiv otni styl zahrnujici pfiméfené cvi¢eni pomaha t€émto obtitim
predchazet. Duletité je vyhnout se zacpé: vhodnou vytiv ou, dostatkem nealkoholickych napojt, té€lesnym pohybem.
Pfi menstrua¢nich obtitich pozor na prochladnuti, naopak déla dobfe teplo.

Kterym heslhim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Akupunktura a akupresura

Autosugesce a sugesce

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

Dechova cviceni (velmi utite¢ nd)

Duchovni tivot a mirnéni bolesti

Hudba

Informovanost

Joga. Ve vétsine Ceskych skupin jogy pfevatuji teny, proto budeme vénovat tomuto tématu vétsi pozornost.
Béhem menstruace omezujte vSechna namahava cvi¢eni. Nevhodné jsou cviky s obracenou polohou hlavy,
n¢které prameny nedoporucuji ani aktivni zaklony, balan¢ni pozice, silné rotace a pozice stlacujici bficho.
Naproti tomu se mnoha te nam k mirnéni obtiti o svédcila jogova poloha kocky (viz heslo ,,J6ga*). Pomoci mohou
i nékteré predklonové pozice, pasivni zaklonové pozice otevirajici hrudnik a samoziejmé jogova relaxace.
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Lécivé rostliny

Léky

Masat

Meditace. Podle nékterych joginti je obdobi menstruace zvlasté vhodné k meditaci a sebepoznavani.
Relaxace. Ta pomaha i pfi mirnéni akutnich obtiti.

Telesné cviceni. Je dobrou prevenci, pfi bolestivé menstruaci je ale moudfe;jsi se fyzicky naroénému cviceni
vyhnout.

Teplo, chlad a jejich stiidani. Zde je jednoznacné vhodné teplo - celkove i mistn€ na dolni ¢ast biicha.
Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavi

Vnimani téla

Vytiv a, vitaminy a potravinové dopliiky. Pfi potitich se vyhybejte hlenotvornym, drat divym nebo huie
stravitelnym potravinam (maso, mléko, tuc¢na jidla, nadbytku soli, cukru a ostrému koteni, kavé, chemicky
zpracovanym potravinam a alkoholu). Vhodné jsou celozrnné vyrobky a lehka strava. Kratkodoby pust (napt.
vynechat jedno jidlo) mite mit nékdy priznivy efekt. Nékdo také doporucuje vitaminy skupiny B a hoi¢ik.

e Vztahovy ramec vnimani bolesti

e Vztahy s druhymi lidmi

e Zavislost na navykovych latkach a bolest

e Tivotni styl. V obdobi menstruace zvolnéte zptisob tiv ota, vénujte vice ¢asu odpocinku. Obtite mirni i to, te tena
nekoufi.

Nadory

Rada nadort probiha dlouho bez bolestivych piiznakii nebo jsou obtite v po¢ateénim obdobi minimalni. Jindy miite
ovSem bolest privést pacienta k 1¢kafi, cot pak vede k rozpoznani nadorového onemocnéni a jeho nalet ité 1é¢be.
Nadorové bolesti souviseji s ristem nebo Sifenim nadoru, ale mohou také nastat v disledku ucinné 1écby nebo se
objevovat z jinych divodt. V kat dém piipad¢ je lze u€inné mirnit za pomoci 1€kt i dalSich postupil. Bolest se
téchto pripadech je motn € bolest vyrazné tlumit. U nddorovych onemocnéni se nékdy objevuje deprese, ktera byva
zaménovana za bolest, ale i naopak bolest miite byt povat ovana za depresi. Projdéte proto prosim i heslo ,,Deprese*
z druhé ¢asti knihy. Navic clovek, ktery se 1é¢i pro nadorové onemocnéni, miite zaroven trpét i jinymi bolestivymi
onemocnénimi, které je tieba také nalet it¢ 1&Cit.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Aktivni ovliviiovani

Akupunktura a akupresura

Autosugesce a sugesce

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

Dechova cviceni

Duchovni tivot a mirnéni bolesti

Hudba

Hypndza a autohypndza

Chiize, pokud to umotn uje stav.

Imaginace (vyutiv ani ptedstavivosti) a EMDR. Postup, ktery vznikl pfimo pro potieby pacienti s nadorovymi
onemocnénim pochazi od mante 1t Simontonovych. Simontonovi poutiv ali tento postup jako soucést obvyklé
1€katské péce.

13

Metoda Simontonovych

Cvici se vlete na zadech, ruce dlanémi vzhtiru, nohy mirné od sebe nebo jina uvolnéna poloha.

1. Nejdfive si uvédomte dech. O néco hloubéji se nadechnéte a s vydechem si feknéte ,,uvoliiuji se®.

2. Pak vnimejte napéti v oblasti obliceje a uvolnéte ho, zvlastni pozornost vénujte uvolnéni o¢i.

3. Pak si od hlavy dolii uvédomujte napéti v dalsich Gastech téla a uvolitujte je: Celisti, krk, ramena zada, pate,
predlokti, ruce, hrudnik, bticho, stehna, lytka, chodidla.

4. Vytvoite pfijemnou pfedstavu sebe samych v néjaké krajiné, ktera se vam libi. Vybavte si to co nejzietelné;ji.
Mite te poutit i jinou piijemnou predstavu. Setrvejte v tomto stavu asi dveé minuty.
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5. Vytvoite pfedstavu nemoci nebo bolesti.

6. Nasleduje predstava 1é€by, ktera nemoc uzdravuje. Lécba odstrafiuje pti¢iny nemoci a posiluje obranyschopnost.
7. Pak vytvorte predstavu 1é¢ivych a dobrych schopnosti téla. Tyto schopnosti 1é¢i a uzdravuji, odstranuji nemoc
nebo bolest.

8. Vytvorite predstavu sebe jako zdravého ¢lovéka.

9. Vytvoite predstavu sebe, jako tispésného ¢loveéka, ktery dosahuje svych tiv otnich cilt.

10. Na zavér se pochvalte, te se na své 16¢b¢ aktivné podilite a predstavte si sami sebe, jak takto, bdéli a pozorni,
cvidite 3x denné. Cviceni ukoncete.

o Informovanost. Pfi opatfovani si podstatnych informaci ale vychazejte ze spolehlivych zdroja.

e Joga. Vivian Richman, ktera se 1é¢ila pro rakovinu a poutiv ala i jogu, shrnula jeji G¢inky do souslovi ,,ASIST* (z
anglického attention &ili pozornost, stress reduction ¢ili mirnéni stresu, immunity ¢ili imunita, strength Cili sila a
tranquillity ¢ili klid). Samoztejmé volbu cviceni je tfeba piizplsobit zdravotnimu stavu (joga se ma prizplsobit
cviéicimu, nikdy ne naopak).

o I ¢ky. Kombinaci 1€kt se vétSinou podafi zvladnout i velmi silné bolesti. Nékteré moderni 1€ky a 1ékové formy ze
skupiny opioidid ptisobi po jedné davce i 24 hodin nebo déle. Prave 1éky s prodloute nym tcinkem jsou zv1aste
vyhodné pro 1é¢eni dlouhodobych bolesti u nékterych nadorovych onemocnéni. Léky proti bolestem se v téchto
pripadech mohu vyhodné kombinovat navzajem nebo se jejich G¢inek mite zesilovat 1éky z jinych skupin
(antidepresivy, antipsychotiky, protizdchvatovymi i jinymi 1éky).

e Meditace

e Motivace

e Posuzovani bolesti

e Psychoterapie orientovand na vhled a dynamicka

e Radost. I kdyt mate obtite, nachazejte si drobné radosti.

e Relaxace. Mirni bolesti i vedlejsi ucinky 1é€by a posiluje celkovou odolnost.

e Smich. To, te veselad mysl pll zdravi, plati i zde.

Spének a bolest

T¢lesné cviceni. O vhodnosti toho kterého cviceni je tieba se poradit s Iékafem nebo rehabilitaénim pracovnikem.

Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stav

Vnimani téla

Vytiv a, vitaminy a potravinové dopliky. Zpravidla se doporucuje omezeni t ivoéisnych tukd, redukce ptipadné

nadvahy a vyvat ena, vSestranna vytiv a.

Vztahovy ramec vnimani bolesti

Vztahy s druhymi lidmi

Zavislost na navykovych latkach a bolest

Tivotni styl. Rozhodné¢ prestante koufit, jestli jste to jesté neudé€lali. Zbytecné se nevystavujte ani piisobeni jinych

chemickych rakovinotvornych latek. Nevystavujte se také pfili§ pfimému slune¢nimu zafeni. Chod’te na

pravidelné 1¢katské kontroly.

Nachlazeni a chripka

Chfipka se na rozdil od nachlazeni projevuje celkovymi pfiznaky jako jsou bolesti kloubt, horecky a kasel, kdet to
nachlazeni se omezuje na oblast hlavy. Motn & vas pfekvapi, te nachlazeni a chiipka se nepfenasi jen kapénkovou
infekci (napf. pfi kasli) ale i dotykem. Podle jednoho amerického vyzkumu se dotykame nosu, tst, o¢i a usi v
priaméru 30x denné a Casto se tak infikujeme vlastnimi mikroorganismy nebo mikroorganismy, které jsme od nékoho
dostali napf. pfi podani ruky. Vydatnou zasobarnou téchto mikroorganismu byvaji nehty, zvlasté pod nehtem palce.
Nachlazeni je zptisobeno virovou infekci, cynici tvrdi, te nelécené trva tyden a 1écené sedm dni. Nevéeite jim
uzdravovani mute te uspisit pfinejmensim dostatkem odpocinku. Lékate asi vyhledate v pfipadé horecek, pfi
komplikacich (napf. silné bolesti v krku, bolesti usi, na hrudniku, silny kasel) nebo kdyby to trvalo déle net tyden.
Bolesti v krku Ize mirnit kloktanim roztokem soli, bylinkovym ¢ajem (napf. Salvéj) nebo mite te poutit nektery
ptipravek koupeny v 1ékarné.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Aromaterapie. Napf. kloktani napt. slabym roztokem ¢ajovniku australského. Pomaha i inhalace (napf. na 10
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minut pékné s ruénikem na hlave). Za pokus stoji zejména eukalyptus, levandule a mata.

Akupunktura a akupresura

Autosugesce. L. Hay doporucuje pfi nachlazeni ponékud komplikovanou sugesci: ,,Dovoluji své mysli, aby se
uvolnila a usmifila. VSude ve mné i kolem mé panuje Cistota a harmonie.* Sugesce jsou G¢inngjsi ve stavu
relaxace.

Dechova cviceni. Nedostate¢né dychani omezuje samocistici schopnost dychaciho systému a celkove oslabuje.
Cviceni jako plny jogovy dech jsou proto vynikajici prevenci a daji se poutit i jako soucast 1écby. Diletité je ale
nejen jak dychate, ale také co. Nekuite, vyhnéte se zakoufenym prostoram a v piipad¢ silné znecisténého ovzdusi
se zbyteéné dlouho nezdrtu jte venku. Cisti¢ka vzduchu v doméacnosti neni lacina, ale miit e to byt dobra investice
s ohledem na nachlazeni i n¢kterd onemocnéni s alergickou slotk ou (napf. astma).

Informovanost.

Joga. Pti nachlazeni a chiipce zvlasté ocenite jogovou relaxaci. V prevenci ale i 1écbe rymy se poutiv a tzv. néti
(nosni sprcha), tento postup je ale tfeba se naucit pod vedenim znalého ucitele.

Lécivé rostliny. Zkuste tfeba smés z febtic¢ku, ¢erného bezu a maty peprné nebo si kupte néjakou hotovou ¢ajovou
smés. V Indii podavaji pii nachlazeni palivy ¢aj z Cerstvého kofene zazvoru.

Léky. Od antibiotik si nelze u prostého nachlazeni mnoho slibovat, protote neptisobi na piivodce onemocnénti, tj.
viry. Antibiotika mohou ovSem oslabené pacienty chranit pred bakterialni infekci nasedajici na nachlazeni, a
proto je nékdy i zde 1ékat predepise. Ten musi zvat it vyhody a nevyhody takové 1écby. Pokud budete antibiotika
utiv at, doporucuje se dopliiovat prospésné bakterie formou tablet (napt. 3x denné€ 2 hodiny po antibioticich) nebo
formou jogurtu s tiv ymi bakteriemi. Léky, které uvolnuji nos tim, te vedou k zite ni cév, se nesmi brat dlouho.
Navic mohou mit vedlejsi u€inky jako chlad v koncetinach, sucho v ustech nebo nespavost.

Masat . Mate-li chut’ experimentovat a navic ur¢ité anatomické znalosti, zkuste opatrnou masat zduielych
lymfatickych uzlin, abyste tak povzbudili tok lymfy smérem k srdci. Pfitom Ize poutit vhodnou mast nebo krém,
napf. s eukalyptem nebo z ¢ajovniku australského. Dalsi motn osti je masat podél patefe s olejem (do 50 ml oleje
1ze ptidat napt. 2 kapky levandulového, 3 kapky ¢ajovnikového a 2 kapky eukalyptového oleje).

Meditace. Asi zjistite, te v dob& nemoci jsou vase duchovni cviceni svym zpisobem velmi zajimava.

Pomticky (ortopedické i jiné) - napf. tepla $ala nebo molitanovy limec kolem krku.

Relaxace. Velmi vhodna, posiluje imunitu. Pokud mate ucpany nos a tétc e se vam dychd, mite te relaxovat se
zdviten ou hlavou nebo v polosedu. O priznivych ucincich relaxace na odolnost viici infekcim existuji v odborné
literatute doklady.

Teplo, chlad a jejich stfidani. Pomaha napft. Priessnitziiv obklad kolem krku, tepla koupel a potna kira. Pokud se
pro tuto motn ost rozhodnete, vypijte vétsi mnotstv i teplého bylinkového Caje (zvlasté vhodny je Cerny bez). Pak
si pfipravte si rezervni pytamo a lotn i pradlo a dikladné se zachumlejte.

Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stav

Vytiv a, vitaminy a potravinové dopliiky. Nékdo ptisahd na blahodarné pisobeni vitaminu C. Doporucena denni
davky vitaminu C se pohybuje kolem 100 mg, ale néktefi doporucuji pti nachlazeni davky podstatné vyssi
presahuji jeden gram. Nadbyte¢ny C vitamin se sice vylouci, ale pfehanét to s nim nedoporucuji, ut proto, te by
se mohl objevit prijem. Pomoci mite i vitamin B, A a D. Pokud nejste alergi¢ti na med, pii nachlazeni si ho
dopfejte, pfipadné poutij te i propolis. Pomoci mite i obycejna Cesnecka, Cesnek totit obsahuje fytoncidy, cot
jsou latky s podobnymi G¢inky jako antibiotika. Dobré zkusenosti jsou s pfipravky obsahujici zinek, které se
nechavaji rozpustit v ustech. Na to, te cucani zinkovych tablet je lepsi net je polykat, se pfislo ndhodou. Jista
dospivajici pacientka nechtéla spolknout tabletu zinku a, aby nepopudila rodice, nechala tabletu schovanou

v ustech. Tabletka se tam ovSem rozpustila a nachlazeni jakoby zdzrakem zmizelo. Nasledny rozsahly vyzkum
zjistil, te takto podany zinek je u€innéjsi.

Urcite udelate dobre, kdyt se vyhnete tétc e stravitelnému jidlu, a usnadnite tak té€lu boj s infekei. Stiidmost po
dobu nemoci urychli uzdraveni. Dobfe stravitelné byvaji napft. zeleninové polévky, pokud vam nevadi lehce
palivé, mute te si do takové polévky nastrouhat trochu cerstvého zazvorového kotene a pridat hojné utfeného
¢esneku. Z mlécnych vyrobkd se pii nachlazeni doporucuje pouze bily jogurt s tivymi ,,prospésnymi* bakteriemi.
Délaji také casto dobfe ovocné $tavy. Rozhodné piijimejte dostatek tekutin, ale nepijte alkohol ani nic, co
obsahuje kofein. Vyjimkou je snad japonsky zeleny ¢aj banca, ktery obsahuje kofeinu minimalné a tidajné pisobi
proti bakteriim a virim. Urcité se vyhnéte tuénymi jidlim a cukru.

Tivotni styl. Pfepracovani a stres Casto nachlazeni pfedchézeji. Opakovana nachlazeni mohou byt projevem toho,
te toho na sebe nakladate piili§ a te by to chtélo zvolnit tivotni tempo. V pfipadé nachlazeni a zejména chiipky si
dopfejte naprosty klid, zstavejte v teple (i kdyt otuto vani je vybornou prevenci).
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Nervové (neurogenni) bolesti

Tyto bolesti vychazeji z nervl. Pfesna definice neurogenni bolesti zni: ,,Bolest vznikajici nebo zpiisobena primarnim

poskozenim, dysfunkei nebo pfechodnou poruchou v perifernim nebo centrdlnim nervovém systému.* Patii sem

zejména bolesti trojklaného nervu (neuralgie trigeminu) a bolesti souvisejicim s virovym onemocnéni nervi pasovym
oparem. Druhotné mute byt nerv poskozen i pfi cukrovce, pfi nadmérném piti alkoholu nebo tlakem okolni tkané

(napft. v oblasti zapé&sti, kde vedle sebe v t&€sném prostoru tzv. karpalniho tunelu probihaji soubét né nervy, cévy i

Slachy). V kat dém ptipadé je tfeba nejprve zjistit pficinu bolesti a ji 1éCit, pokud je to motn €. Mirnéni neurogennich

bolesti je obtitn &j8i net u vétSiny jinych typt bolesti, mite byt vSak €¢inné.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Akupunktura a akupresura

e Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

e Hypnoza a autohypndza

e Informovanost

Joga (napft. v ptipadé bolesti karpalniho tunelu lze obtite mirnit vhodnymi cvi¢enimi, pomaha i relaxace).

e Lé&civé rostliny (jako pomocna 1écba ke zklidnéni).

o I¢ky. Uplatni se zde napft. skupiny 1€k, které se potiv aji k 1é¢bé epilepsie nebo depresi (antiepileptika,
antidepresiva, nejcastéji amitriptylin v malych davkach) a celé fada dalsich 1ékti. O jejich nasazeni musi ale
rozhodnout Iékat. Uginek 1ékii se miite projevit at po nékolika tydnech podavani, proto je tieba mit trpélivost.
V¢asna 1écba protivirovymi léky miite Casto predejit naslednym bolestem pfi pasovém oparu (herpes zoster).

e Posuzovani bolesti. Sebemonitorovani umoti uje rozpoznat Cinitele, které bolest zhorsuji, a vyhnout se jim.

e Relaxace

e Spanek a bolest

e TENS

e Teplo, chlad a jejich stfidani. U neuralgie trigeminu rozhodné teplo, chlad zde obtite zhorsuje.

e Vytiva, vitaminy a potravinové dopliky. Neurologové v téchto ptipadech nékdy predepisuji vysoké davky

vitaminu B.

Vztahovy ramec vnimani bolesti

Vztahy s druhymi lidmi

Zavislost na navykovych latkach a bolest

Tivotni styl

Operace, bolestivé vySetieni apod.
Predem varovadn, predem ozbrojen.
Staré latinské prislovi

Néktera zahraniéni pracovi§té promitani pacientim pfed naroénymi vysetienimi nebo vykony videozaznam, na
kterém jiny nemocny zakrok dobte zvlada a slouti jako dobry vzor. Tento postup se nazyva modelovani. V nasich
podminkach se asi spiSe soustfedite na opatfeni si informace ze spolehlivych zdroja (Iékaf nebo jiny zdravotnik,
nékdy spolupacient, odborna literatura, Internet). Zkuste se také t&sit na néco pékného, co vas ¢eka, at situaci
zvladnete.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Aktivni ovliviiovani

Akupunktura a akupresura

Autosugesce a sugesce

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

Dechova cviceni

Hudba

Hypnoza a autohypndza

Ignorovani bolesti

Joga. Vétsinou spisSe jeji relaxacni a meditacni cviceni.

Imaginace (vyutiv ani predstavivosti) a EMDR
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¢ Informovanost

Léky. Jestlite jsou pro vas vhodné l1€ky proti bolestem, mute te si je vzit se souhlasem lékafe ut predem a necekat,

at se objevi bolest.

Meditace

Odvedeni pozornosti

Paradoxni terapie

Posuzovani bolesti

Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka

Relaxace. Relaxace pied bolestivym zakrokem i v jeho pribéhu prokazatelné mirni bolest. Pokud nejste praveé

narko6ze, umoti uji to okolnosti a umite néjakou relaxacni techniku, rozhodné ji poutij te. Relaxaci Ize také poutit,

kdyt ut bolestivy zakrok skoncil k zotaveni se z této zkusenosti.

e Smich. Napft. udélate dobte, kdyt pred i po nepiijemném vykonu oteviete néjakou veselou knitk u.

e Spanek a bolest

e T¢lesné cviceni. Zde je tieba se striktné fidit doporucenimi lékate, Casto je vhodna i spolupréce s rehabilitaénimi
pracovniky.

e Teplo, chlad a jejich sttidani

¢ Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavt

e Vytiva, vitaminy a potravinové dopliky. O latce DL-PA (dexto-levofenylalanin) podrobnéji zmifiujeme v
ptislusné kapitole. Pokud se pro tuto motn ost rozhodnete, je tfeba zacit utiv at 3x1 tabletu nejméné 2 at 3 dny
predem. Uvadi se, te po tydennim brani pfetrvava ucinek zhruba dalsi tyden.

e Vztahovy ramec vnimani bolesti

e Vztahy s druhymi lidmi. Dospélym a jesté vice détem pomaha citova podpora ze strany okoli.

Pater

Bolesti patete jsou Casté, kat doro¢né jimi ve vyspélych zemich trpi zhruba 30 - 40 % osob v produktivnim véku.

Pravem se v této souvislosti hovofii o ,,skryté epidemii®. Patet tvofi funk¢ni celek, jinak feceno problémy v jedné Casti

patete (napf. bederni) se Casto pfenaseji jinam (do hrudni i kréni oblasti). Z tohoto dtivodu je tfeba pfi prevenci

vénovat pozornost spravnému drte ni téla, cot ovliviiuje celou patef, a procvicovat a posilovat svaly podél celé
patete. Pti bolestech pomaha ¢asto teplo. Vhodné cviceni je dobrou prevenci, ¢asto prinasi i ulevu od bolesti. Pti
nahle vzniklych krutych bolestech byva ale lepsi relaxace a klid. Pomoc schopného rehabilita¢niho pracovnika byva
pri potitich s patefi neocenitelna. Jesté duletitd poznamka. Bolesti v zadech mohou byt vyvolany onemocnénimi
vnitfnich organi. Do zad se mohou promitat napt. bolesti pfi menstruaci, nemoci ta ludku, bolesti pfi ledvinovém
kaminku nebo i srde¢ni nemoci. Byva to ale také pfesné naopak, takte napf. problémy s patefi mite ¢lovék vnimat
jako bolesti u srdce. To je o divod vice, aby byla bolest v zadech fadné 1ékatsky vysetiena.

U problému s patefi ma zasadni vyznam nahrazeni $kodlivych pohybovych stereotypi zdravéj$imi. Nasleduji

nekteré tipy:

o Je tieba pamatovat na dobré drte ni t¢la, ledabyla poloha s nakulacenymi zady a vystréenym bfichem, by vas
mohla potrestat bolesti.

e Zejména bederni patef nesnasi dlouhé sezeni, zvlasté ne v riznych lenoskach a kfeslech. Kdyt ut musite sedét,
alespoi trochu se pii tom pohybujte. Rika se tomu aktivni sezeni a spo&iva to napf. v mirnych piedklonech
zaklonech o opéradlo apod.

e Naucte se spravné sedét. Pfi tom je panev je naklopena dopiedu (k tomu mite pomoci sedaci klin nebo naklopeni
sedacky pracovni tidle dopfedu). Hrudnik je zdviteny, hlava v ose téla, dychame branici (tj. ,,do bficha®), ramena
jsou volné dole, mezilopatkové svaly jsou zpevnéné, stehna sviraji thel 45°, kolena jsou od sebe, nohy plnymi
chodidly na zemi v mirné zevni rotaci. Vzpiimenou polohu trupu si zachovejte i pii vstavani, tetisté p feneste
doptedu, pohyb se déje zejména v kyclich, ne v bederni patefi. Na dobré drte ni téla o Siroké zakladné pamatujte
predevsim prave vsede, kdy je zatiten i bederni patete vEtsi net vstoje.

e Na dobrou, vzpfimenou a pfi tom uvolnénou polohu téla a spravné dychani myslete pii cestovani. Otiesy spolu se
sezenim v auté€ nebo jiném dopravnim prostiedku patet znacné zatétu ji.

e Ze zemé nebo z postele vstavejte tak, te se nejprve piekulite na bok. Zdvihejte se za pomoci rukou bez ohybani
patefe a bez $vihd. Chranite tak zejména bederni patef.

e Pfi problémech s bederni patefi nezdvihejte tétsi p fedméty u predklonu. Jsou k tomu padné divody, zdvihani
bfemene z piedklonu zatiti b ederni obratle a ploténky mnohondsobné vice net za normalnich okolnosti.
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e Nenoste také tétk ¢ ndkupy jen v jedné ruce, ale rad¢ji rozlotte zboti do dvou tasek tak, aby obé ruce nesly stejné.
Batoh na zadech byva zdravéjsi net tasky, a to nejen pro déti, ale i pro dospélé.

e Pfes rameno leté rné€ piehozena taska nebo kabelka mite také zhorSovat obtite.

e Potiebujete-1i séhnout na vzdalenéjsi misto pracovniho stolu natocte se i s otaceci tid li nebo ve stoji timto
smérem udélejte krok, misto abyste se krkolomn¢ natahovali.

o Ngkteré bolestivé ukony mute te tvorivé obejit. Napf. tétk ou zasuvku nemusite zavirat rukama, ale tim, te se o ni
opiete bokem.

e Podobné¢ pfi myti nadobi je Iépe pracovat tésn€ u diezu, spise net se nad dfez z dalky §titivé natahovat. Nad
pracovni plochou, umyvadlem apod. zdsadné nekulat'te zada, jinak se zacne patet boufit.

e Meéli byste poutiv at smetak s dostatecné dlouhou nasadou, aby se ¢loveék nemusel hrbit. Drtte zpfima se i pti
praci s rycem, lopatou, koleckem, vysavacem, te hlickou i pfi tklidu. Tam, kde je tfeba snitit té tiSt & a séhnout
né¢kam doli zapojujte spiSe nohy net patet.

Kréni pater: Toto slabé misto silnych 1ze chréanit pfed priivanem a nevhodnou polohou krku molitanovym limcem.

Utite¢ nd mtite byt i obycejna tepla Sala. Pozor na spanek, pokud letite na boku poutiv ejte tvrdsi polstai (postaci i

vicekrat slote na deka) a nastavte si vysku podhlavniku tak, aby byl krk v prodloute ni patete.

Bederni pater: Pti krutych zneschopiiujicich bolestech teplo, klid, odborna pomoc. Pozd¢ji urcité navstivte

rehabilitaci. Pomahaji zejména cviceni, ktera ohybaji patei dozadu. Na predklony si naopak davejte pozor, mohou

problémy zhorSovat. Na rehabilitaci vas motn & nauci, jak piedélat své pohybové stereotypy. Také si pamatujte, te
bederni patef velmi nesnési dlouhé sezeni, naopak se ji obvykle libi chtize. Problémy s patefi jsou velmi ¢asté a bude
jich piibyvat, jak budou starnout déti, které dnes po skole misto sportovani sedi u pocitaci. Je diletité, abyste détem
dostatek pohybu opatfili, i kdyt o to tfeba moc nestoji.

Kterym hesliim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Akupunktura a akupresura

e Autosugesce a sugesce

e Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

e Dechova cviceni. Vhodné dechové cvieni mute ztuhlou patef jemné rozhybat, mnoha lidem se osvédcilo
bolavou ¢ast zad jakoby ,,rozdychavat®.

e Chuze. Podle nekterych odbornik se pti chizi posiluji diletité kratké svaly, které pfechazeji z jednoho obratle
na druhy, které chrani patef a které je obtitn é procviCovat jinak. Pti chiizi ale potiv ejte byt s mékkou prutn ou
podratk ou, chranite tak patet i klouby nohou.

e Informovanost

e Jbga. Pii problémech s bederni patii zaklony ano, pfedklony spiSe ne. Pti problémech s kréni patefi vas nesmi ani
napadnout stavét se na hlavu. Vhodné je naopak opatrné rozcvicovani a Setrné zaklony. Urcité zkuste relaxaci.

o [&Civé rostliny. Dobré zkusenosti jsou napf. s vtiranim kostivalové masti do bolestivych mist.

e Lehké drat déni kite

e Léky. Casto se utiv aji 1éky ze skupiny NSA, nékdy i léky zmirfujici svalové napéti (myorelaxancia), vitaminy
skupiny B apod. Odbornici ov§em varuji, te utiv ani 1ékd je u bét nych bolesti ¢asto zbytecné, stav by odeznél
béhem nékolika dni a 1éky pacienta mohou zbytecné poskozovat vedlejsimi ucinky. Navic 1éky nemohou nahradit
z dlouhodobého hlediska u¢inngjsi formy pomoci, jako je zlepSeni tivotniho stylu, pfiméfené cviceni nebo zmény
pohybovych navykd.

e Masat

e Mobilizace patefe nebo kloubu. Pro zajimavost dodavam, te néco jako trakci (tj. ,,vytahovani patefe) Gspeésné
poutiv al ut Hippokrates.

e Pomtcky (ortopedické i jiné).

e Posuzovani bolesti. Bolest vas do znacné miry chrani a fika vam, co se vasi patefi libi a co ne. Uvédomte si, které
¢innosti Ci aktivity obtite zlepSuji a které je zhorsuji. VySe zminéné nezdravé pohybové stereotypy nahrad’te
zdravymi. Bolesti patete se také ¢asto objevuji v souvislosti s problémy v rodin€ nebo v zaméstnani, tizkosti,
depresi zklamanim apod. Uvédomte si také tyto Cinitele a uvat ujte o tom, jak jejich plsobeni oslabit.

e Relaxace. Diletita je poloha k relaxaci. Pfi problémech s bederni patefi si vlete na zaddech radéji polotte lytka na
nizkou tid li nebo stoli¢ku. Ulevu také piinasi relaxace na boku, hlava by méla byt v prodloute ni patefe a nohy
pokréené.

e Smich

e Spanek a bolest. Opatiete si pokud motn o kvalitni matraci, na které si t€lo skute¢né odpocine. Vhodna latexova
matrace na lamelovém rostu a prody$né (nikoliv péfova) pokryvka umotni uji odvadéni vlhkosti z téla béhem
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spanku a cirkulaci vzduchu.

rehabilitacni pracovnik vam poradi, jak protdhnout zkracené svaly o posilit oslabené. Skve€lé a velmi prospésné
jsou kratké prestavky v praci, kdy si misto cigarety napf. na 2-3minut zacvicte. V pfipadé Bechtérevovy nemoci,
pii nit ma patef tendenci tuhnout, je asi nejdiletitéj Sim 1é¢ebnym prostiedkem. V tomto piipadé je tieba cviCitiv
dobé, kdy pacienta trapi bolesti. Pomaha i plavani, rozumné provadéna turistika, apod. Na nékteré sporty si ale
dejte pozor, napi. sjezdové lyto vani by mohlo netrénovanou patef spise popudit net usmifit. Také asi nebudete
vzpirat. Rad¢ji ale nehrajte ani jinak sympaticky volejbal nebo basketbal, pii kterych vadi vyskoky a tvrdé
dopady. Nedoporucuje se také aerobic a béh. Patefi by se nemusel libit ani tenis, golf a kute lky vzhledem k
$vihovym pohybtim pfi té€chto sportech. A jeste jeden tip. Opatiete si velky nafukovaci mi¢, na kterém se da sedét
(je to zdravejsi net sedét na tid li) i cvicit (jednoduchy navod jak cvicit, dostanete nejspis pfibaleny k mici).

e TENS

e Teplo, chlad a jejich stfidani. Pomaha spise teplo, dobré zkusSenosti jsou se soluxem a s Priessnitzovym obkladem.
V chladnych mésicich je utite¢ nd i tak prosta véc jako teplé pradlo, protote chlad zvySuje napéti a bolesti
obvykle zhorsuje.

e Vnimani vlastnich myslenek a duSevnich stavi

e Vnimani t¢la. Dobré vnimani téla vas do zna¢né miry chrani pfed pfetét ovanim a umotn i véas prerusit aktivity,
které by potite zhorSovaly. Techniku ,,Vnitini priizkum téla (body scan)* popsanou v toto ¢asti mute te poutit i k
mirnéni bolesti.

e Vytiva, vitaminy a potravinové doplikky. Postupné sniten i pfipadné nadvahy mite zmirnit obtite, nesnat te se
vsak hubnout rychle a drastickymi metodami. Z mineralnich latek se zvlasté zdaraziuje vyznam vapniku, hoi¢iku
a fosforu. Pro fadu pacientt je diletité snitit n advahu a tomu pfizptsobit vytiv u.

o Tivotni styl. Tento bod patii k nejdiletitéj Sim. Télesny pohyb a odpocinek by se mély stfidat. Napi. po sedavé
praci v kancelafi chodte po schodech misto poutiv ani vytahu a Slapejte alespoii kus cesty pésky misto jet déni
autem ¢i hromadnou dopravou. Diletité je i obleCeni a obuv. Damy s velkymi niadry by mély nosit kvalitni
podprsenku, aby prsy pfili§ neohybaly patet dopiedu. Vysoké podpatky vedou k nadmérnému zaktiveni bederni
patete a jejimu pretét ovani, proto je Iépe se jim vyhnout. Naopak dobré body k mékkou podrat kou tlumi pii
chiizi narazy, kterym jsou patet a klouby vystavovany. Vhodné je také volné obleceni, které neomezuje ¢innost
svali.

Popaleniny

V ramci prvni pomoci je tieba odstranit latku nasaklou tukem, vodou ¢i chemikaliemi z popaleného mista, net pfilne
k rané. Suché zbytky odévu se ale neodstraiuji. Pak je tieba postiten é misto nejméné deset minut silné chladit, napf.
proudem studené vody. Omyvani vodou je diletité u bét nych popalenin a jeste diletitéj §i tam, kde doslo poleptani
chemikaliemi. Vétsi popaleninu je motn é chladit mokrym ru¢nikem apod. Na popaleninu se zasadné nedavaji masti a
puchyfe se nepropichuji. Rana se pred 1ékarskym oSetfenim neobvazuje, aby se k ni obvaz nepfilepil. Lékarské
oSetfeni je nutné zejména v nasledujicich ptipadech:

= Jde velkou plochu

= Kite praska nebo je zuhelnatéla

= Objevily se silné bolesti

= Obavate se vzniku jizvy (napf. popaleniny v obliceji)

= Jestlite vahate, zda 1ékate kviili popaleniné navstivit, rad€ji ho navstivte.

Bolesti u popalenin mohou trvat pomérn¢ dlouho a bolestivé mohou byt i pfevazy a dalsi nutné zakroky. Lékar patrné
doporuci, aby se postiten a oblast drte la ve zvySené poloze (tj. nad urovni srdce), patrné piedepise antibiotika
(celkove nebo mistné) a ptipadné doporuci i vhodné Iéky proti bolestem.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Akupunktura a akupresura. Vyhodou je, te 1ze potiv at i vzdalené body na pfislusné akupunkturni draze.
Autosugesce a sugesce

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

Dechova cviceni

Duchovni tivot a mirnéni bolesti

Hudba. Existuje zajimava prace americkych zdravotnikd, ktefi muzikoterapii ispés$né poutili p raveé u popalenin.
Hypnodza a autohypndza. Problémem mitite ovSem byt to, te schopnost dostat se do hypnotického stavu se lisi u
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riznych lidi.

e Ignorovani bolesti (napf. pifi pfevazu).

e Imaginace (vyutiv ani predstavivosti) a EMDR

e Informovanost

e Joga. Piedevsim jeji relaxaéni a meditacni techniky.

e L¢ky. U akutnich bolesti se voli 1éky s rychlym nastupem ucinku. U rozséhlej$im popalenin v akutni fazi byvaji
Casto na mist¢ dostatecné vysoké davky opiati.

e Meditace

e Odvedeni pozornosti

e Paradoxni terapie

e Posuzovani bolesti

e Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka. Prospiva, jestlite je motn ¢ se nékomu svéfit se svymi obavami
ohledné vzhledu, budoucnosti apod. nebo tieba i s tim, te se vzpominky na zranéni znovu vraceji nékdy do té
miry, te to clovéka obtétu je. Citovou oporu zde mtte poskytnout 1ékat, nékdo z rodiny, blizky pfitel nebo
Skoleny psychoterapeut.

e Relaxace

e Smich

e Spanek a bolest

e Télesné cviceni. VEasné procvicovani podle doporuceni 1ékafe mite predejit omezeni hybnosti postiten é oblasti
a dal$im komplikacim.

e Vytiva, vitaminy a potravinové dopliky. Plnohodnotna strava dle I1¢kaiského doporuceni vytiva je diletita
zejména u rozsahlych popalenin a urychluje hojeni.

e Vztahovy ramec vnimani bolesti

o Tivotni styl. Dodrtu jte terminy lékatskych kontrol, pfevazl apod. a vénujte 1é¢be a rehabilitaci potfebny Cas a
péci.

Srdce

Kat dé bolesti srde¢niho ptivodu musi byt nalet it€ 1ékarsky vysetfena. O vhodnosti toho kterého postupu se porad'te
se svym lékafem. Nasledujici doporuceni mohou v né¢em doplnit bét nou 1ékaiskou péci, ale rozhodné ji nemohou
nahradit! Lécba za pomoci 1€kl ma u srdecnich bolesti velky vyznam. Nepoutiv aji se zde obvykle 1éky proti
bolestem, ale predevsim 1éky ovliviujici specialné srdce.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Dechova cviceni, doporucuje se napft. cvik udtd ta ji.

Hudba

Chuize (pokud to umotn uje stav).

Informovanost

Joga. Zde je tieba respektovat své motn osti a volit pfiméfené Setrna cviceni. V odborné literatuie 1ze najit
ptiznivé reference o jogové relaxaci a dechovém cviceni udtd ta ji (viz heslo ,,Dechova cviceni®) i dalsich
Setrnych jogovych cvieni.

Posuzovani bolesti. Sebemonitorovani umotii uje rozpoznat spoustéce bolesti, vyhnout je jim nebo se pfedem
pripravit na jejich zvladnuti.

Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka

Relaxace. Ta je velmi utite¢ na, mite mirnit obtite a také jim predchazet. Existuji zpravy o uspésném vyutiv ani
ruznych relaxaénich technik.

Spanek a bolest

Teélesné cviceni podle doporuceni lékate. Podle stavu postupné zvysujte zatét. Pro vétSinu lidi se srde¢nimi
nemocemi je napf. vhodna premeétené rychla (nebo pomald) chize v klidném a ¢istém prostredi.

Vytiv a, vitaminy a potravinové dopliiky. Pronikavé omezte tiv o¢isné tuky (maso, maslo) a nesolte. Jezte
piedevsim zeleninu, ovoce a celozrnné obilniny. Z potravinovych doplikl se doporucuji napi. koenzym Q a
antioxidanty.

Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavt

Vnimani t¢la

Vztahy s druhymi lidmi



71

e Tivotni styl. Ten, kdo kouii tabak nebo marihuanu, at’ s tim okamtit¢ pfestane. U vatného srde¢niho onemocnéni
by zapaleni si cigarety mohlo znamenat posledni chybu v tiv oté. Chod’te na pravidelné kontroly, dtletité je 1é¢it
pfipadnou hypertenzi a za pomoci diety a pfipadn¢ i 1¢kti udrto vat nizkou tzv. ,,Spatného cholesterolu®.

Urazy

Potirazové bolest byva vétsinou kratkodobgjsi. Clovék ktery vi, te bolest nebude trvat pfili§ dlouho a te je nélet ité

1é¢en, bolest snasi Iépe. Léky proti bolestem jsou v téchto pripadech podavany vétsinou kratkodobé, cot snitu je

riziko vedlejsi u€inkd. I tak jsou ale dalsi zptisoby mirnéni bolesti diletité, mohou usnadnit 1é¢bu a urychlit navrat k

bétnému tiv otu. Neni snad tieba zduraziovat, te katdy vatnéjsi Graz by mél byt Iékatsky vySetfen. Opakované urazy

zasluhuji zvla$tni pozornost. Mohou se u nich uplatiovat psychické pri¢iny (napf. zbyteény sklon riskovat) nebo i

priciny fyzické priciny (napf. osteopordza neboli fidnuti kosti).

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Akupunktura a akupresura

e Autosugesce a sugesce

e Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

e Dechova cviceni

e Hudba

e Hypnoza a autohypndza

e Imaginace (vyutiv ani piedstavivosti) a EMDR

e Informovanost

e Joga. Tady samoziejme zaleti na druhu urazu, diletitd je volba vhodnych cviceni (napf. dechovych, relaxacnich,
procvicujicich zdravé ¢asti téla).

o [¢&Civé rostliny. Tradién¢ se doporucoval kostival, nejcastéji ve forme masti.

e Lehké drat déni kite

o I¢ky. V pfipadé ten po pfechodu se podava zejména vapnik a vitamin D. Je motn € uvat ovat i o podavani
dalsich 1¢kd, o tom by mél vSak rozhodnout 1ékat (napf. hormon kalcitonin pfi osteoporoze).

e Meditace

e (Odvedeni pozornosti

e Pomiucky (ortopedické i jiné)

e Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka. Ta je zvlast¢ diletita u lidi, ktefi mivaji opakované urazy. Pii
psychoterapii je napt. motn é uvat ovat o vztahu k sob¢ i druhym lidem nebo o tom, jak ¢lovék naklada s vlastnimi
agresivnimi pocity a zda je neobraci vii¢i sob¢.

e Relaxace. Ta byva vhodna, protote mirni bolest a usnadnuje hojeni.

e Smich

e Spanek a bolest

e Té¢lesné cviceni. Dilletité je zejména vhodné cviceni v ramci potrazové rehabilitace. O dalSich vhodnych

cvicenich se podle charakteru urazu porad’te se Iékafem nebo rehabilitacnim pracovnikem.

TENS

e Teplo, chlad a jejich stfidani

e Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavil, zejména pokud se jedna o opakované urazy. Uvadi se, te Grazy
mohou né€kdy souviset s potlacenou agresi. Doporucuji u urazii, na nicht mame jasny podil (napt. zakopnuti a
nasledny pad), si dodatecné uvédomit, nac jsme bezprosttedné pfed tim mysleli. Motn 4 si pak na urcité mySlenky
a urcité situace budeme dévat vetsi pozor.

e Vnimani téla. ZlepSené vnimani té¢la mite usnadnit 1éCbu po trazech a byt i dobrou prevenci, jestlite Graz
souvisel s prepinanim.

e Vytiva, vitaminy a potravinové dopliky. Vhodné jsou vapnik, hot¢ik, vitamin D, omezte maso, uzeniny, kolu,
konzervované potraviny, sil, alkohol. Pomaha také sniten i nadvahy. Vytiva je zvlasté diletitd tam, kde
zlomeniny souviseji s osteoporézou (fidnutim kosti), cot je pomerné Casté u te n po pfechodu.

o Tivotni styl. Uvat ujte o tom, jak tit bezpecnéji a snitit riziko dal§iho Grazu (napf. na fadé¢ urazi se podili
nepozornost zpisobena unavou, proto byva také nejvice pracovnich urazi koncem tydne).
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Uzkost a strach

Uvodem piibéh.

Jakysi poutnik potkal v pousti straslivé vyhlitej ici te nu. Zeptal se ji kdo je a ona odpovédéla:

,Jsem cholera a zabila jsem v Kahife tisic lidi.“

.,V Kahife zemielo na choleru pét tisic,” odpovédél poutnik.

,,Ba ne, pouze tisic. Ti dalsi zemfeli strachem.*

I kdyt se na strach vétSinou neumira, pasobi strach z bolesti ¢asto vEtsi utrpeni net bolest sama. Stoji tedy zato se

tomuto tématu vénovat podrobnéji.

Pro tizkost jsou typické neuréité obavy a pocity ohrote ni bez zjevné piiginy. Uzkost se obraci do budoucna, kde

jakoby ¢iha nejasné nebezpeci, které je tfeba rozpoznat a pokud motn o se mu vyhnout. Je logické, te takové

nastaveni vede k nedivéfivému pozorovani sebe i okolniho svéta a piipadnou bolest zesiluje. Naproti tomu strach
byva kratkodobé&;jsi a hlavné se vat e ke konkrétni situaci nebo podnétu. Smyslem strachu je pfipravit se na ték nebo
boj. V této situaci by bylo pfilisné vnimani bolesti nevyhodné a bolest se pii strachu proto spiSe zeslabuje.

Uzkost i strach provézi fadu bolestivych stavii a jesté zvysuje utrpeni a dusevni nepohodu. Nastésti existuji uéinné

postupy, jak tzkost mirnit a to i bez poutiti 1¢ kit. Uzkost a strach se objevuji napt. u astmatického zachvatu, u

srde¢nich bolesti, u silné bolesti nejasného ptivodu apod. V téchto ptipadech je pfirozené tieba rozpoznat a 1é¢it

zakladni onemocnéni. I zde mite byt velmi ucinna napt. relaxace, byt zpravidla jako soucast Siteji zaméfené 1écby.

Strach z bolesti vede ¢asto k tomu, te se ¢loveék vyhyba podnétim, které bolest vyvolavaji. To mite byt za urcitych

okolnosti velmi nevyhodné - napft. v situaci, kdy je tfeba podstoupit bolestivé vysetieni, nebo zakrok, provadét

rehabilitacni cviceni i za cenu jisté bolesti nebo udrto vat rozumny denni rytmus. Navic silny strach omezuje
schopnost ¢lovéka efektivné fungovat, tésit se ze tiv ota, ucit se a resit problémy. VydéSeny pacient si patrné
zapamatuje jen velmi malo z toho, co mu Iékai* doporudil, a proto bude pti 1é¢b& hlife spolupracovat. I z téchto
divodu je mirnéni strachu duletité.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Aktivni ovliviiovani

e Akupunktura a akupresura

e Autosugesce a sugesce. Lze poutit napf. autosugesci ,,jsem klidny* nebo ,,mam nadhled*.

e Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy. Tyto postupy se u lé€eni strachu prokazatelné osvédcily.
Podobn¢ jako pii 1é€be deprese je 1 zde napf. prospésné rozpoznavat a zpochybiiovat negativni katastrofické
myslenky. Osvédcuje se také nacvik aktivit, ktery se cloveék obava (at’' ut ve stavu relaxace a ve fantazii nebo ve
skute¢ném tiv oté). Pokud nacvicujete zvladani strach vzbuzujici situace ve fantazii, doporucuji se predem
uvolnit, ptijde vam to pak mnohem Iépe. (Na postupnému ptivykani predstavam, které ptivodné vyvolavaly
uzkost, s poutitim relaxacéni techniky je zalote na technika systematické desenzibilizace.) Mute te se také odmeénit,
at n¢jakeé bolestivé vySetfeni, zakrok apod. zvladnete a na zasloute nou odménu se ut predem tésit.

e Dechova cviceni. Hluboké dychani s prodloute nym vydechem je velmi prospésné. Je naopak tieba se vyhnout

zrychlenému dychéni i nedostate¢nému dychani, které souvisi s napétim svall v oblasti bficha i hrudniku. Velmi

pomaha ut jen prosté pozorovani dechovych pohybt bficha nebo uvolnéné vnimani doteku vdechovaného a

vydechovaného vzduchu v nose.

Duchovni tivot a mirnéni bolesti.

Hudba

Hypnoza a autohypndza

Chuize

Imaginace (vyutiv ani predstavivosti) a EMDR.

Informovanost

Joga. Spojuje vyhody a relaxace a télesného cviceni.

Lécivé rostliny. Zklidiiuje napt. medunika 1ékatska, tfezalka, kozlik.

Léky. Pozor na Iéky ze skupiny benzodiazepinti (napf. diazepam), které se pii uzkostech casto piedepisuji. Po

delsim utiv ani se jejich ucinek pronikavé snitu je a mohou vyvolat navyk.

Meditace

e Paradoxni terapie. To je metoda pro statecné. Pokud ma nékdo strach z pavoukt, mite si napf. predstavovat, jak
po ném leze pocetna skupina velkych ¢ernych pavouki a Simra ho svyma chlupatyma notick ama. Setkani s
normalnim pavoukem pak bude ¢loveku po takové 1écbé ptipadat jako piijemné a osvétujici. Tento postup se
odborné nazyva flooding (Cesky ,,zaplaveni*).

e Poezie (jako prostiedek, jak projevit emoce a porozumét si).
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Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka

Radost

Relaxace. Prokazateln¢ mirni izkosti, deprese i bolest.

Smich

Spének a bolest

Télesné cviceni. To je dosti spolehlivy prostfedek, plisobi prakticky okamtité. Podobné piisobi i télesna prace,
duletita je pfiméfena intenzita. Ta musi byt dostate¢na, ale zase by cviceni nemélo ¢lovéka zcela vycerpat.
Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavti. Klidné a neosobni pozorovani myslenek a pociti, at’ ut je jejich
obsah jakykoliv, zde byvaji velmi utite¢ né. Naopak je tfeba se vyhnout tomu, aby se ¢lovek s izkostnymi
myslenkami ztototn oval a rozvijel je.

Vytvarné umeéni a bolest

Vztahy s druhymi lidmi. Pfitomnost druhych lidi a jejich pochopeni mirni Gizkosti pronikavym zptsobem, at’ ut se
jedna o piibuzné pratele nebo spolupacienty. Ale pozor na lidi, kteti, aby si dodali diletito sti, budou li¢it své
zatitk y s urcitou nemoci nebo zptsobem lécby pfehnané, takte to posluchactim natene zbytecny strach.
Zavislost na navykovych latkach a bolest

Tivotni styl. I zde je duletity je rozvrh dne a planovani aktivit.

Viedova choroba taludku a dvanactniku

Bolest pisobena ta lude¢nim viedem byva pal¢iva, hlodava, nékdy Gporna, jindy vSak netypicka, vystrelujici do zad
nebo minimélni, takte na ta ludeéni vied upozorni at komplikace. Riké se, te talude¢ni viedy boli spise po jidle,
kdet to dvanacternikové spise nalacno a jidlo bolest pii dvanacternikovém viedu spise mirni. Modernim a velmi
spolehlivym zplisobem, jak viedovou chorobu diagnostikovat, je gastroskopie, pii které se 1ékat diva optickym
zatizenim do ta ludku a ma motn ost odebrat i vzorek tkané. Neni to zase tak hrozné, jak by ¢lovek predpokladal a
hlavné to umoti uje uc¢innou lécbu. Toto vysetieni mite zjistit, te se o ta dny vied nejedna, ale také odhalit jinou
chorobu vcetné rakoviny ta ludku. Moderni 1éky naprosté vétsin€ pacienti s viedovou chorobou pomahaji a vied se
vétsinou béhem nékolika tydnt zahojil. Operace se proto v soucasnosti doporucuje méné ¢asto, net drive.

Kterym hesliim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Akupunktura a akupresura

Dechova cviceni

Hudba

Hypnoza a autohypndza

Chuize

Informovanost

Joga. V dobé aktivnich obtiti z ejména relaxacni, pfipadné meditacni techniky.

Léky. Casto se poutiv aji tzv. antacida, tedy 1éky, které neutralizuji t alude¢ni §tavu. Vyhnéte se ale jedlé sodg, jeji
zejména dlouhodobé;jsi utiv ani je spojeno s nepfimétenym rizikem. Moderni G¢inné 1éky snitu ji nebo zcela
zastavuji vyluovani taludecni Stavy. Sem patfi tzv. antagonisté H, receptort (napf. cimetidin nebo ranitidin) a
zvlasté i¢inné inhibitory protonové pumpy (omeprazol). Bakterie Helicobacter pylori mtite mit na vzniku
viedové choroby podil, proto nékdy internisté doporuci spolu s omeprazolem i kratkodobé utiv ani antibiotik.
Rozhodné se vyhnéte protizanétlivym léktim ze skupiny NSA, napt. Acylpyrinu. NSA mohou viedovou chorobu
pronikave zhorsit a zpasobit krvaceni do ta ludku.

Meditace

Posuzovani bolesti. Viedova choroba casto souvisi se stresem, proto byva prospésné rozpoznat nepiiznivé vlivy,
které ji vyvolavaji.

Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka

Radost

Relaxace. Ta je velmi vhodna, zejména u lidi, ktefi jsou vystaveni nadmérnému stresu.

Smich

Spanek a bolest

Télesné cviceni. Pfiméfené télesné cviceni a prochazky mohou zmirnit stres a uzkost a zlepsit psychicky stav.
Intenzitu cviCenti je tieba pfizplisobit momentalnimu stavu, kondici a dal$im okolnostem.

Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavii

Vnimani téla
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Vytiv a, vitaminy a potravinové dopliiky. Pomaha rozpoznat, které potraviny ¢lovéku nedélaji dobie (Casto je to
pepf, chléb, smat end masa, Spatné rozkousané prat ené¢ burské ofisky apod.). Rozhodné se vyplati jidlo pred
spolknutim dikladné rozt vykat, usnadni to traveni v ta ludku. Alkohol problémy zhorSuje, cerna kava a silny ¢aj
Casto také. Z vitamind a v mineralti pisobi u viedové choroby tdajné pifiznivé vitamin A, C, E, selen a zinek.
Vztahovy ramec vnimani bolesti

Vztahy s druhymi lidmi

Tivotni styl. Zjednoduste sv{j tiv ot. Vice klidu, pravidelnosti a pohody usnadni 1écbu. Léceni viedové choroby
naopak komplikuje stres. Pokud koufite, je rozhodné tieba piestat, prospéjete tak nejen ta ludku!

Zuby

Bolest zubiti dokat e pofadné potrapit. Na prvnim misté je samoziejmée navstivit zubniho 1ékate. Jente ani dobra
spoluprace s vaSim stomatologem nezarucuje, te zuby nebo dasn¢ obcas nezaboli. Kdyby k tomu doslo, berte to jako
priletito st naucit se zvladani bolesti vlastnimi silami v praxi.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Akupunktura a akupresura. Akupunktura nepfinesla v jednom vyzkumu vyrazny efekt jako ptiprava na bolestivé
zubni oSetfeni. Bolest, kdyt ut se objevila, je motn é pomoci akupunktury ¢asto mirnit at zdzra¢né. Nekteti nasi
pacienti byli pfekvapeni, kdyt je pfestal bolest zub v okamtik u, kdy jim byla zavedena jehla do vzdaleného bodu
na hibetu ruky (4. bod drahy tlustého stfeva).

Autosugesce a sugesce

Hypnoza a autohypndza

Ignorovani bolesti

Imaginace (vyutiv ani predstavivosti) a EMDR

Informovanost

Lécivé rostliny. Zkuste cucat hiebicek, na chvili to pomtite .

Léky

Masat

Odvedeni pozornosti

Relaxace. D4 se cvicit i béhem stomatologického zakroku. Néktefi americti zubni 1ékafi poustéji pacientim
relaxacni komentar béhem zakroku do sluchatek.

Smich (pokud se k tomu pfiméjete).

Spanek a bolest

Teplo, chlad a jejich stiidani. U oteklé tvafe jednoznacné chlad (mute te si dokonce kratce prikladat na opuchly
obli¢ej napf. mrat enou zeleninu).

Vytiv a, vitaminy a potravinové dopliiky. Nejist moc sladkého, Cistit si zuby, v§ak to znate.

Vztahovy ramec vnimani bolesti. Zubni bolesti vétSinou netrvaji dlouho, uvédomit si te bolest piejde, ji pomaha
1épe zvladnout.
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Zavér
Trpélivost je uméni doufat.
F. Schleiermacher

Dovolte, abych v zavéru zopakoval nékteré podstatné myslenky z této knihy:

Pokud je to motn é, je tfeba 1€Cit pfic¢inu bolesti.

Bolest, jakkoliv je nepfijemnd, ¢lovéka informuje o nééem, co se déje v jeho téle nebo mysli. Je tedy spravné k ni
pfistupovat s jistym respektem.

Samoléceni bolesti neni vtd y ndhradou Iékai'ské péce, ale témeft vtd y ji vhodné€ a ucinn€ dopliuje.

To, te vhodnym zplisobem zmirnite bolest, ¢asto usnadni i 1é¢eni pficin bolesti.

Jestlite neni motn ¢ bolest zmirnit, zbyte¢né ji nezhorsujte. Réeni, te ,,nikdy neni tak Spatné aby nemohlo byt jeste
hai“ neni prave optimistické, ma ale néco do sebe. Tibet'ané véii, te neexistuje jedno peklo, ale nekolik, pfi cemt
kat dé dalsi je jesté horsi net to pfedchozi. Pokud ut se ¢lovek ocitl v pekle bolesti, je dlletité, aby bolest
zbyte¢né nezhorSovat napf. alkoholem, nevhodnymi 1éky a skodlivymi aktivitami.

Uvédomte si, te dlouhodoba bolest obvykle vyCerpava a te proto potiebujete vice odpocinku. Bolest zhorsuje
schopnost fidit motorova vozidla a vénovat se jinym podobné rizikovym ¢innostem. To plati tim spiSe, jestlit e
utiv ate Iéky s tlumivym G¢inkem.

Dusevni Cinitelé ovliviiuji vnimani bolesti, at’ ut si to uvédomujeme nebo ne.

Kombinovani vice postupti, jak mirnit bolest, je vétsinou motn é. Casto tak dosahneme jeité lepsich vysledkii net
kdybychom poutili p ouze jediny zpusob.

Dalsi informace o 1é€b¢ bolesti a kontakty na specializovana pracovisté lze ziskat na Lince proti bolesti, tel. 224 435
587, pracovni doba pondéli at patek od 14:00 do 19:00. Mute te také navstivit internetové stranky
www.linkaprotibolesti.cz/

Na internetovych strankach autora této knihy jsou voln¢ ke state ni mimo jiné i materialy tykajici se relaxace, smichu,
zvladani stresu a prevence a 1é€by navykovych nemoci.

Adres: www.drnespor.eu

Poutita literatura je u autora (117 odkazl).



