Bolest se da zvladat

Jak mirnit bolest viastnimi silami
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Podékovani a vénovani

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

Deékuji pani Daniele Fischerové, ktera mi pomohla se vyjadiovat srozumitelné a Ctive, i vSem tém, z jejichz
zkuSenosti jsem mohl cerpat nebo od nichz jsem se ucil.
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Jak tuto knihu nejlépe pouzit

Nejprve doporucuji si knihu letmo prodist, abyste védéli, co v ni je. Pak ¢téte podrobné a popsané postupy
vyzkousejte. Zatrhnéte si vSe, co je pro vas dulezité a uzitecné. Pfi tfetim Cteni se vracejte zejména k tomu, co jste si
pfi druhém Cteni oznacili. To je tieba si zapamatovat a v€lenit do kazdodenniho Zivota.

Jestlize vas praveé néco boli a nemate ¢as ani naladu na dlouhé ¢teni, podivejte se nejprve na kapitolu ,,Kdy navstivit
1ékate* a pak do ¢asti knihy ,,Mirnéni n¢kterych druhi bolesti a souvisejicich problémi“. Jestlize se tam vas problém
nebo podobny problém vyskytuje, vénujte pozornost tém postupiim, které se pfi jeho zvladani osveédcily.

Nékteré z nejucinnéjsich postupt, které uvedeme (napt. nacvik relaxace a pfimétené a vhodné télesné cviceni),
pusobi sice spolehlive, ale az po urcité dobé. Budete tedy potiebovat trpélivost. Pouzivani déale popsanych postupt
bude vyzadovat vétsi Usili, nez je spolknuti tablety. Spravné vynalozené Usili se vam ale mnohonasobné vyplati.

Kratky ivod o bolesti

Utrpendi jest.

Buddhova prvni vznesena pravda.

... noci plné trapent se staly mym udelem.
Kniha Job, kapitola 7.

O existenci utrpeni bude asi pochybovat malokdo. Uvadi se napt., ze kolem 75 % obyvatel zapadni Evropy pocitilo
nejméné jedenkrat v zivoté prudkou bolest zad. Malokoho asi nékdy v zivoté nebolela hlava nebo zuby ¢i neutrpél
néjaky bolestivy Uraz.

Tuto knihu jsem psal také pro sebe. Otazka bolesti mé po odborné strance zajimala dlouho, za¢atkem devadesatych
let jsem na toto téma publikoval ¢lanek v zahraniénim odborném ¢asopise. V posledni dobé jsem musel prejit od
teorie k praxi, protoze mé vlastni bolesti zaméstnavaly vic nez dost. Vét§inu zde uvedenych postupti jsem si
vyzkousel, nékteré fungovaly dobie jiné méné dobie. Uréité mi ale pomohly vést relativné normalni zivot a vcelku
zvladat své povinnosti. Bylo by $koda nechat si zkusenost s mirnénim bolesti pro sebe, kdyz se toto téma tyka
kazdého. Na otazku, z ¢eho maji lidé nejvetsi strach, asi vétsina odpovi, ze z té ¢i oné formy bolesti. Mozna nékdo
odpovi, Ze se vice boji smrti, ale bolest a strach ze smrti spolu asto izce souviseji. Uvazovat o tom, jak bolest
mirnit, mze dodat vice klidu i t¢m, kdo zrovna zadnou bolesti netrpi.

Bolest priméje vétsSinou ¢loveka, aby se ji pokusil néjak zmirnit nebo odstranit. Nékteré zptisoby, jak mirnit bolesti,
jsou prospésné a 1€¢i nejen bolest, ale i pficinu, ktera ji vyvolala. To, Ze ¢lovek zvlada bolest, urychli hojeni ran,
zlep$i traveni, usnadni rehabilitaéni 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 pouzivat zpisoby, jak mirnit bolest a jak své potize
nezhorSovat.

Dale uvedené postupy nemohou nahrazovat Iékai'skou nebo jinou odbornou pééi, kdyz je potiebna. Tyto postupy ale
mohou zdravotni pé¢i vhodné dopliovat. Bolest je velmi uzite¢na. Mze napt. pfimét ¢lovéka, aby se zabyval jejimi
pri¢inami, odpocinul si, vyhledal pomoc nebo zménil zpiisob Zivota. (Déti, které se narodily s nedostate¢nou
schopnosti vnimat bolest, se asto tézce porani, aniz tomu vénuji potiebnou pozornost. Podobné mtize byt schopnost
vnimat bolest oslabena pfi napf. lepie, coz také vede k t€Zkym zranénim a popaleninam, jimz by se zdravy cloveék
vyhnul.) Intenzita bolesti Casto neodpovida zavaznosti zdravotniho poskozeni. To 1ze vysvétlit odliSnou inervaci
ruznych casti téla i dal§imi Ciniteli.

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

Stres: {3, &

Jedna se o bolest z vnitinich organti: §§, &

Rodinna tradice (napf. jak se s bolesti vyrovnavali rodice): {3, <
Osobnost: §¢, <




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

Druhotné zisky z bolesti: {, <&

Uzkost, strach a deprese:

Spatna nalada, nepohoda: 1

Osamélost:

Pusobeni prostiedi (napf. zubaiské kieslo):

Obtézujici vzpominky na silné bolesti v minulosti: {t, &
Zenské pohlavi (to tvrdi mé prameny, nejsem si zcela jist):
Emoc¢ni nestabilita; 1, <

Uzkost: 8

Individualni odolnost vii¢i ur¢itému typu bolesti: &

Vyssi vek: &

Silna motivace k ptekonani bolesti: &

Pocit, Ze ma bolest smysl a Ze je uZite¢na: &

Informovanost: &

Clovék vi, e jde o kratkodobou bolest, je ziejmé, Ze bolest bude trvat uréitou omezenou dobu: &
Podpora a pochopeni ze strany okoli: &

Dostatek spanku: &

Prostiedi, kde dochazi k odvedeni pozornosti né¢jakym ptijemnym smérem: &

Nadgje, duvéra. Kupodivu i nepodlozena nadéje mirni bolest a zlepSuje vysledky 1é¢eni: : &
Dobra nalada, smich: &

Muzské pohlavi: &

Strach: ¢

Mozna se vam mnohé z této tabulky nezda. Tak strach skuteéné bolest snizuje. Svéd¢i o tom etné vyzkumy, ale i
bézna zkusenost. Nestalo se vam, ze kdyz jste prisli k zubafi, pfestal vas zub bolet? Strach se vaze ke konkrétni
zvySuje. Skutecnost, Ze je vnimani bolesti ovliviiovano mnoha okolnostmi, 1ze vysvétlit nasledovné. Bolestivy
podnét, nez se dostane do mozkové kiry, projde nékolika kontrolami a miize byt oslaben nebo zesilen uz na Grovni
michy. Mnoho lidi trpi bolestmi bez zjistitelné télesné pficiny a jejich bolesti mohou byt napt. ptiznakem deprese.
Bolest ma ochrannou funkeci, ¢lovék napt. obvykle automaticky znehybni bolestivou ¢ast téla nebo ji Setfi. Proto
byva ¢asto vhodngéjsi zmirnit bolest na inosnou mez nez ji zcela odstranovat. Dlouhodoba bolest ov§em vysiluje,
muze vést k pocitim deprese, bezmoci nebo k tomu, Ze se ji ¢lovek snazi mirnit nevhodnymi a skodlivymi
prostiedky. Strach z bolesti mize vést k vyhybani se bolestivym, ale potfebnym vysetfenim nebo k pferuseni
bolestivé, ale prospésné 1é¢by. Mirnéni bolesti je tedy velmi dalezité. K mirnéni nékterych typt bolesti lze vyuZzivat i
tisténé navody, magnetofonové nahravky, a dokonce i sdélovaci prosttedky, jak o tom sveéd¢i jisty vyzkum
provadény v zahranici. Nelékové zplisoby mirnéni bolesti mohou vhodné dopliiovat jiné 1éCeni a jsou zvlasteé dulezité
u nékterych skupin pacientti, napt. v t€hotenstvi nebo u zavislych na alkoholu a jinych navykovych latkach.
Psychologické postupy k 1é¢be bolesti jsou ucinné. Podle vratkové teorie bolesti mtize centralni nervovy systém
priviit nebo naopak vice otevrit ,,vratka® jimiz vstupuje do mozku bolest. Toto privirani a otevirani se dviiek se
vétsinou déje automaticky a neuvédomované. Za zhruba 250 000 let své existence na Zemi se ¢lovek naudil, kdy je
vyhodné bolest citit a kdy ne. Nékteré z naSich prastarych navykd byly uzitecné v primitivnich podminkach
davnovéku, ale dnes vyhodné nejsou. Tato kniha ndm usnadni pfistup ke zminénym vratkiim vpoustéjicim bolesti,
aby se zavirala a otevirala v lepS§im souladu s vasimi sou¢asnymi potiebami.



Co tika vratkova teorie

| Zesileni | | Zesileni |
+ W+

Bolestivy podnét | > |Micha | > |Mozek | > |Vniméni bolesti

| Zeslabeni | | Zeslabeni |

Moderni medicina se zacala bolesti ne pouze jako pfiznakem nemoci, ale jako svébytnym problémem, zabyvat
pomérné nedavno. Prvni ptirucka o 1é¢bé bolesti byla napsana v roce 1953 a medicina bolesti se rozviji az od
Sedesatych let 20. stoleti. V soucasnosti panuje shoda v tom, ze dobré zvladani bolesti nejen zvysuje kvalitu
pacientova zivota, ale také pfispiva k 1é¢eni jeho nemoci. Spravna 1é¢ba bolesti zlepsSuje spolupraci pacienta, posiluje
imunitu, zlepSuje traveni, urychluje hojeni napt. pooperacnich ran a je také prevenci srde¢nich a obéhovych
komplikaci.

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

se jedna o bolest neznamého piivodu,

nemoc nereaguje na lé¢bu predpokladanym zptisobem,

cheete vyzkouset néjakou metodu samolécby a nejste si jisti, zda bude vhodna,

bolest trva pfili§ dlouho a nereaguje na bézné prostiedky,

uvazujete o vysazeni nebo snizeni 1€ki, které mate na bolestivé onemocnéni od Iékafe predepsany.
Vahate-li, zda 1ékafe navstivit nebo ne, udélate nejspis dobie, kdyz ho navstivite.

Na druhou stranu jsou ale situace, kdy je 1épe 1¢kafe nenavstévovat a zkusit si pomoci sim. Dlouh¢ ¢ekani na
preplnéné chodbé pted ambulanci, miize potize zhorsit. V tisnivé atmosféfe dlouhého ¢ekani dokonce potize za¢ne
mit i ¢lovek, kterému ptivodné nic nebylo. Neékdy, zejména u vaznéjsich problémt, je to samoziejmé tieba
podstoupit. Jindy je ale lepsi si doma v klidu dopftat napt. relaxaci.

Kombinovani riznych postupi

Cas hoji rany.

Prislovi vyskytujici se v riiznych zemich v mnoha obmeénach (napv. anglické ,,zadna bolest neni tak velkd, aby ji
nezmirnil ¢as ).

Vétsinu zde zminénych postupti Ize navzajem kombinovat, coz zpravidla zvySuje Géinek 1é¢by. Napt. britsti 1ékafi
pouzili s uspéchem u pacientli s bolestmi na hrudniku a normalnim nalezem na véncitych cévach nasledujici
kombinaci postupti: informovani pacientu, relaxaci, dechova cviceni, t€lesna cviceni a lepsi uvédomovani si
katastrofickych myslenek a jejich zpochybiiovani. Je naprosto bézné kombinovat napt. mistni pouZziti tepla (Cervené
svétlo soluxové lampy) a naslednou masaz pro bolesti zad nebo §ije. Dalsi Castou kombinaci je vhodné télesné
cviceni pfed relaxacni technikou, coz pak usnadiiuje navozeni relaxace.



Postupy ke zvladani bolesti (abecedné)

Nasledujici prehled neni zdaleka Gplny. Pokrok v medicing pfinasi nové moznosti, jak 1é¢it bolest. K nim patfi napf.
drazdéni nervového systému elektrickym proudem, podavani 1ékd pfimo do mozkomisniho moku, zavadéni

vewr

specializovanymi lékati. My se zde zaméfime hlavné na ty postupy, které mize uspéSné pouzivat i nezdravotnik.

Aktivni ovliviiovani svého stavu (anglicky control)

Kdyz neni vitr, chop se vesla.
Nemecke prislovi.

Predstavte si nasledujici pokus. Dobrovolnici maji za ukol oznamit, kdy za¢ina byt drazdéni elektrickym proudem
nesnesitelné. Intenzitu podnétu maji v prvnim piipadé moznost si sami zvysovat, v druhém piipadé meéni elektricky
proud druha osoba. Lidé, ktefi si zvySovali intenzitu drazdéni sami, snaseli i siln€jsi podnéty 1épe. Z
psychologického hlediska je prospésné, kdyz se na zméné dusevniho stavu ¢lovek aktivng podili. To, Ze dokazete
bolest snizit vlastnimi silami, posili vase sebevédomi a sebeduvéru.

Praxe: Ud¢lejte si seznam postupti, jak mirnit bolest, a jejich kombinaci, které se vam v minulosti osvéd¢ily. Mate
uz ur€ité vlastni zkuSenosti, na které miZete pii mirnéni bolesti navazat.

Akupunktura a akupresura

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

Dovolte Givodem piibéh. Jisty Cech se pied lety cestoval pies Moskvu do Ciny. V letadle ho piepadly a témét
znehybnély bolesti zad. Shodou okolnosti se prakticky totéz stalo jeho ruskému spolucestujicimu. Oba byli v Cing
vyvezeni na voziccich z letadla a byla jim nabidnuta zdravotni péce. Rus zvolil tehdy sovétské zdravotnické zatizeni
v Pekingu, Cech dal pfednost tradiéni ¢inské medicing. Jeho seznamovani se s mistnim zdravotnictvim nezacalo
pravé slibné. Postarsi Cifianka mu vrazila dosti dlouhou jehlu do podkoleni jamy. KdyZ byla procedura skonéena,
vyzvala ho, at’ se oblékne. Ke svému piekvapeni zjistil, ze se miZe nejen obléknout, ale i chodit. Pobyt v Cing
skonéil podle planu a piisel &as navratu domi. Na letisti potkal Cech svého ruského spolucestujiciho - piivazeli ho na
voziku.

O ucinnosti akupunktury lze nalézt doklady v seridzni 1ékatské literatufe. Vyuzivani akupunktury v 1€¢bé bolesti ma
velmi dlouhou tradici a patfi k G¢innym postupiim. Podle n€¢kterych studii miize mit urcity efekt i to, kdyz se
podrazdi misto, které presn¢ neodpovida lokalizaci akupunkturniho bodu, tedy kdyz akupunturista ,,pichne vedle®.
Kdyz jsem se ptal pritele zkuseného akupunkturisty, zda je to z jeho hlediska mozné, odpovedél, Ze ano, zvlaste,
jestlize ono ,,vedle* lezi na akupunkturni draze nebo jestlize se jedna o oblast, ktera je v disledku n&jakého
zdravotniho problému ,,aktivni*. NedoloZzené povésti pravi, Ze piibuzni ve staré Ciné uplaceli katy, aby odsouzené
pred muéenim oSetfili akupunkturou, a tak zmirnili jejich utrpeni.

V souéasné Ciné se znecitlivéni za pomoci akupunktury pouzivé i u operaci, které by u nas rozhodné probihaly v
celkové narkoze. Pasobeni jehel byva v téchto ptipadech zesilovano za pomoci elektrického proudu. Zjevnou
vyhodou je mimo jiné i to, ze pacient muze s l1ékafi béhem operace hovortit. Vétsina akupunkturistd bude patrné
popisovat u¢inky akupunktury jako nastoleni zdravéjsi rovnovahy, odstrafiovani blokad v proudéni energie apod.
Zmirnéni bolesti z tohoto pohledu nastava v dasledku zlepseni celkového stavu. Misto jehel 1ze pouzit i dotyk, pak se
mluvi o akupresure.

Lidé mivaji z akupunktury casto zbyte¢ny strach, akupunkturni jehly byvaji podstatné tenci nez jehly bézné
pouzivané v zapadni mediciné. OvSem tvrdit, Ze akupunktura viibec neboli, by nebylo fér. Po akupunkturni
procedure se miZe objevit i euforie, tedy jakési lehké prijemné obluzeni. Mozna si myslite, Ze pacient je rad, Ze uz to
ma za sebou. Tvrdi se ale, Ze za to mohou tzv. endorfiny, tedy latky blizké opiatiim, které si organismus sam vyrabi.
Nekdy byva zmirnéni bolesti po akupunktuie i dlouhodobé. Zda se, ze akupunktura neptisobi stejné na vSechny typy
bolesti. Tak bolest zptisobenou vytrzenim zubu se nedafilo mirnit pfedchozim akupunkturnim oSetfenim, kdezto
menstruaéni bolesti pfedchozi akupunkturni o$etfeni zmirnilo. Podle nejen nasich zkuSenosti miize byt ale
akupunktura vysoce u€inna k zmirnéni uz existujici bolesti zubu nebo désné. Pro nase pacienty bylo velmi
prekvapivé, kdyz vpich jehly do ruky pronikaveé zmirnil vzdalenou bolest po vytrzeni zubu.



Zajimavou moznosti je pouziti tzv. ,,Svestkového 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 prub¢h prislusné
akupunkturni drahy. Pro ptipad, Ze by doslo k poranéni kliZe, je tieba tento nastroj pfedem vydezinfikovat, pokud se
pouzivé pro vice osob je potiebna sterilizace, aby se zabranilo pfenosu infekce. Jestlize nemate na podobné kutilstvi
chut’ ani €as, je mozné kiizi potukavat i jednotlivou akupunkturni jehlou.

Tradi¢ni akupunkturista vam mozna jesté doporuci odvar z ¢inskych bylin. V tom piipadé ovsem necekejte néco jako
hefmanek, tyto odvary nechutnaji nijak lib&. To uz je ptijemné;jsi uzivat ¢inské bylinné kulicky, byt’ jsou tidajné
slabsi.

Praxe: Nechte si od n¢koho, kdo tomu rozumi, ukazat, které¢ body by se nejlépe hodily pro mirnéni vasich obtizi.
Tyto body pak mutizete oSetfovat napi. lehkym tlakem prstli, zminénym Svestkovym kvétem nebo je mizete oSetfovat
elektrickym proudem za pomoci vhodného pfistroje. V byvalém Ceskoslovensku se vyrabél a za celkem piijatelny
peniz prodaval pfistroj ,,Stimul“. VétSinu pfistroja k tzv. elektropunktufe (tedy akupunktufe za pomoci elektrického
proudu, pfi niZ se neporusuje povrch kuize) 1ze zaroven pouzit k TENS (viz heslo ,,TENS). Tradi¢ni akupunkturisté
ale nebyvaji podobnymi masinkami vzdy pravé nadseni. Dal§i moznosti je vmasirovat do pfislusnych bodti vhodnou
mast nebo olej (napt. tzv. ,, Tygii mast“ s mentolem a eukalyptovym vytazkem). Tento postup se pouziva i v Cing,
alesponi soud¢€ podle navodii s vyobrazenim bodt proti bolestem hlavy apod., které jsou k témto pfipravkiim
pribalovany.

Obecné lze fici, ze pfi mirnéni bolesti, se vétSinou voli kombinace bodi v blizkosti mista bolesti a vzdalenych bodt
na dréze, kterd timto mistem prochazi. Pfi mirnéni bolesti se také casto uplatiiuji tzv. ,,asi body®, ¢ili bolestiva mista
na téle, coZz mohou, ale nemusi byt body pfislusnych akupunkturnich drah.

Aromaterapie

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

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

Lidova povéra z ceskych zemi, v zadném pripadé nelze doporucit jako jedinou lécbu srdecnich obtizi.

Aromaterapie, tedy léceni vinémi, vyuziva vytazky z vonnych rostlin, pfi ¢emz pfic¢ichdvani k nim neni jediny
zpisob, jak s nimi nakladat. Koupel s nékolika kapkami levandulového extraktu nebo masaz namozeného svalu
olejem, do néhoz jsme pridali napt. par kapek vytazku z eukalyptu, urcité patii k t€ém pfijemnéjSim lécebnym,
metodam. Navic se zjevné jedna o zptisob 1é¢by, ktery nepostradajici poezii. Tvrda vyzkumna data o G¢innosti té ¢i
oné viné nemam k dispozici. Vyjimkou je tea-tree oil (olej z tzv. ¢ajovniku australského, latinsky Melaleuca
alternifolia, zkracené TTO), o jehoz antiseptickém a protiplistiovém plisobeni mame presvédéivé doklady. Existuji
také udajné vyzkumy tykajici se uzite¢nosti eukalyptového oleje pfi chiipce. Rozumné provadéna aromaterapie
neboli a zpravidla neskodi, leda by ¢lovek kvili pfi¢ichavani zapomnél zajit k 1ékafi na kontrolu. Pred nékterymi
vinémi (viz tabulka) by se méli mit na pozoru t€hotné Zeny nebo 1idé s epilepsii. Pokud jste na nékterou z uvedenych
rostlin alergiéti, jisté nebudete zkouset, co s vami udéla jeji vytazek. Nasledujici tabulka nabizi nékteré moznosti, k
¢emu vuné pouZzivat.

Anyz: Mirni kfeCe a zanéty hornich dychacich cest.

Bergamot: Pomaha hojeni, mirni bolest, ale pozor, mize ptisobit fotosenzitivitu (v kombinaci se sluneénim svétlem
se muze objevit alergicka vyrazka).

Borovice: Mirni nachlazeni, rymu, svalové bolesti

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

Eukalyptus: Mirni bolesti hlavy, svalti a kloubi, bolesti pfi nachlazeni a migrénu, pomaha hojeni.

Fenykl: Mirni menstruaéni bolesti, je nevhodny pii epilepsii.

Jalovec: Mirni bolesti bficha, svala a kiecovych zil.

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

Levandule: Mirni bolesti svald, dutin a pii popaleninach, bolesti pii chiipce a migrény.

Majoran: Mirni kfece, bolesti pii vyronu, neuralgii, bolesti hlavy, nachlazeni, a menstruacni bolesti. Je nevhodny v



téhotenstvi.

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

Myrta: Doporucuje se pii nachlazeni, rymé, zanétu dutin, pifi hemeroidech se ptidava do koupele.

Peculi: Pomaha hojeni, ptisobi proti zanétim.

Rozmaryn: Doporucuje se pfi zanétu tlustého stfeva, pii vyronech, revmatismu a nachlazeni, mirni Gzkost. Je
nevhodny v teéhotenstvi, pfi epilepsii a vysokém krevnim tlaku.

Reb¥i¢ek: Pomaha pfi nachlazeni, bolestech zaludku, revmatismu, hemeroidech a pohmozdéninach.

Santidlové dievo: Pouziva se pfi zanétech mocového a pohlavni Ustroji a pfi nachlazeni. Nevhodné pfi akutnich
ledvinovych potizich a v t€hotenstvi.

Salvéj: Mirni menstruaéni bolesti.

TTO (¢ajovnik australsky): Proti riiznym infekcim, pfi parodontdze, k osetfeni drobnych hnisavych ran, puisobi i
proti plisnim a pomaha pfi nachlazeni.

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

Praxe: Jestli chcete, zkuste si to. Zptisob pouziti bude zaleZet na okolnostech a na tom, jaky mate problém - pii
nachlazeni bude asi vhodnég;jsi inhalace, pfi revmatismu nebo namozeni svalu opatrna masaz bolavého mista nékolika
kapkami esencialniho oleje nafedéného jinym olejem nebo krémem. Muzete také pouzivat odpafovaci aromatickou
lampu nebo jednoduse nakapat aromaticky olej na néjaky suchy porézni povrch (tieba vyschly stiep kvétinace). Tzv.
esencialni oleje je také mozné ptidavat do koupele (tak 6 az 8 kapek oleje, do sedaci koupele pfirozené ménc),
nakapat na vystup vysavace nebo Cisticky vzduchu, pfidat do vody ke zvlh¢ovani vzduchu, smichat s vhodnym
krémem nebo olejem a pouzit k masazi. Dal§i moznosti je nakapat olej na kapesnik, ubrousek, vousati si ptipadné
mohou navonét fousy pod nosem a uzivat si ardbma. Jenom prosim esencialni oleje nepijte, a to ani ziedéné, mohlo by
vam byt $patné.

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

R. Thakur

Pro sugesce je typické nekritické pfijimani uréitych myslenek nebo nazort. Pozitivni a prospésné sugesce se v
psychoterapii Siroce vyuzivaji. Autosugesci se mysli sugesce, kterou cloveék dava saim sobé. Autosugesce nebo
sugesce se zpravidla kombinuji s relaxaci. Predpoklada se, ze sugesce ve stavu uvolnéni pisobi na nevédomou
slozku 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
jednoznacné.
Autosugesce k mirnéni bolesti se déli do nasledujicich skupin:
e Sugesce k prohloubeni relaxace a klidu (napf. ,,jsem klidny a uvolnény.*)
e Sugesce, které méni bolest, napi. je mozné bolest ochladit, zménit ji v jiny pocit (napf. v lehkost), prestéhovat ji,
zmen§ovat, ménit jeji barvu nebo tvar.
e Sugesce zvySujici sebeduvéru pii zvladani bolesti a nemoci (napf. ,,s jakoukoliv bolesti se vyrovnam dobfe a s
nadhledem®, ,,jsem silny“, ,,zvladnu to*, ,,délam to nejlepsi, co mohu*).
e Sugesce ke zménéné navyki, které bolest vyvolavaji nebo zhorsuji, jako jsou ptejidani, koufeni, alkohol,
uzavirani se do sebe, pohodInost, pohybové stereotypy apod. Piiklady takovych sugesci: 1. Ziju zdravé!
2. Abstinence se dafi. 3. Jsem klidny, cigarety jsou mi lhostejné. 4. Sttidmost je radost. 5. Dokazi si odpocinout
vzdy, kdyz je tfeba.
Predchozi pomérné jednoduché piiklady jsou celkem pochopitelné a vysvétlitelné. Z 1ékaiského hlediska uz je
individualitu, je asi jeste piijatelné, ale to, Ze autosugestivni formule ,,Je bezpecné byt sam sebou‘ 1é¢i kozni nemoci,
uz asi vétsina lékatii nebude ochotna ptijmout. Mozna to ale stoji za pokus.
Vyse uvedeny vycet neni Uplny. K mirnéni bolesti Ize pouzit i nékteré velmi obecné formulované sugesce. Piikladem
takové obecné piisobici sugesce je napft. ,,VSechno, co potiebuji, pfichazi ve spravnou chvili a na spravném misté*
nebo ,,Otevirdm se dobrym prozitklim, které ptichazeji do mého zivota. Obecné formulované sugesce, které se
pozdé&ji ptizniveé uplatnily v situacich, které se nedaly predvidat, Casto pouZzival pouzivani i znamy terapeut dr. M.
Erickson.



Praxe

e Spravné vytvorena formule by méla byt kladna, stru¢nd a jednoznacna. Vytvoite vzorové formule vSech vyse
uvedenych typt a pouZzijte je ve stavu uvolnéni nebo pted usnutim.

e Vyberte nebo vytvoite autosugestivni formule a naucte se je nazpamét'. Pak se uvolnéte za pomoci néjaké vhodné
relaxacni techniky. Uvédomte si, co relaxace sama o sob¢ ud¢lala s vasi bolesti. Pak si v relaxovaném stavu
formule vicekrat zopakujte. Pozorujte pii tom, co se déje s vasi bolesti. Pokud se zmirnila, blahopfeji, stoji za to
si formuli zapamatovat a pouzivat spolu s dal$imi postupy. Autosugestivni formulky se opakuji zpravidla 3x (v
autogennim tréninku se opakuji 10x). O relaxacnich technikach podrobnéji pod heslem ,,Relaxace®.

¢ Silny sugestivni ndboj ma i meditace o sile a odolnosti. Ve stavu klidu a uvolnéni se znovu a znovu vracejte k
myslence sily, at’ uz v vztahu k ¢astem téla, celému télu, mysleni nebo charakteru. Je mozné, ze vas jako na
potvoru budou napadat upln¢ jiné myslenky. Nedejte se tim odradit a k pfedmétu meditace se vracejte. Pro
zaCatek muze stacit tfeba 3 minuty. Jestlize umite néjakou relaxacni techniku (viz heslo ,,Relaxace), ptred timto
cvicenim 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 vinimame skutecnost a jak jedname. Lidé vétSinou nechtéji trpét, a obvykle se snazi
své utrpeni mirnit. Jenze problém nastava, kdyz néco, co bolest zmiriiuje (napt. nehybnost), trva prilis dlouho a
bolest to naopak zhor3uje. Clovék, ktery si takové automatické naucené chovani uvédomi, ho také dokaze lépe
zZmenit tfeba tim, Ze si bude télesnou aktivitu pfiméfené davkovat. Pti behavioralni 1€¢bé se Casto pouziva relaxace,
zejména Jacobsonova progresivni relaxace, kterd pracuje se systematickym uvédomovanim si a uvoliiovanim
riznych svalovych skupin (viz heslo ,,Relaxace®). Kognitivné-behavioralniho terapeuta bude také asi zajimat, jak se
¢lovek naucil pristupovat k bolesti v roding, v niz vyristal, a jaké zptisoby zvladani bolesti v této rodiné prevladaly.
Dobré naucené zpisoby zvladani bolesti a ptistupy k ni je pii 1é€bé vhodné posilovat, nevhodné a neuziteéné
prekonavat.

Pojem kognitivni restrukturace by se dal popsat jako zména zplsobu vnimani. V praxi to znamena uvédomovat si a
zpochybnovat negativni a bolest zhorSujici myslenky a emoce (napf. ,,ja uz dal nemtzu*, ,,je to v haji“, ,,jsem
beznadéjny piipad®, ,,nikomu na mné nezalezi). Takové negativni myslenky totiz bolesti zhorsuji, podobné jako tzv.
katastrofické mysleni, které vede k vybavovani si bolestivych minulych zkusenosti. Zde jen podotykam, ze
katastrofické mysleni neni pouze problémem lidi, ktefi trpi bolesti. O Antoninu Dvotéakovi se traduje, ze vzdy, kdyz
dokonc¢il néjaké dilo, chodil po byt¢ a hlasité natikal, Ze uz nic nenapise a ze rodina bude hladovét. Jeho chot’ to
nezneklidiiovalo, protoze dobie védela, co bude nasledovat. Dalsi den sedél uz mistr zase nad notovym papirem.
Negativni mySlenky je mozné nahrazovat pozitivnimi pfedstavami a myS$lenkami (napf. ,,néjak to zvladnu®, ,to
prejde a budu v pohodé®, ,,najdu né&jaky zpusob, jak to pfekonat”, ,,dokazu si fici, o¢ potiebuji). Kognitivné
behavioralni pfistupy jsou G¢inné, napt. ve §védské studii se nacvik sebeuvédomovani spolu s kognitivni 1é¢bou
osveédcili u bolesti pohybového systému. Nasleduje priklad uceleného kognitivné-behavioralniho pfistupu k mirnéni
bolesti z USA. Program probihal ve skupinach 4-8 osob jednou tydné po dobu 8-10 tydnt. Sestaval z nasledujicich
kroka:

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 piijemnych, odvedeni
pozornosti za pomoci piijemnych ptedstav, kognitivni restrukturace (viz vyse). Pouziva se také sebemonitorovani
(viz heslo ,,Posuzovani bolesti*), coz umoziuje zjistovat pfic¢iny bolesti i to, co je poméha zvladat. Pacient si pii
sebemonitorovani zaznamenava, kdy a za jakych okolnosti bolest nastala, jak byla silna (k tomu lze pouzit
Melzackovu skalu intenzity bolesti, viz heslo ,,Posuzovani bolesti*).

3. Udrzovani a posilovani ziskanych dovednosti, a prevence toho, aby ¢loveék nesklouzl do starych koleji.

Praxe

e (Co vam dlouhodob¢ poméha bolest piekonavat, i kdyz je to z kratkodobého hlediska neptijemné?

e Jak zvladali bolest vasi rodi¢e nebo jini blizci 1idé? Co jste se od nich naucil dobrého i Spatného? Co z toho, co
jste se v détstvi naucili si jako dospéli ponechate a co ne?

e Jaké myslenky se objevuji, kdyz citite bolest, které z téchto myslenek bolest jesté zhorSuji a které ji mirni.
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Priklady pro inspiraci najdete pod heslem ,,Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stava®.

e Kdyz vas zacnou napadat negativni myslenky, jak jsme se o nich zminovali vySe, mlzete si napf. fici ,,je to
jenom myslenka®, miZzete jim fici ,,stop* a zastavit je, mlizete je nechat odejit nebo je mozné vyvolat myslenky
opacného zaméfeni, napt. v ptipadé sebepodcenovani 1ze vyvolat myslenky posilujici sebedivéru.

e Neuvazujte o tom, co nemuzete a co nejde, ale misto toho uvazujte naopak, jaké dobré moznosti vam ztlstaly i pfi
vasich bolestivych obtizich.

e Zazvladani nutné bolesti napt. pfi rehabilitacnim cviceni, vySetiovani nebo stomatologickém oSetfeni se
odmeénujte. Mozna se pak nebudete tolik bat a tfeba i trochu tésit.

e Az doctete tuto knihu sestavte z postupt, které jsou v ni uvedeny, program pro ¢loveka, ktery méa podobné obtize
jako vy, pak tento program vyzkousejte na sob¢.

Dechova cviéeni

Lepsi v plicach cerstvé vzdoch, nez medecin plné broch.
Réeni zdravého handckého lidu, nastesti se brani vhodnych Iékit a dychani cerstvého vzduchu nevylucuji.

Uzkost nékdy vyvolava zrychlené a nadmérné dychani (hyperventilaci), coz Gizkost je§té zvysuje. Bolest sama o sobé
vede Castéji k automatickému znehybnéni postizené ¢asti téla a omezeni dechovych pohybli. Omezené dychani
zhorSuje napéti. Také nedostatek vzduch vyvolava izkost a to v bludném kruhu jesté zvySuje bolest. Naopak klidné
zejména brani¢ni dychani a prodlouzeny vydech zklidnuji, napomahaji relaxaci a mirni bolest. Postupy vyuzivajici
dech se uplatiiuji v rehabilitacnim 1ékaf'stvi, jsou soucasti fady relaxacnich technik (viz heslo ,,Relaxace®) a 1ze se s
nimi setkat i v joze (viz heslo ,,Joga“). Praci s dechem lze pouzit i k mobilizaci, ¢ili rozhybani, nékterych napjatych a
bolestivych ¢asti téla. Takové ,,rozdychani® mize byt spojeno i s emocnimi projevy. Nékdy je vhodnéjsi se zamétit
na okoli bolestivého mista a nechéavat ,,dech jakoby proudit kolem, a tak uvolnit bolestivou oblast nepiimo.
Relaxaci na télesné i dusevni rovin€ napomaha i prosté uvédomovani si dechu.

Spravné dychani je dulezité z mnoha duvodu. Nejen ze dava télu kyslik, ale pomaha také traveni, krevnimu ob&hu a
posiluje celkovou odolnost. S ohledem na ty, kterym by dlouhé sezeni nevyhovovalo, popisujeme nasledujici cviky v
poloze vleze. Cvicit vsed¢ je ale u¢innéjsi, protoze se tak neomezuji dechové pohyby. K tomu je nutna relativné
vzpitimena poloha trupu, protoze jen tak se hrudnik i branice mohou volné pohybovat v§emi sméry. Pamatujte na to i
béhem normalnich dennich aktivit.

Praxe

Uvédomovani si dechu: Polozte se na zada a pokrcéte nohy v kolenou, pokud mate kulata zada hlava by se ocitla v
prilisném zaklonu, podlozte si temeno polstatkem. 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 prejete dosahnout. Uvédomovani si dechu mtizete cvicit prakticky v jakékoliv poloze i
béhem normalnich dennich aktivit, kdykoliv se chcete uvolnit a dovoli to okolnosti.

Braniéni (briSni) dychani: Dychani 1ze zhruba rozdélit na branicni (bfi$ni) a hrudni (Zeberni). Pfi brani¢nim
dychani se branice (plochy sval oddélujici bii$ni a hrudni dutinu) pohybuje béhem nadechu jako pist dold. Tim se do
plic nasava vzduch a bfi$ni sténa se vyklenuje. Pii vydechu se naopak bfisni svaly stahuji a vytlacuji branici nahoru,
coz vypuzuje vzduch z plic. Vychozi polohou je leh na zadech, nohy jsou pokréené v kolenou a opiené chodidly o
zem. Jedna ruka se volné dotyka horni ¢asti bficha, druha hrudniku, lokty spocivaji na podlozce. V této poloze si
nejprve uvédomujte prirozeny dech. Horni ¢ast bficha se s nadechem nadzdvihuje, s vydechem klesa. Pak vneste do
dychani védomé tizeni. Hrudnik nechavejte pokud mozno v klidu. S nddechem bfisni st€nu vyklenujte o néco vic nez
obvykle, s vydechem nechte biicho dlouze, Uiplné a plynule klesat. Dychani se tak prohlubuje a ve vydechové fazi
podstatné zvolnuje. Bfisni dychani zklidiuje. Opakujte 8-12x i vicekrat.

Hrudni dychani: Pohyby Zeber pii dychani ptipominaji rozpinani ktidel ptakti nebo méné poeticky pohyb drzadla
kbeliku. Podobné jako toto drzadlo je i vétSina Zeber zakotvena na dvou mistech - na patefi a na hrudni kosti. Ve
stejné poloze jako u pfedchoziho cviku s nddechem rozsifujete hrudnik do stran a rozpinejte ho i v predozadnim
sméru. Dodechnéte i do hornich partii hrudniku po kli¢ni kosti. Vydech je spis pasivni, prodlouzeny a Gplny. Bfisni
sténa se pokud mozno nepohybuje. Hrudni dychéani plisobi vice aktiva¢né€. Na rozdil od bfisniho dychéani se hrudni
dech vétSinou necvi¢i samostatné, ale spiSe jako pfiprava na nésledujici plny jégovy dech.

Plny jogovy dech: Zacnéte uplnym vydechem. Nasleduje nadech do bticha (bfisni sténa se nadzdvihuje) a dechova
vlna ptechazi plynule v hrudni nadech, pfi némz se hrudnik zdviha a rozsituje. Teprve pak nasleduje dlouhy, Gplny a
plynuly vydech. Vydech je zakoncen stazenim svalll v horni ¢asti bficha, ¢imz se z plic vypudi jesté néco vzduchu.
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Dychani je plynulé a bez trhavych pohybu. Dech je, narozdil od bézného dychani, hlubsi v nadechu a pomalejsi ve
vydechu. Pokrogilejsi cvi€enci si mohou v duchu odpoéitavat délku nadechu a vydechu a prodluzovat vydech na
dvojnasobek nadechu (napt. nadech na 5 dob, vydech na 10 dob). Plny jogovy dech se da cvicit i ve vzpfimeném
sedu nebo i vstoje.

Udzdzaji: Pro zajimavost uvadim, ze udzdz4ji bylo jedno z prvnich jogovych cviceni, které zapadni 1ékati pouzili k
mirnéni bolesti, konkrétné bolesti u pacienti s bolesti u srdce pfi anginé pectoris. Zpravu o tom pfinesl jisty
americky Iékai'sky Casopis v roce 1948. Jak se toto uzitecné zklidiujici cviceni praktikuje? Ve vzpiimeném sedu
nebo vleze praktikujeme plny jégovy dech (viz vyse) a stahneme pfi tom lehce hlasivky a ztizime tak dychaci cesty.
V oblasti hlasivek tak vznika tichy, tltumeny zvuk ptfipominajici dychani v hlubokém spanku nebo Suméni vétru.
Podobn¢ jako pii plném jogovém dechu prodluzujeme vydech na dvojnasobek nadechu, coz je pfi tomto zptisobu
dychani snadné, protoze nadech i vydech mame staZzenim hlasivek pod kontrolou. Toto cviceni se da provadét i
vleze.

Trojihelnikové dychani: VleZze s nohama mirn€ od sebe a rukama mirné od téla nebo v mirné rozkro¢ném stoji si
uvédomujte, jak proudi vzduch nosnimi dirkami. Pedstavte si, Ze vdechujte do trojihelnika, jehoZ strany tvoii nosni
dirky a Spicku stied obo¢i, vydechujte do trojihelniku v opacném smeéru. To je jesté celkem snadné, dalsi ¢ast
cviceni ale vyzaduje jistou piedstavivost. Vdechujte a vydechuje opét do trojuhelnika, ale tentokrat jakoby skrze
stiedy dlani a paze do stfedu obo¢i a vydechujte jakoby z n¢j. Dost mozna tak uvolnite horni ¢ast trupu. Podobné
muzete ,,vdechovat® a ,,vydechovat* chodidly a opét dychat do trojuhelnika jehoz vrchol je ve stiedu obo¢i. Pokrocili
mohou pfipadné dychat do vSech tii trojuhelnikd soucasné. Ti, kdo umi dychat vyse popsanym zplisobem udzdzaji,
mohou obé¢ tato cviceni spojit. Pocet opakovani je napi. 9x do kazdého trojuhelniku.

Odistné dychani: Piedstavujte si, jak vdechujte Cisty vzduch plny energie a pii vydechu se zbavujete necistot a
odpadu. Tuto pfedstavu miizete zesilit obrazem prizra¢ného Cistého vzduchu vstupujiciho dovniti a koutové
zabarveného vzduchu vychazejiciho pii vydechu ven. Pokud na takové véci véfite, mizete si predstavovat, ze
vdechujete zivotni energii, Bozi svétlo, klid a pfi 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, pripadné do té ¢asti téla, ktera to zvlasté potiebuje.

Praktikovani biiSniho dychani nebo plného jogového béhem kratkych piestavek v praci, pri ¢ekani apod.
Timto zpGisobem muzete zdanlivé ztraceny ¢as vyuzit a nabrat nové sily.

Uvédomovani si dechu béhem kaZdodennich situaci. Dech a psychika spolu zce souviseji. Uvédomujte si, jak
bolest, strach, smutek nebo radost méni zptisob dychani. Pak zméiite dychani a naopak si uvédomte, jak dychani
zmeénilo vase duSevni pocity.

Déti a dospivajicich - zvladani bolesti
Dité je zviditelnéna laska.

Novalis

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

Nékteré zvlastnosti bolesti u déti shrnuji v prehledu.

Bolest u déti a dospélych

o Dité Casto nechape smysl bolesti, bolestivého vysetfeni nebo bolestivé 1é¢by. Nékdy si dité dokonce bolest pii
nutném oSetfeni nebo vysetfeni vyklada jako trest. vice ¢i méné bolest chape.

o Dité Casto neptichazi k 1ékati dobrovolné. Dospély vétsinou prichazi dobrovolné, pokud ovSem nepovazujeme
napf. bolesti zubu za natlak.

o Dité dokaze bolest hiife popsat a svérit se. Bolest u déti mtize byt proto spise prehlédnuta nebo podcenéna, coz je
nebezpecné. Dospély umi o bolesti Iépe hovorit, i kdyz i tady byva co zlepSovat.

e Piiprava na bolestivy zakrok je u déti néj potiebnéjsi. Je ovSem dulezita i u dospé€lych.

o Dite potiebuje vétsi citovou oporu ze strany rodicti nebo jinych dospé€lych. Citova opora ovSem velmi pomaha i
dospélym.

e Dite€ znd méné zplisobti, jak zvladat bolest a trapeni, dospely ma se zvladanim bolesti obvykle zkuSenosti.

e U ditéte hrozi u n¢&j vetsi riziko psychotraumatizace, tedy dlouhodobych dusevnich nasledkti. To se mize ptihodit
i dospélym.

e Dite pii 1écbé hlife spolupracuje. Spoluprace pii 1é€bé ovSsem nebyva vzdy perfektni ani u dospélych.
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Dité se musi ¢asto podrobit 1é¢bé nedobrovolné. Dospély miize 1é¢bu odmitnout.

Bolest u déti je silnéjsi, ve stafi se vnimani bolesti ponékud oslabuje.

Bolest u déti se ¢asto podceniuje, kdezto dospély své pozadavky na zvladani bolesti 1épe prosazuje.

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

U déti se jako bolest castéji projevi duSevni problémy (napi. tizkosti nebo deprese se mohou projevit bolestmi
hlavy, dité¢ mize télesnymi pfiznaky reagovat i napf. na problémy v rodin¢). Ve uvedené se Casto objevuje i u
dospélych, i kdyz nekteti dospéli si spise uvédomi souvislosti.

o Dité Castéji bolest skryva. Dlivodem byva strach z 1€kate, oSetieni, 1ékl1, snaha netrapit rodice, obava, Ze rodice
ditéti zakazi napft. ,,jit ven®, strach z nemocnice, kde nejsou rodice a kamaradi, obava, Ze by ditéti rodice jeho
nemoc vycitali nebo ho za nemoc potrestali. Skryvani bolesti neni ale nijak vzacné ani u dospélych, i kdyz
motivy byvaji jiné.

Neni pochyb o tom, Ze i velmi malé déti siln€¢ vnimaji bolest a Ze je tfeba bolest u déti 1€¢it. Dostatecné nelécena
bolest u déti mize vést mimo jiné k nadmérné srazlivost krve, pomalejsimu hojeni a vyssi naklonnosti k infekcim.
Dlouhodobé mutize bolest v détstvi dité psychicky zraiiovat a zvySovat jeho citlivost k bolesti v pozdéj$im zivoté.
Predskolni dité€ bolest ¢asto zapie cizimu ¢loveku i tehdy, kdyz dospély pouziva pro néj nezvykla slova. Proto byva
vhodné se na bolest u déti ptat prostfednictvim jejich rodi¢i. Kromée stupnic k méteni bolesti, které se pouzivaji u
dospélych, existuji i skaly specidlné pro déti - napt. namalované tvaricky vyjadiujici riizny stupen bolesti, z nichz
dité vybira tu, ktera nejlépe vyjadiuje jeho pocity. K posouzeni stupné akutni bolesti mtize pomoci i méfeni tepu,
vyraz tvare ditéte atd. Nékteré vyzkumy naznacuji, Ze rodice, nebo dospéli, kteii dité dobfe znaji, dokazi pomérné
presné odhadnout stupen bolesti u svého ditéte. Jiné vyzkumy ovSem svéd¢i o opaku, a proto si jako rodi¢ nebud’te
tak jisty, ze vite, jestli dité skute¢né néco boli nebo ne.

Psychologické pristupy k 1é¢bé bolesti u déti

O tom, Ze psychologické postupy jsou u déti G¢inné sveéd¢i napft. prace zahrani¢nich 1ékaft, ktefi relaxaci s uspéchem
pouzili u déti se srpkovitou anémii. Podle vyzkumu provadéného v Némecku déti dokonce dokézi mirnit své bolesti
hlavy za pomoci psaného navodu zahrnujiciho sebemonitorovani (viz heslo ,,Posuzovani bolesti ,,), rozpoznavani
spoustéci bolesti a relaxace. Pti bolesti si déti mohly poustét relaxacni nahravku podle potieby samy doma, coz
mirnilo bolest. Podobn¢ jako u dospélych je i u déti a dospivajicich vhodné kombinovat vice postupu soucasné. Déti
maji vynikajici pfedstavivost, toho lze vyuzivat napf. pfi navozovani relaxace. Déti a dospivajici byvaji také
hypnabilnéjsi (tj. snadnéji se dostavaji do hypndzy) a sugestibilnéjsi (tj. vhodné sugesce na n¢€ vice piisobi), cehoz se
opét da vyuzit. Jak uz jsme se zminili, pro déti trpici bolesti je jest¢ vice nez pro dospélé diilezita podpora ze strany
rodict a dalsich dospélych v okoli. Dtlezita je také 1écba prostfedim, pomaha klidné prostiedi bez ostrého svétla,
zbytecného hluku, obrazky, hracky apod. Déti i dospivajici radi kresli a poslouchaji hudbu nebo zpivaji, cehoz se da
také vyuzit. U déti mize hrani si slouzit k odvedeni pozornosti pfed oSetfenim, na panence je mozné vysvétlovat
prabéh 1éEby a za pomoci hry mize dité odreagovat své pocity. U déti je k mirnéni bolesti také vhodné pouzivani
smichu a humoru, na nékterych détskych oddé€lenich napt. zvou klauny (viz heslo ,,Smich, humor*). Dostala se mi do
rukou odborna prace o tom, jak nav§tévu klauna v nemocnici prakticky zorganizovat. Jinak se ovSem u déti a
zejména dospivajicich pouzivaji podobné postupy jako u dospélych véetné relaxace (viz heslo ,,Relaxace®). Relaxaci
je mozné pouzivat i ve skolnim prostfedi. Vhodna je i napt. hypnoéza (viz heslo ,,Hypnéza®) a kognitivné
behavioralni postupy (viz heslo ,,Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy*).

Praxe

e Vybavte si bolestivé zazitky z détstvi. Co vam tehdy pomohlo nebo co jste pti zvladani bolesti postradali?
Dokazete se pak Iépe vcitit do toho, co prozivaji dnesni déti.

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

e Naucte své déti relaxovat nebo je prihlaste do kurzu jogy pro déti ¢i nékam jinam, kde se to naué¢i. Pomtize jim to
v mnoha smérech, mimo jiné i pti zvladani bolesti Jenom si jesté pfipomeiime, Ze pii relaxaci u déti je vhodné
vyuzivat zivou détskou predstavivost a schopnost déti piijimat pozitivni sugesce. V relaxacnich technikach pro
deti miizete pouzivat takové prvky jako hodné maminky medvédice, pelisky, dobré kouzelniky, hodné vily apod.

e Pfed navstévou lékare neni dobré détem lhat (,,to nebude bolet™), ale spise se pokusit vysvétlit proc¢ je urcity
bolestivy vykon nutny, pfipadné lze ditéti slibit i odménu, kdyz to zvladne, aby se mélo nac tesit.

Disociace a prozitky mimo télo
Co oci nevidi, to srdce neboll.
Prislovi
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Stava se, ze nékdo utrpi tézky uraz, v prvni chvili neciti prakticky Zadnou bolest a ma dojem, ze se ho celd situace
jakoby netyka. V odborném jazyce se mluvi o disociaci, coz v této souvislosti znamena ,,odpojeni se“ od bolesti nebo
oddéleni bolestivého vnimani od védomi. Tento jev se objevuje u traumatizujicich udalosti samovoln¢ a pomaha je
zvladat. Disociace mize ov§em nékdy byt pficinou toho, Zze se dusevni zranéni psychicky nezpracuje a vzpominky na
né trapi cloveéka po mnoho mésicti nebo let. Disociace miize také vést k tomu, ze pacient bolest spravné neposoudi a
nepouZije vhodnou 1é¢ebnou strategii. Disociace nékdy souvisi s tzv. OBE (Out-of-Body Experiences, prozitky mimo
télo). Pocit, Ze se ¢lovék nachazi mimo télo, se objevuje spontanné i bez nacviku. OBE nejsou vzacné, podle
nékterych prament se vyskytuji u 14-25 % lidi. OBE lze ovSem i nacvicovat, uvadi se, Ze je to i€inna obrana proti
brainwashingu (brainwashing neboli koercivni persuaze je piesvédcovani za pomoci nasili, ne logickymi argumenty,
pozival se napt. u valecnych zajatci). OBE se objevuji pfi silné bolesti, jako soucast zazitkl blizkych smrti i za
jinych okolnosti.

Praxe

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

e OBE nepatii k obvyklym zpisoblim zvladani bolesti. Pokud byste to chtéli piesto zkusit, zde je struény navod.
OBE je vhodné si ptedem naplanovat (tj. rozmyslet si, kam se chcete vypravit). Pak je dobré se uvolnit, protoze
uvolnéni napomaha predstavivosti, je mozné pouzit i vhodnou autosugesci (napf. ,,uvolnim se, pak se doCasn¢
oddélim od téla a vydam se tam a tam®). Pfi nacviku OBE se doporucuje vyuzivat vice smysli, tj. nejen zrak, ale
i t€lové pocity (napf. pfi ,,vylézani z téla) a ptipadné i sluch. Tradi¢n¢ se doporucuje jako misto do¢asného
opousténi téla pouzit stiibtity provazec vychazejici z pupku. Navrat se déje v opaéném sméru, cviceni ukoncime,
az kdyZ jsme zase pékné zpatky.

Dozvuky bolesti - jak je zvladat a jak jim piedchazet

Skvélou zivinou je prekonané zlo. V polarnim sprezeni jsou zchromli psi postiileni a pozrou je ti zdravi. Presné tak
zachazi moudra pamét' s vinou a krivdou, zranénim i omylem. Blahova je vIaci jako pritez, jesté blahovéjsi je
odvrhuje, ale moudra je vraci na uroven materialu a vstrebava je jako obrovsky zdroj sil.

D. Fischerova.

,,Dozvuky bolesti“ se mini zotavovani se z otfesu po tryznive bolesti. V tomto obdobi je ve vyhod¢ ¢lovek, ktery ma
moznost se sveéfit nékomu blizkému. Kdyby dusevni problémy po prodélané bolesti pietrvavaly neumérné dlouho,
vyhledejte schopného psychologa nebo psychiatra. Kromé psychoterapie se v téchto pfipadech Casto pouzivaji i
antidepresiva. Dulezité je, aby pifekonana bolest vnitiné obohacovala (napf. tim, Ze se dokazeme 1épe vcitit do
druhych a byt soucitngjsi). Spatné zpracovana bolest by mohla naopak &lovék svazovat, vést k pocitim bezmoci,
apatii nebo jinym problémam. Néktefi odbornici uvadéji, ze silna bolest miize za nepiiznivych okolnosti zvysit
citlivost centralniho nervového systému na bolest, a proto doporucuji jesté pred operaci nebo jinym bolestivym
zakrokem nasadit 1éky proti bolesti a ne¢ekat s jejich podavam az po zakroku.

Praxe

e Pokud vas zanechala zkusenost s bolesti zralejsi a moudiejsi, blahopieji. Kdybyste se dlouho a zbyte¢né trapili,
svych pocitech pohovoite s nékym, kdo vas pochopi, nebo vyhledejte odbornou pomoc.

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

e Na planovany bolestivy zakrok se muzete pfipravit za pomoci lékafem doporucenych lékt, relaxace i dalsich
prostfedkd uvedenych v této knize. Nekdy byva uzitecné vzit si 1éky proti bolestem pfedem, léky ze skupiny
NSA (viz heslo ,,Léky*) jsou u€innéjsi pfi prevenci vzniku bolesti nez k mirnéni bolesti, ktera uz existuje.

Duchovni Zivot a mirnéni bolesti

... Duchovniho osviceni se da dosahnout riznymi zpisoby. Vas je mozna méné hruby, nez zpiisob mého zdika, ale
jsem si jist, ze je rovnéz trpky. Je-li snadny, nestoji za nic ...

Bezejmenny lama v knize A. David-Neeloveé.

Je pocatek z Tviirce. Viak o konce nedba.
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Bylt svobodny vdechnut lidem duch.
Co vzklici, to je jiz pozemska setba -
a ne, ze by te opoustel Biih.

R. Kipling v prekladu O. Fischera

Bolest pripomina ¢loveéku zranitelnost a kiehkost jeho téla. Vnuka tak otazky po smyslu zivota a mtize podnitit
duchovni hledani. Duchovni zazitky nejsou u lidi trpicich bolesti vzacné. Objevuji se pocity okouzleni pfirodou,
pocit, Ze je ¢lovék mimo télo, vnimani Boha skrze jiné lidi nebo touha byt Bohu bliz. Bolest ¢asto pfedchazi stavim
zménéného védomi a disociace (viz heslo ,,Disociace®) a n€kdy se k tomu ti¢elu dokonce zamérné vyuziva. Je
znamo, ze v ruznych duchovnich tradicich si lidé v té ¢i oné dobé€ navozovali za pomoci bolesti zménény stav
védomi.

Z hlediska zvladani bolesti jsou na tom Iépe ti, kdo pouzivaji duchovnost pozitivné (hledaji u Boha silu, podporu a
vedeni) nez ti, kdo se domnivaji, Ze je Buh tresta nebo opousti. Odolnost viici bolesti zvySuje i to, ze ¢lovek véri, ze
jeho bolest ma n¢jaky smysl. Pravidelné navstévovani nabozenskych setkani nebo duchovni aktivity v soukromi
udajné snizuji vyskyt nemoci i imrtnost, zde se ovsem kromé duchovnich vlivii mohou uplatiiovat i jiné okolnosti,
jako podpora ze strany okoli nebo pozitivni orientace ke svétu a k zivotu. Vyznam mivaji i dalsi psychologické
mechanismy, o nichZ se zmifiujeme na jiném misté této knihy, napt. zména vztahového ramce (viz heslo ,,Vztahovy
ramec ...*). Indicky mistr jogy Svami Sivananda uvadi, Ze zbozny &lovék mize vnimat utrpeni jako piileZitost
zpracovat karmu (viz heslo ,,Karma“), ktera mu brani v tom, aby se sjednotil s Bohem. V tomto duchu Svami
Sivananda doporucuje se modlit nikoliv za odstranéni utrpeni, ale za silu ho vydrzet. Je ziejmé, Ze takto pojimana
bolest bude vnimana v jiném vztahovém ramci, nez kdyby ¢loveék vnimal své utrpeni jako zbyte¢né nebo Boha
obvinoval z krutosti. Dal§im dobfe vysvétlitelnym €initelem v této oblasti je pochopeni a pomoc ze strany dalSich
lidi podobné duchovni orientace. Rozhodné ale netvrdim, ze G¢inek duchovnich praktik se da vzdy vysvétlit pouze
psychologickymi mechanismy.

Praxe

e Co ve vas dokaze vyvolat prozitky, které by se daly oznacit, jako duchovni? Je to pfiroda, hudba, uréita Cetba,
setkani s druhym ¢lovékem, duchovni ritual nebo cviceni ¢i néco uplné jiného?

e Medita¢ni techniky Ize chapat jako formu relaxace, ale i jako duchovni cviceni (viz heslo ,,meditace®). Zkuste si
nékterou z nich.

e Pokud je vam to blizké, pouzijte tradi¢ni modlitbu. Miizete se také k Bohu obracet vlastnimi slovy a zadat ho
napf. o silu snést nevyhnutelné utrpeni. Jakysi ne pravé zbozny Zid se dostal do nesnazi a chtél se k Bohu
pomodlit, jenze nevédél jak. I odiikal celou abecedu a pozadal Boha, aby si z ni modlitbu sestavil sim. V Nebi
pry tuto originalni modlitbu ocenili.

o V kapitole o disociace jsme se zmitiovali o tom, Ze odstup od vlastni bolesti zvySuje odolnost vii¢i ni. Zkuste se
ztotoznit s tim nejlepsim, co je ve vas a co presahuje vSechny bolesti a trapeni. MuzZete se pii tom soustiedit do
stiedu hrudniku nebo do mista, kde by se setkalo pravé a levé oboci.

Hudba

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

Uctinky vhodné hudby jsou mnohostranné a nespoéivaji jen v odvedeni pozornosti. Hudba miize napt. ovlivnit
naladu, navodit pocit uvolnéni apod., a tak zvySovat odolnost viici bolesti. Hudbu lze pasivné poslouchat, mozno si
potukavat v rytmu prsty, podupavat nohou i zpivat. Nejcastéji se pouziva ukliditujici hudba (napft. klasicka,
orientalni, pomaly jazz). Je vhodné brat v uvahu individualni vkus a volit hudbu, ktera je pro toho které¢ho cloveka
pfijatelna. Vyuzivani hudby pfi 1éCeni se také nazyva muzikoterapie. DEli se na pasivni (poslech hudby) a aktivni
(zpév, hra na né&jaky nastroj apod.).

O tom, Ze je muzikoterapie ucinnd, svédci nasledujici piibéh. Zkusena rehabilitacni pracovnice vyzvala béhem
bolestivého rozcvicovani po urazu ruky pacientku, aby si zpivala. Pacientka zapéla k piekvapeni one rehabilitani
pracovnice zvuénym hlasem Marseillaisu, coz jeji bolesti podstatné zmirnilo. (V Marseillaise se mimo jiné zpiva o
krvi cizékd, kterd napoji francouzské pole. To je pikantni, uvdzime-li, ze tato hymna zni v dne$ni Francii ¢asto na
uvitanou cizim statnikim.)

Praxe
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Pasivni muzikoterapie: Hudba, kterou si vyberete, by méla souznit s vasi naladou, napt. ¢loveék ve smutné naladé si
pusti smutnou hudbu (tzv. level princip). AZ postupné je mozné se pieladit k jiné veselejsi hudbé. Nechte pii
poslechu putovat pozornost mezi hudbou, télesnymi pocity véetné ptipadnych bolesti a duSevnimi pocity.
Zachovavejte pii tom pokud mozno odstup, nadhled, postoj nezic¢astnéného pozorovatele.

Aktivni muzikoterapie: Pti poslechu hudby si zpivejte, pobrukujte melodii nebo alespon vytukavejte rytmus. Své
pocity muzete vyjadtit zpévem nebo hrou na libovolny nastroj. Nijak nevadi, jestlize asi nemate hudebni vzdélani.
Dulezité je zde projevit své city, nikoliv okouzlit publikum.

Hypnoza a autohypnéza
Protoze 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 miize podstatné mirnit bolesti rizného ptivodu, vcetné napf. bolest pii zakrocich v zubnim lékatstvi. Nékde
jsem slysel, ze porodni bolesti britské kralovny mirnili Iékafi pravé na pomoci hypnozy. VétSinou se pomoci
hypnoézy nejprve navozuje relaxace, a pak nasleduji vhodné predstavy a sugesce (viz heslo ,,Autosugesce a
sugesce™). Uginek hypnozy u riiznych lidi se li§i, pro nékoho je velmi vhodna, pro jiného méné. Schopnost vstoupit
do hypnotického stavu (hypnabilita) byva vyssi v mlads$im véku a také v téhotenstvi. Zajimavé je to, Ze mirnéni
bolesti za pomoci hypndzy mize nékdy pietrvavat i dlouhodobé. Hranice mezi relaxaci a hypnézou je neostra. Pi
autohypnoze si ¢lovek hypnoticky stav vyvolava sam, tato technika je pouzitelna i u déti. O tom, Ze je autohypndza
ucinna, sveédci odborna prace, podle niz se autohypndza osvédcila i k mirnéni bolesti po operaci srdce.

Praxe

Nejprve se uvolnéte.

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

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 hloubéji, 7. stav
se prohlubuje, 8. prohlubuje se jesté vice, 9. za okamzik se dostanu do hlubokého stavu zménéného védomi, ktery
vyuziji ke svému prospéchu, 10. jsem ve stavu zménéného védomi.

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

Na to mize navazat pouzité vhodnych predstav nebo sugesci. Pfiklady sugesci: ,,Zvladnu kazdou situaci, do niz se
dostanu®, , télo se uzdravuje®, ,,citim novou silu a energii“. Dalsi pfiklady sugesci ke zvladani bolesti viz heslo
,LAutosugesce a sugesce*.

Navrat k normalnimu stavu se mize dit opét pocitanim, tentokrat od deseti do jedné (10. za okamzik se za¢nu vracet
do normalniho stavu védomi, 9. stav védomi se zvolna vraci k normalu, 8. védomi se projasiiuje, 7. zac¢inam si v
duchu uvédomovat okoli, 6. jsem pfipraven na navrat do normalniho stavu védomi, 5. pohnu prsty u nohou, 4. pohnu
prsty u rukou, 3. mohu se protdhnout jako pti probuzeni z osvézujiciho odpocinku, 2. oteviram oci, 1. jsem Gplné
bdély a v normalnim stavu védomi.

Chiize

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

T. Jefferson

Kazdy den si zjednavam uspokojeni vychazkou a odprochazim se od vS§ech nemoci. Proprochazel jsme se ke svym
nejlepsim myslenkam.

S. Kierkegaard

Chtize je moderni, ma fadu nadSenych pfiznivci a vychazeji o ni celé knihy. Pokud vas toto téma zaujme, jiste si
informace o chiizi doplnite z jinych pramenti. Prakticka a uZitecna je napi. brozura Riidiger, M.: Sila chiize. Ottovo
nakladatelstvi, Praha 2002, s. 48. N¢kde jsem slysel, ze nékteti finanénici z londynské City se v saku, ve sportovnich
botach a ve svizném tempu ubiraji pésky (nikoliv limuzinou) na sva pracovisté. Kdyz tam dorazi, zuji tretry, z
psaciho stolu vytahnou polobotky a provadéji finan¢ni transakce. Na konci pracovni doby pak gentlemani stréi
polobotky do Supliku a kraceji v tretrach bystie domt. Chiize je nesmirn€ cenna pohybova aktivita a Casto se da
pouzit i tam, kde by clovek docasn€ nezvladal jiné pohybové aktivity nebo dusevni cviceni.
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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 dilezité, Ze se tak predchazi osteopordze (fidnuti kosti).

o 1 ve velkoméstech se da najit klidné zakouti nebo park k ptijemné prochazce. pro pohybovych systém je ale
Setrnéjsi chtize po mekkém podkladu (napf. po cesté v parku nebo lesni pésing).

o Jestlize pfi chlizi zapojite i svaly pazi, procvicite tak udajn€ celkem 660 svald svého téla (pfedpokladam, ze jste
ani netusili, ze ji mate tolik).

e Chtize je nendro¢na na vybaveni.

e Da se pfi ni povidat, pfemyslet, obdivovat piirodu nebo poznéavat zajimava mista. Pokud vas nic z toho nebavi,
poslouchejte pii chiizi z walkmana tfeba koncert dobrého taticka Bacha.

e Chuzi lze spojit i s duchovnimi nebo medita¢nimi cvicenimi, a tak jest¢ prohloubit jeji pfiznivé ptisobeni na
psychiku.

Mezi vyhodami jsme zminovali i nenaro¢nost na vybaveni. Chodit musite stejn¢ a néjaké boty k tomu icelu urcité

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

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

rezerva pro mirny otok, ktery mtize nastat po delsi chtizi. Mékka podrazka bude zase chranit vase klouby. Zkosena

podrazka na paté neni podminkou, ale mate-li takovou obuv, bude se vam na patu 1épe doslapovat. Pokud byste si

chizi oblibili natolik, ze byste ji nechtéli vynechat ani za naledi nebo krupobiti, mtizete si potidit bézici pas nebo

jinou technickou vymozenost. Takové zafizeni se ovSem trochu podrazi. D4 se ale chodit i na misté, pfipadné na

chodbé ¢i na ptdé, coz je podstatné levnéjsi.

Technika chiize: Kolena je dobré mit pii chiizi mirné pokréena, aby se noha neprolamovala dozadu, bederni patef

neprohybejte vzad, ale snazte si ji drzet spiSe zpfima, ramena stahnéte lehce dold a dolni uhly lopatek pfiblizte mirné

k sobé&. Kréni patef a obli¢ej uvolnéte a divejte se bud’ k obzoru, nebo 3-4 metry pied sebe, coz vas bude nutit drzet

hlavu zpfima. Pfi chiizi doslapujte na paty a proslapnéte celé chodidlo od paty az ke $picce, $picky prstli u nohou

maji smetovat dopiedu (ne do stran). A jesté dllezitd poznamka chiizi si davkujte pfiméfené svému stavu a zatéz

zvySujte postupné. Vyhnete se tak pretéZovani svall a Slach nohou a zbyte¢nym problémutm.

Praxe

o 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 obtize?

o Jestlize se vam chiize osvéd¢i, uvazujte o tom, kam ji zafadit do svého denniho rytmu. Tieba byste mohli
nejezdit, ale chodit nakupovat nebo byste mohli jit pésky kus cesty z prace.

e Pokrodilejsi technika chlize: Vyberte si néjakou ¢aru, napt. sparu na dlazbé, a jdéte po ni tak, abyste se Cary
dotykaji vnitini stranou chodidel. Cviceni vede k tomu , ze se do chlize vice zapoji i ky¢le a krok se prodlouzi.

¢ Chuzi mizete spojit s predstavivosti, naptiklad si predstavovat, ze kracite néjakou bajnou zemi nebo Ze kazdé
otisknuti vasi podrazky na zemi je otiskem peceti, kterd ptina$i mir (podobna cvi¢eni popisuje podrobné&ji Thich
Nhat Hanh v knize Chodim a medituji).

o Chuzi lze spojit i s rytmickym opakovanim néjaké mantry, modlitby nebo autosugestivni pripovedi. V tibetské
tradici se s chiizi na dlouhé vzdalenosti tradicné pojila mantra k vazici 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 nichz predpokladame, ze budou trvat kratce. Jedna se o prosty, ale u¢inny
postup. Tato technika je ale oSidnd, protoZe ignorovani bolesti mtize za urcitych okolnosti zhorsit zdravotni stav.

Napt. bolesti pti zanétu slepého stieva by se rozhodn€ ignorovat nemély.

Praxe: Ucte se, kdy je rozumné bolest ignorovat a kdy je tfeba se bolesti a jejimi pfi¢inami zabyvat.
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Imaginace (vyuzivani predstavivosti) a EMDR
Kdekoliv zasejeme sny, vykvetou riize.
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 rdmec®). Vybornou schopnost
predstavivosti mivaji déti, cehoz se také pfi 1éceni détské bolesti vyuziva. Je napf. mozné si pifedstavovat, jak 1é¢ivé
sily téla obnovuji zdravi. Ti kdo véfi na andé€ly, si mohou ve stavu relaxace n¢jakého predstavit a zapojit ho do své
uspésné 1éCby (napf. tak, Ze skrze né€ nechaji proudit uzdravujici energii).

Utinek imaginace nespo¢iva jen v tom, Ze si ¢lovék vytvaii krasné piedstavy. Miize se zde uplatiiovat i skute¢nost,
ze tim zaméstnate své okohybné svaly, a vaSe o¢i tim padem nemohou vytvaret hrozivé a nepfijemné predstavy.
Zajimavou a uzite¢nou technikou je EMDR (eye movement desensitization and reprocessing, ¢esky desenzitizace a
zpracovani za pomoci o¢nich pohybt). Ta se pouziva piredevsim v 1é¢bé nasledkti dusevnich traumat, ale podle
néekterych odbornikt je vhodna i k tomu, aby ¢loveék bolest 1épe piijal a zpracoval bolest. Jak na to prakticky, si
ukéazeme v poslednim cviceni této Casti.

Praxe

e Povzbuzujici fantazie. Jisty britsky vale¢ny zajatec prezil zajeti v Asii diky tomu, Ze si kazdy den ptedstavoval,
jak hraje doma kriket. Jaka predstava by poskytla klid a sebediivéru vam? Kriket to asi nebude, ale mozna 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. Mozna vam tento cvik pfipadad umély a
nepfirozeny, jakapak prazdnota, kdyz mé boli napt. noha? Dovolte vSak doplnéni. Jisty fyzik pouzil toto
ptirovnani: Kdyby byly ¢astice atomu velké jako tenisovy micek, prazdny prostor mezi nimi by se podobal
fotbalovému htisti. Jestlize je takhle prazdna i ,,poctiva“ hmota, o¢ prazdngjsi jsou myslenky nebo pocity.
Reknéme, Ze vas napadne nepiijemna vzpominka nebo se vam ve snu zjevi jezibaba. Tak ¢i onak si klidné
muzete fici: ,,Podstatou této vzpominky (nebo tohoto snu) je prazdnota.*

o Bilé svétlo. Joginka Anandi Ma doporucuje pfi poslechu duchovniho zpévu vytvotit predstavu bilého 1é¢ivého
svétla nad hlavou, které vstupuje do téla a 1€¢i veskeré nemoci a jejich pficiny. Jestlize to cheete zkusit, nebrante
se pritom jinym myslenkam. Tyto myslenky nechavame prichdzet a odchazet a vracime se k predstave svétla.

o Zaméstnat okohybné svaly. Zkuste v situaci, kdy by vas obtézovaly nepfijemné obavy nebo tuzkost, nasledujici
cviceni: Pohybujte dost rychle o¢ima ze strany na stranu asi tak, jako rozhod¢i ve stolnim tenisu. O¢ima muizete
pohybovat i §ikmo, nahoru a dolti, provadét kruhové pohyby nebo uvedené sttidat. Lze opakovat 24x i vicekrat,
cvik by ale zasadné nemél pisobit nepohodli nebo bolest.

Informovanost
Aktivné zit znamend Zit s primérenymi informacemi.
N. Wiener

Relevantni informace jsou prave ty, které ¢clovek potiebuje. To je rozdil proti informacim nedostatecnym nebo
nadbytecnym, které by vyvolavaly zmatek. Prospivaji informace o bolesti, jejich mechanismech a o tom, jak bolest
zvladat. Poskytovani informaci se ¢asto kombinuje s jinymi postupy. Napft. v pfipravé na bolestivé vysetfeni se
osvédcilo poskytovat relevantni informace v kombinaci s relaxaci a modelovanim (pacientovi se pred bolestivym
vySetienim promitne videozdznam, na kterém je znazornén jiny pacient, ktery vysSetfeni dobte zvlada). O tom, jak
miize byt informovanost uzite¢na svédéi jisty vyzkum provadény s pacienty pied operaci. Cast z nich byla predem
seznamena s prubéhem operace, védeli, jak budou vypadat pooperacni bolesti, jak maji dychat a jak ménit polohu.
Tento pomérne jednoduchy postup vedl k pronikavému snizeni spotieby 1€kl proti bolestem a také ke zkraceni
nemocnicni 1é¢by.

Praxe

e Opatfete si relevantni informace tykajici se vasi nemoci, jeji 1é¢by a mirnéni typu souvisejicich bolesti. Tyto
informace vam muze zprostiedkovat 1ékaf nebo jiny odbornik, spolupacient, vhodna kniha v moderni dobe¢ i
Internet. Dejte si ale pozor na informace, které nejsou objektivni. Clovék, ktery podobny problém prodélal, si
mize dodavat dilezitosti tim, Ze ho bude zvelicovat. Tendence prehanét je bézna v reklameé na léky, na nékteré
lécebné postupy a piistroje.
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e Pripravte se na to, ze dulezité informace tykajici se vaseho stavu bude tieba vnitiné zpracovat a vyvodit z nich
praktické zavéry pro dalsi zivot, vztahy, pracovni uplatnéni apod. To vSe chce urcity ¢as. Dopfejte si ho.

Joga
Joga je dédictvim minulosti a kulturou budoucnosti.
Svami Satyananda

Joga spojuje vyhody relaxace a cviceni do harmonického celku. K tomu piistupuje sebeuvédomovani, které cviciciho
chrani pted pfepinanim a uci ho respektovat vlastni moznosti. Dalsi vyhodou jogy je to, ze pohyb je zpravidla
plynuly a kontrolovany, ¢imz se snizuje riziko pfetézovani svalti nebo pfilisSného zatézovani kloubt. Joga je svoji
podstatou nesoutéziva, coz také chrani pred prepinanim. Spravné pouzitd jéga nejen mirni bolest, ale mtize usnadnit i
lé¢eni onemocnéni, které bolest zpisobilo, napt. tim, ze tlumi vedlejsi t€inky jiné 1é€by nebo posili celkovou
odolnost.

K mirnéni bolesti se nejcastéji pouzivaji rizné formy relaxace nebo meditace, zklidiujici dechova cviceni (napft. plny
jogovy dech nebo udzdzaji, jejich popis viz heslo ,,Dechova cvi¢eni®). Internetové materialy Americké asociace jogy
doporucuji pfi 1é¢bé bolesti predevsim klidné dychani, relaxaci a meditaci. Pomaha také posileni urcitych svalovych
skupin, které pak chrani nemocnou oblast (napf. patef nebo uréity kloub). Piikladem muize byt odborna prace
popisujici vyuzivani jogy pri 1é€beé bolesti pfi syndromu karpaniho tunelu. Nékteré jogové pozice se osveédEily u
urcitych bolestivych problémi, napt. mardzariasana Cili kocka (viz dale) pro bolesti pii menstruaci.

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

1. Naucit se hluboké jogové dychani s prodlouzenym vydechem (plny jogovy dech, udzdzaji, viz heslo ,,Dechova
cviceni®).

2. Zménit negativni vztah ke svému t¢lu a k jeho bolestivé ¢asti. Hnév, zoufalstvi, deprese atd. postupné
nahrazujeme uvolnénosti a laskavosti. Bolavého mista je mozné se napf. s citem dotykat nebo ho prodychavat a
uvédomovat si emoce, které se pfi tom objevuji.

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

4. Pak nasleduje zpevnéni stiedové osy téla, kolem které se mohou ostatni svaly uvolnit. Uvedené cviéeni by se m¢lo
provadet i béhem normalnich dennich aktivit. Vytvari se tak pevnéjsi zakladna pro drzeni téla. Podle jogové tradice
Souvisi prave oblast hraze se strachem a pudem sebezachovy, tedy stavy, které souviseji s bolesti. Cviceni pomaha
udajné i psychicky, ¢lovek se pak citi bezpecnéji.

Praxe

Vétsina uditell jogy se shoduje v tom, Ze joga plsobi nejlépe, jestlize se cvi¢i systematicky a dlouho dobu. U
nékterych cvi€eni, napt. relaxace, se ale Gi¢inek objevuje rychle. To plati tim spis, jestlize ma nékdo na tento typ
cviceni nadani. Mozn4, ze prave pro vas se budou nasledujici cviky hodit, oblibite si je, zaénéte se o jogu zajimat
dukladngji a opatfite si dal$i informace. Jestlize vas joga zaujme, prostudujte si i heslo ,,Meditace* z této knihy.
Zakladni jégova relaxace (Savasana)

Praktikujeme na tvrdsi podloZce (napf. na pielozené dece). Prostiedi by mélo byt co nejklidné&jsi. Nejlepsi je
polosvétlo (tedy ne tma ani ostré svétlo). Pijjemna by méla byt i okolni teplota. Polozte se na zada, nohy mirné od
sebe, ruce podle téla dlanémi vzhiru. Pokud ma nékdo kulata zada, at’ si podlozi hlavu tvrd$im polstatkem nebo
slozenou dekou. Kdo ma problémy s bederni pateti, miize si dat pod kolena srolovanou deku, ¢imz se uvolnéné nohy
trochu pokréi a 1épe se uvolni praveé bederni oblast. Dalsi moznosti je polozit si lytka pokréenych nohou na zidli.

Obrazek: Poloha k jogové relaxaci

Dé se cvicit i v pohodIném sedu, ale vleZe je to piijemné;jsi.

Pred vlastni relaxaci se mizete jest€ pohnout a najit si v ramci zakladni polohy co nejvhodnéjsi pozici. Pak byste
meli zastat lezet nehybné. Nejprve si uvédomte, kde se télo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka, stehna, hyzde, zada,
temeno hlavy. Uvédomte si vSechna tato mista soucasné. Uvédomte si mista piijemné tiZe, tize ptichdzejici z riznych
casti téla ... T¢€lo je pfijemné t&zkeé ...

Uvédomujte si dotyk pravé nohy a podlozky. Dotyka se patou ... Lytkem, stehnem, hyzdi ...

Vnimejte dotyk levé nohy a podlozky. Dotyka se patou ... Lytkem, stehnem, hyzdi ...
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Dotyk pravé ruky ... Dotyk levé ruky ...

Uvédomujete si dotyk pravé lopatky a podlozky, levé lopatky, nechavate je uvolnit ... Uvoliiuje se i oblast bederni ...
Zada jsou piijemné t€zka, uvolnéna ... S nadechem nechavejte uvoliiovat biicho, s vydechem hrudnik ... Nechavejte
uvolnit §iji, krk véetné hlasivek ... Uvoliuje se Celist ... Svaly kolem ust i kolem o¢i, ¢elo ...

Uvédomujte si celé télo, nechavejte ho uvolnit ... Celé t€lo ... Znovu cela prava noha, leva noha, prava ruka, leva,
cely trup, krk a oblicej ... Cel¢ télo, celé télo, celé télo, piijemna tize v celém téle.

Pieneste pozornost k dechu, uvédomujte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose, vnimejte sviij
prirozeny dech. Nechavejte ho spontanné plynout, pouze si uvédomujte kazdy nadech a vydech. Spojte s pocitdnim:
nadech 1, vydech 1, naddech 2, vydech 2, nddech 3, vydech 3 ... Pocitejte urCeny pocet dechti napt. 12, 24, 27, 54.
Ztstavejte pokud mozno bdéli a pozorni a zaroven uvolnéni. Pokud by se objevovaly nesouvisejici myslenky,
nechavejte je prichazet a odchazet a trpélive, laskave se vracejte k uvédomovani si dechu. Na zavér se zhluboka
nadechnéte, protahnéte se jako pfi probuzeni z osvézujiciho spanku, oteviete o¢i. Relaxace konci.

MardzZariasana (kocka)

Nekdo si jogu spojuje se stojem na hlavé. Ten je pomérné obtizny a nehodi se pro lidi s nemocnou kréni patefi,
nadvahou glaukomem apod. Jenze v joze jsou i cviky snadné, jednoduché a i pro zac¢ate¢nika ptfijemné. Mezi né patii
prave varianty pozice kocky. Uz i tato zakladni varianta je velmi prospés$na. Daji se tak mirnit menstruacni bolesti,
Setrné tak rozhybame prakticky celou patet, nauc¢ime se pfi tom spravné dychat branici. Cvik je mozné pouzit k
prevenci nebo jakou soucast rehabilitacniho cviceni pro pobolivani zad.

Vychozi polohou je klek. Nepokréené paze opfeme o zem, stehna a paze jsou kolmo k podlozce, trup je s podlozkou
rovnobézné (podpor kle¢mo v télocviéné terminologii). S vydechem nakulatime zada a bradu pfitahujeme k hrudniku
(kocka). V nadechem hlavu zaklanime a vypneme hrudnik, uvolnéné biicho se pfiblizuje zemi (pes). Opakujeme 3-9
x 1 vicekrat. Toto cvieni mozna znate uz ze skoly. Uvédomte si ale, Zze nyni ho cvicite jako soucast jogy. Praktikujte
proto zvolna, uvédomujte si své télo a pohyb slad’te s dychanim. Vydech je dlouhy a uplny.

Obrazek: Poloha kocky

Varianta ko¢ky na piedloktich

Presné totéz muizete cvicit opfeni ne o dlané, ale o predlokti. Nadlokti jsou kolmo k zemi. Procvici se tak vice hrudni
patet a odkrvi panev, coz je vitané napf. pfi hemeroidech. Hlava se dostava nizko a vice se prokrvuje pokozka
obliceje, coz oceni damy, které chtéji mit péknou plet. O cviceni s obracenou polohou hlavy, kam uz tato varianta
patfi, se v joze traduje, ze ma omlazujici i€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 protaZeni)

Zde ptidame jesté pohyb nohou, coz se prospiva kieCovych zilach, napomaha posileni zadovych svald a rozhybani
kolen. Stiidavé stacovani bficha navic jemné popoZene stfeva, ktera maji u vétSiny modernich lidi tendenci lenivét.
Cviceni se podoba kocce, pouze ptidavame pohyby nohou. Nepokréené paze opfeme o zem, stehna a paze kolmo k
podlozce, trup s podlozkou rovnobézné. S vydechem pfitahujeme zvolna pravou nohu k trupu, koleno se pfiblizuje k
brad¢. Chodidlo se podlozky nedotyka. Kratka, asi vtetinova vydrz v této poloze. Pak s nadechem vedeme pravou
nohou, aniz bychom se dotkli zemég, kyvadlovym pohybem vzad noha se nejprve natahuje, pak ohyba v koleni, takze
$picka nohy smétuje pfiblizn€ k temeni hlavy. Hlava se soucasné zaklani, hrud’ vypina a trup zaklani. Vydrz v krajni
poloze asi vtefinu nebo dvé. S dalsim vydechem zanozenou nohu nejprve natahujeme v koleni, pak pfiblizujeme
stehno k trupu a koleno k bradé. Opakujeme az 3-9 x pravou nohou, pak stejny poc¢et opakovani levou.

Obrazek: Tygii protazeni

Podobné jako v kocCce se da tygii protazeni cvicit i v podporu na piedloktich, coz vypada elegantné a témet
akrobaticky, ale neni to nijak tézké.

Zajic

Z polohy kocky prenasejte vahu dozadu, opatrné dosedejte na paty a celo pokladejte na zem. Pokud by nékomu
vadilo prilisné ohnuti patete, mize si hlavu podlozit polStafem nebo slozenou dekou. V této poloze i uvédomujte
proudéni vzduch v nose a uvolnéte se. Vydrz minutu, dvé i déle.
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Obrazek: Zajic

Sfinga

Vychozi polohou je leh na biise. Z této polohy se podeptete o predlokti, paze nad lokty jsou kolmo k zemi. Panev
tlacte k podloZce, a tak patef dole jakoby ukotvéte. Kréni patet naopak vytahujte nahoru, takze se vam zada
prodlouzi. Hlava je zpiima, jako byste hledéli ptimo pied sebe. O¢i se mohou zaviit. Vydrz zpodatku 8-10 dechd,
pozdéji déle. V podobné pozici, pokud vam vyhovuje, mtizete i Cist, konverzovat nebo poslouchat hudbu. Mozna se
to bude libit vasi patefi.

Obrazek: Sfinga

Zavora

Vychozi polohou je klek. Z této polohy unozte doprava a vnitini stranu pravého chodila opfete o zem. Upazte. S
vydechem se uklanéjte doprava, prava ruka se sune po zevni strané natazené pravé nohy, leva se dostava nad hlavu
nebo mozna i kousek ptes ni. Pak se vrat'te do vychozi polohy. Zopakujte jesté jednou s vydrzi napt. 8 dechi. Cvicte
opatrng a respektujte své moznosti. Pak mtizete totéz zacvicit na opacnou stranu.

Obrazek: Zavora

Jak by méla vypadat vaSe sestava jogy
Obvykle se zacina n¢jakym cvikem na rozhybani, pak nasleduji predklony, pak zaklony, pak uklony nebo rotacni
cviky. Na to piipadné navazujeme dechovymi cvi¢enimi. Konéi se obvykle relaxaci (ta se také vklada po

vvvvvv

Joga béhem normalnich dennich aktivit

Vélenovat prvky jogy do norméalnich dennich aktivit je velmi dobry napad. Mizete napt. béhem kratké prestavky v

praci naprosto nenapadné vsedé€ cvicit plny jogovy dech nebo béhem ¢ekéni na autobus mutizete uvoliiovat ruku nebo

oblicej. Také vyse uvedené Baxterovo cviceni Ize prizptisobit k praktikovani béhem dennich aktivit, prave kdyz to

clovek potiebuje, aby 1épe zvladal bolest. Cviceni je mozné praktikovat vleze i v jiné poloze, jak to umozni

okolnosti. Postupuje se takto:

1. Ttikrat zhluboka nadechneme a dlouze tGplné 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 vytahneme vzhiiru stied hraze a tim jakoby ukotvime patef. Pfirozené se naptimime a uvolnime kolem
sttedové osy ty svaly, které nejsou téeba k udrzovani vzpiimené polohy.

Karma

Karma vede, karma hybe, karma bere, karma ndsleduje, karma poutad, karma uvolituje, karma dava, karma nikdy
nespocine. Inteligentni jogin karmu pozoruje a uci se zndt jeji cesty,; prostrednictvim duchovnosti se dostavda mimo
karmu.

Varahi Tantra

Jsi tim, byl jsi tim a budes tim, co cinis.

Buddha.

Zakon karmy tika zhruba tolik, Ze kazdy ¢in ma své nasledky. Cinem se rozumi jednani, ale i myslenky, a dokonce i
to, kdyz ¢loveék nic nedéla (a tieba by mél).

Tradice déli karmu do tii skupin:

1. Sancita (nastfadand) karma je souhrnem veskeré karmy od okamziku, kdy jsme zacali rozliSovat dobr¢ a zlé.

2. Krijamana (vytvarejici se) karma je karma, kterou prave tvotime.

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

Pro uvedené druhy karmy se pouziva nasledujici pfirovnani. Nastfadana karma je jako Sipy v luCistnikove toulci,
vytvarejici se karma je jako Sip, ktery lucistnik ptiklada k tétive a uzrald karma se podoba vystielenému Sipu, ktery
uz nelze zastavit.

Zalezitost komplikuje okolnost, ze podle nékterych existuje i karma kolektivni. Navic neni dtlezity pouze ¢in, ale i
umysl (napf. snaha, at’ uspésna nebo netispésna, nékomu pomoci nebo ublizit). Tu ¢i onu karmu 1ze chéapat jako
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odménu nebo trest, ¢ast&ji se viak karma povazuje za tvrdého, ale v zasadé velmi uziteéného uéitele. Clovék, ktery

velmi trpi, nemusi tedy trpét proto, Ze se dopustil v minulosti né¢eho $patného, ale proto, aby rychleji pokrocil ve

svém vnitinim rozvoji.

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

e Nevyhnutelnou karmu je tieba snaset a nevytvaret dalsi karmu, ktera by pfinaSela nové utrpeni. V tom, jaka
karma pfinasi utrpeni, se rizné duchovni tradice vzacné shoduji. Moudré je vyhybat se tomu, co poSkozuje sama
sebe, druhé lidi, zvifata a zivotni prosttedi.

¢ Dalsi moznost zahrnuje konani dobrych skutk. Ty sice patrné neovlivni nevyhnutelnou karmu, ale plisobi na
zbyvajici dva typy karmy. O$idné na této strategii je okolnost, ze ¢lovék nékdy povazuje za dobry skutek to, co
obét’ jeho dobrocinnosti spise poskozuje. I tak je to ale strategie velmi cennd. Z psychologického hlediska miize
vést k pocitu uzitecnosti, a tak davat zivotu vétsi smysl. To zvySuje odolnost vici stresu. Navic, jestlize cloveék
kona dobro pro druhé s védomim, Ze to prospiva i jemu, nebude ¢ekat obdiv ani vdék. To ho chrani pred
zklamanimi i trpkosti a dava mu to potfebny nadhled, odstup a nezaujatost. Aktivni pfistup navic rozviji
schopnost vyznat se v sob¢, druhych lidech a zivotnich situacich, coz je také prospésné. Uvedené hezky ilustruje
nasledujici piibéh o Ramakrignovi, ktery poslal svého Zaka nakupovat na trh. Zak utratil za ndkup mnoho penéz a
uditel se ptal pro¢. Zak odpovédél, Ze jako duchovni ¢lovék nechtél s prodavaci smlouvat. Ramakri$na na to fekl:
,Pamatuj, ze pravy svétec se nestiti nic¢eho a nepohrda ni¢im. Dokud budes chodit po trzistich zivota, do té doby
se bude§ muset ucit, abys dokonale poznal jejich zadkony.“ Ramakri$niv zivotni ptib¢h zpracoval Romain
Rolland v knize Mysticky a ¢inny Zivot dnesni Indie.

o Dalsi moznosti je kultivovat pozitivni postoje k sobé a druhym. Moderni lékaiska véda povazuje za prokazany
rizikovy faktor u srde¢nich nemoci hostilitu (nepfatelskost). Hostilita zvySuje také riziko smrti v disledku
nadorového onemocnéni i smrti z jinych pficin.

¢ O cviceni rozvijejici opaéné emoce, totiz laskavost, pojedname podrobnéji dale.

e Ptiznivé plsobi i vécny piistup k utrpeni bez zbyte¢né sebelitosti. Podle Dalajlamy u tibetskych mnichd, ktefi
byli vystaveni v Ciné muéeni, témé&f nedochazelo k jinak obvyklym dlouhodobym psychickym nasledkiim.
Mozna zde ptiznivé pisobilo presvédceni, ze 1 velmi tvrda karmicka lekce muze byt n€jak uzitecna a Ze ti, kdo
nam ublizuji, $kodi pfedevsim sobé, a tedy zasluhuji soucit. Takto se bolestiva zivotni zkusenost dostala do upIné
odlisného ramce.

Praxe

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

predcitani textu, ktery cviceni popisuje (Metta sutta), se v buddhistickych zemich pouziva i jako pfimluvna modlitba

za nemocné. Vyhody cviceni mettd pry zahrnuji dobry spanek, zadné d’abelské sny, obliba mezi lidmi i duchovnimi

bytostmi, v&tsi osobni bezpecnost, ,,jasné vzezieni®, dobré soustiedéni, a dokonce i to, ze ¢lovek ,,umira nezmaten* a

posléze sméfuje do nebeskych svétu.

Metta (tradi¢ni varianta)

Praktikuje se nejcastéji ve zptimeném sedu, da se ale cvicit v jakékoliv poloze i napf. za chiize.

o Buddhisticka meditace se tradi¢né zacina tim, Ze ¢lovek vzda tiikrat Gctu Buddhovi, jeho uceni i jeho
nasledovnikiim. Pokud by to bylo nékomu proti mysli, neni to nutné.

e Pozadejte o odpusténi vSechny bytosti, kterym jste v zivote ublizil.

e QOdpust’te vSem, kdo ublizili vam.

e Vybavte si situaci, kdy jste prozil néco $tastného a ptijemného. Jedna se o klidné §tésti, vzpominka by neméla
souviset se sexem, alkoholem ani drogami. Pti dalSich meditacich se vracejte prave ke stejné situaci, ziskate tak
Cas a vybavite si situaci snadnéji. Pak si feknéte: ,,At’ jsem $tastny, at’ je mi dobfe.*

o Nyni si vybavte situaci, kdy jste nékomu pomohl a udélalo vam to radost. Zase by to méla byt néjaka klidna
situace (napf. pomoc né¢komu s ko¢arkem 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
smerem dopiedu.

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

e Reknéte si v duchu: ,,At jsou viechny bytosti napravo ode mne $t’astné, at’ je jim dobfe
dobrotu smérem napravo.

e Reknéte si v duchu: ,,At jsou vSechny bytosti nalevo ode mne $tastné, at’ je jim dobie!“ Posilejte laskavou
dobrotu smérem nalevo.

1e¢

Posilejte laskavou
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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 $t’astné, at’ je jim dobie!* Posilejte laskavou dobrotu
smérem nahoru.

e Posilejte laskavou dobrotu vSemi sméry.

e Muzete také poslat dobrotu néjakému konkrétnimu Zzijicimu ¢lovéku. To by ale nemélo byt spojeno se ziStnym
motivem ani s erotikou.

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

o Cviceni zakoncete pfanim §tésti sob¢ samému: ,,At’ jsem St'astny, at’ je mi dobfe.*

Posilejte laskavou dobrotu

Lécivé rostliny
Neni bylina, aby k nécemu nebyla.
Prislovi

Lécivé rostliny plisobi vétsinou Setrnéji nez syntetické 1éky a mivaji také vétSinou méné vedlejsich ucinkd. Vedlejsi
ucinky v8ak mit mohou. Uréité bychom neméli kvili 1é¢ivym rostlinam odkladat jinou u¢innéjsi 1é¢bu. Navic se
nehodi kazda bylinka v jakékoliv davce pro kazdého. Nasledujici prehled zahrnuje znaméjsi 16¢ivé rostliny, které lze
pouzit k mirnéni riznych bolestivych problémul. Zamérné jsem vybral ty, které jsou dostupné a zaroven relativné
bezpecné. Mozna si feknete, Ze je jednodussi si koupit uz hotovou ¢ajovou smés. To je pravda, ale budete-li zkouset
jednotlivé bylinky samostatn€, mozna tak 1épe zjistite, co vam d¢la dobte.

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

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

Bfiza: Vnitiné pfi revmatickych potizich, tam kde je zadouci poceni a vyssi vylucovani moce.

Cerny bez: Vniting proti bolestem pii zan&tech perifernich nervi, ischiasu, bolesti patefe, nachlazeni a tam, kde je
vhodné poceni.

Cesnek: Proti plynatosti, nachlazeni, infekcim.

Divizna: Usnadiiuje vykaslavani, zevné pii hemeroidech a bércovych viedech.

Dobromysl: Proti kie¢im v bfiSe, mirni kasel (Ize i inhalovat pary), mirni prijmy, zevné pii onemocnénich v duting
ustni, napft. zanétech dasni, nebo onemocnénich hornich cest dychacich.

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

Fenykl: Proti kie¢im v bfise, plynatosti a zacpé.

Heimanek: Proti kiecim v bfiSe, plynatosti, zanétim. Zevné jako kloktadlo pfi zanétech, ke koupelim pfi
hemeroidech a spaleninach (kazdou vaznéjsi spaleninu musi ovSem osetfit 1¢kar!).

Jahodnik (list): Proti zanétim stiev, ke¢im, prijmim, zevné pii hemeroidech nebo o Setfovani ran.

Kastan (kvét): Vniting proti revmatickym obtizi, proti zvySené srazlivosti krve, pti zanétech dychacich cest, proti
méstnani krve pti kieCovych zilach, zanétim zil, bércovym viediim, hemeroidiim a poruchach prokrveni kongetin.
Kmin: Proti kie¢im v bfiSe, plynatosti, bolestem bficha.

Kontryhel: Mirni kfece a prijmy, poméha pfi silné menstruaci, mirni obtize v pfechodu. Zevné se pouziva proti
zanétim, krvaceni z nosu a omyvani drobnych ran.

Koriandr: Proti nadymani, uleh¢uje vykaslavani, zevné pii oSetfovani zanéti a viedd, soucast masti proti kloubnim
potizim.

Kostival: Kostivalova mast nebo obklady se pouZzivaji na zhmozdéniny, kiecové Zily, hojici se zlomeniny, bércové
viedy. Kostivalovy nalev se da pouzit i k potirani bolavych dasni pfi parodontéoze.

Kozlik: Podan vnitiné uklidiiuje a mirni kfece. Rozhodné ale po kozlikovém napoji nefid’te auto, abyste pii tom
neusnuli.

Kien: Vniting pii zanétech pradusek, zevné jako ,.kienova placka® (ki'en s octem nebo moukou) pfi revmatismu.
Lipa: Pii infekcich, usnadiuje poceni.

Majoranka: Zklidiuje, mirni kece, vhodné se kombinuje s hefmankem a matou.

Mata peprna: Plsobi proti kie¢im, ochlazuje, uvoliiuje vétry, zevné pii revmatismu a vyrazkach.

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

Medurika: Uklidiiuje, mirni kieCe, pomaha pfi buseni srdce i nespavosti.

Meésicek: Mirni kfece, zevné se pouziva o oSetieni Spatné se hojicich ran a v kosmetice.
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Mrkev: Pti zanétech dolnich mocovych cest, proti prijmim (odvar) a k celkovému posileni. Jeden z nejvydatnéjsich
zdroju vitaminu A.

Ostropestiec: Pfi jaternich a Zluénikovych obtizich, zevné pii hemeroidech, kifecovych zilach a bércovych viedech.
Petrzel: Pii nemocech mocovych cest, prostaty, menstruacnich obtizich. Zejména ve vétsim mnozstvi nevhodna v
téhotenstvi.

Pivornika: Mirni kiece, astmatické obtize a bolesti pii dné.

Proskurnik: Vhodny pii kasli, proti prijmiim, pii zdnétech mocovych cest a ke kloktani pfi zanétech v Ustni dutin€.
Preslicka: K celkovému posileni, zevné ke kloktani pii zanétech v ustni duting, formou obkladt nebo koupeli k
hojeni ran.

Rybiz ¢erny: K celkovému posileni, proti prijmim, nachlazeni, k zvyseni celkové odolnosti.

Rebiiek: Mirni kiece, krvaceni, nadymani, podporuje hojeni, zevné do koupeli pii hemeroidech a zan&tech. Jako
kloktadlo pfi zanétech dasni.

Repik: Puisobi proti prijmim, doporuduje se pii nemocech jater a zlu¢ovych cest. Casto se pouziva zevné proti
riznym zanétim.

Saturejka: Proti prijmtum, plynatosti, k celkovému posileni.

Salvéj: Mirni kieGe, plisobi proti poceni, zevné proti zan&tiim, pouZiva se zpravidla jen kratkodobg.

Sipek: K celkovému posileni, proti krvacent, pii zandtech v ustni duting i zanétech mo&ovych cest, proti zacpé.
Béhem uzivani tfezalky je 1épe nechodit na piimé slunce, u citlivych lidi by se mohla objevit vyrazka.

Tymian: Je vhodny pii kasli, proti prijmim, pii zanétech zaludku a nadymani. Nevhodny pfi akutnim stfevnim
zanétu, srdecni slabosti a v t¢hotenstvi. Zevné ke kloktani pfi zanétech v duting ustni, k omyvani a obkladim
hnisavych ran.

Ves: Pii zanétech mocovych cest, potizich s prostatou, revmatismu.

Praxe
Muzete si koupit néjakou hotovou smés nebo zkouset jednotlivé bylinky. Pfi troSe opatrnosti tak nic nepokazite, vase
obtize to asi pon¢kud zmirni. Navic nékteré rostlinky pékné voni, a ¢loveék je tak ve styku s ptirodou.

Lehké drazdéni kiize
Uzdravit nékdy, ulevit casto, utésit vzdycky.
A. Souviran

Podle nékterych odbornikid vedou stejna nervova vlakna bolest, chlad, teplo i tlak, takze napt. dotyk miize ¢astec¢né
blokovat nebo oslabovat vnimani bolesti. I kdyby to tak nebylo, je jisté, Ze lehké drazdéni kiize dokaze mirnit bolest.
To ostatné védi maminky, kdyz svym ratolestem ,,pofoukaji* jejich bolistky. Efekt mistniho drazdéni je kupodivu
nékdy i dlouhodoby. Obvykle se drazdi bolestivé misto nebo misto, které je blizko. Nékdy pomaha i drazdéni opaéné
Cast téla (napf. bolest v levém koleni miize mirnit drazdéni kiize nad pravym). Lze pouzit lehkou masaz, tlak,
vibrace, teplo, chlad, pfipravky s mentolem, kafrem apod. Mentol, kafr a podobné piipravky se ale nehodi na
porusenou kizi a nesmi se dostat do o¢i. Pokud se pouzije masaz, doporucuji se spiSe pomalé, kruhové a pravidelné
pohyby. Jestlize je kiize poSkozena napf. ozafovanim, neméla by se masirovat ani osetfovat napf. drazdivymi
mastmi.

Praxe: Vyzkousejte, ktera z uvedenych moznosti mistniho drazdéni je pro vas nejvhodnéjsi.

Léky

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

W. Osler (Tentyz autor na jiném misté poznamenava, ze k dilezitym ukolum lékare patri odnaucit pacienty brani
zbytecnych lékii.)

Rozumny pfistup k 1éktim mize zvlddani bolesti podstatné usnadnit. Neni spravné se zbytecné vyhybat vhodnym
1€kiim a mit nepodlozeny strach ze zavislosti (ta nevznika u naprosté vétSiny pacientl s chronickou bolesti ani po
opiatech). Skodlivé je ale brani nevhodnych 16k a zbyteéné vystavovani se jejich vedlejsim G&inkam tam, jestlize
jsou prospésnéjsi jiné postupy. Navic nékteré farmaceutické firmy udajn€ oznacuji normalni zivotni projevy za
pfiznaky choroby a vymysleni na né léky. Ve vztahu k 1ékiim je na mist€ urcita opatrnost. NadSeni vyrobct 1€kt
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vlastnimi produkty, jak se projevuje v reklamach, neni vzdy opravnéné. Navic to, ze urcity 1ék zmirni bolest, jesté
neznamena, ze je u¢inny. Mimo jiné se zde mize uplatiiovat placebo efekt (tedy presvédceni pacienta, ze 1k je
ucinny, i kdyz neni). Pro zajimavost uvadim, ze silu placebo efektu mize ovliviiovat i barva a tvar 1éku. Kapsle
pacienti vétSinou vnimaji jako uc¢innéjsi nez tablety. Pii nespavosti idajné délaji zvlasté dobie modré kapsle a
Cervené jsou pry nejucinnéjsi pfi mirnéni bolesti pfi revmatické artritidé. Tmavozelené kapsle zase maji ptisobit
mirnou ulevu od bolesti. Lépe také ptisobi podani dvou tablet nez jedné, i kdyz zadné ti¢inné latky neobsahuji.
Jenze lidé obvykle neuzivaji placebo, ale skutecné 1éky, které mohou mit vedlejsi t€inky. Podle vyzkumu
provadéného ve Velké Britanii se jen naprosta mensina pacientt, kterym jejich 1ékat predepsal NSA neboli
nesteroidni antirevmatika (napf. acylpyrin, ibuprofen apod.), od 1ékate dozvédéla, ze vétSina z téchto 1€kd je spojena
s rizikem vedlejSich u€inkli v€etné krvaceni do zaludecni sliznice. O vedlejSich t€¢incich 1€k proti bolestem se
podrobngéji zminime dale.
Podle skupiny odbornikti Svétové zdravotnické organizace je mozné naprostou vétsinu bolesti ptisobenych rakovinou
uspésné 1é¢it. Tim spiSe to plati pro vétsinou bolestivych stavi jiného pivodu. Zminéni experti doporuéuji:
paracetamol, ibuprofen) a n¢které dalsi Iéky s zadnym nebo minimalnim rizikem navyku.
2. Pro stfedni bolesti je mozné kombinovat 1éky z pfedchozi skupiny se slabymi narkotiky.
3. Pro kruté bolesti silné opidty (napf. morfin).
Léky uvedenych skupin lze kombinovat navzajem a uc¢inek zminénych 1ékti mohou zesilit dal§i pomocné 1éky jako
steroidy, antidepresiva, antipsychotika, protizachvatové 1éky, antihistaminika apod. Nékteré z vyse uvedenych 1ékt
zacinaji pusobit rychle a plisobi kratkodobé, takze je hodi pro akutni bolesti. Jiné 1éky sice ptisobi az po delsi dobé,
ale jejich ucinek je dlouhodoby, takze jsou vhodné pro bolesti dlouhodobého razu. Pro chronické bolesti byly také
vyvinuty specidlni ptfipravky s pomalym uvoliovanim ptisobici 12 hodin i déle.
S vyjimkou mensiny 1ékd (vétSinou ze skupiny NSA), jsou vSechny na 1ékatsky predpis a pfi jejich pouzivani je tieba
spolupracovat s 1ékatem. I tak zde jednotlivé skupiny 1€k proti bolestem podrobné&ji popiSeme véetné moznych
vedlejsich G¢inku.

Paracetamol
velmi silnych bolesti zesilovat ti€inky jinych 1éki. Pisobent je spiSe kratkodobé. Vedlejsi ucinky zahrnuji poskozeni
jater po vysokych davkach nebo v kombinaci s alkoholem, mohou se objevit i ur¢ité zazivaci obtize.

Nesteroidni protirevmatické léky (NSA)

Sem patii bézné 1éky jako acylpyrin, ibuprofen a mnoho dalsich. Jejich davkovani mize byt podle individualnich
potteb a snasenlivost zna¢né rozdilné. Tak ibuprofen je mozné pii bolesti podat v davce 200 mg, ale také v davee 3x
800 mg za 24 hodin. Mensi davkovani a kratsi doba podavani snizuje riziko vedlejSich u¢inku. Tyto 1éky jsou
nenavykové, mohou mit ale vedlej$i i¢inky zminéné dale. Moderni, ale drahé a zatim hiife dostupné 1éky této
skupiny (tzv. koxiby) jsou viéi travicimu systému Setrnéj$i. Léky této skupiny se u nas naduzivaji a jejich spotieba je
u nas podle odbornikl dvojnasobna v porovnani s Némeckem. To s sebou nese riziko vyssiho vyskytu vedlejsi
ucinkd.

Mozné vedlejsi uc¢inky klasickych NSA zahrnuji krvaceni do Zalude¢ni sliznice a v krajnim ptipad¢ i perforaci
zaludku, poskozeni ledvin, snizeni krevni srazlivosti, nékdy i alergické reakce. Podle udaji z USA ma 10 - 20 %
dlouhodobé lécenych touto skupinou 1€kt travici obtize au 1 - 2 % dochazi k vaznym a nékdy zivot ohrozujicim
komplikacim. Na vedlej§i u¢inky 1éki této skupiny zemie v USA pocet lidi, ktery je srovnatelny s poctem umrti
na AIDS. Jestlize se tyto 1éky uzivaji déle nez 2 mésice, dojde u 1 z 5 pacientil ke vzniku zalude¢niho viedu, u
jednoho ze 156 1éenych dojde ke krvaceni ze zaludecniho viedu, cozu 1 z 1200 kon¢i smrteln€. Vaznymi
komplikacemi, jako je krvaceni do traviciho taktu, jsou zv1asté ohrozeni lidé, ktefi prodélali viedovou chorobu
zaludku nebo dvanéctniku, ktefi soucasné uzivaji vice latek této skupiny nebo je kombinuji s 1€ky snizujici srazlivost
krve (warfarin) a kortikoidy. ZvySend opatrnost je také namiste u lidi nad 65 let a u téch, kdo trpi néjakou zdvaznou
chorobou. Poskozeni ledvin Cast&ji nastava, jestlize NSA uzivaji lidé dehydratovani a se srde¢nimi, jaternimi nebo
ledvinovymi nemocemi. NSA také poskozuji ledviny, jestlize nékdo soucasn€ uziva diuretika (,,l1éky na odvodnéni®),
beta-blokatory a nékteré jiné 1éky a jestlize pouziva nadmérné davky. NSA mohou rovnéz ztéZovat 1é¢bu vysokého
krevniho tlaku a nékteré 1éky z této skupiny zvysuji jaterni testy.

Nebezpecné mohou byt vedlejsi i¢inky salicylatti (napf. acylpyrin) u déti pod 12 let, podle nékterych prament
dokonce pod 21 let. Acylpyrin u nich totiz miZze vyvolat sice vzacny, ale Zivot ohrozujici Reylv syndrom,
projevujici se poskozenim jater a mozku. Pro vysoky vyskyt nebezpec¢nych vedlejsich ucink se ze skupiny NSA
dnes pouziva jen ziidka aminofenazol, mize byt vSak soucasti Iékovych smési. Za nevhodné se dnes povazuji i
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barbituraty a fanacetin. Léky ze skupiny NSA mohou dale ptisobit zazeni prudusek. Acylpyrin mize vyvolat usni
Selesty, nékdy i hluchotu a pokles krevniho cukru.

Nebezpecnost 1éki ze skupiny NSA dramaticky roste, jestlize se pfi jejich podavani poziva alkohol. V tom piipadé
hrozi napf. t€zké poskozeni jater, zaludku a ledvin. Uvadi se, Ze cela tietina pacientl 1é¢enych na umélé ledviné v
minulosti zneuZzivala Iéky proti bolestem. Jak uvedeno vyse, moderni a zatim obtizné dostupné 1éky ze skupiny
koxibi jsou Setrngjsi k travicimu sytému, i ony v§ak mohou mit vedlejsi G¢inky a pusobit otoky, prijmy, zacpu,
abnormalni funk¢éni testy jater a ledvin, uzkosti, deprese, infekce hornich cest dychacich a zvySeni krevniho tlaku.
Muze nastat i krvaceni do traviciho systému, i kdyz méné Casto nez u klasickych 1ékt ze skupiny NSA. Zatim také
neni jasné, zda koxiby nezvysuji riziko hypertenze a n¢kterych srdecnich nemoci.

Opioidy

Pfi mirnéni bolesti nejriznéjsiho pivodu byvaji vysoce ti¢inné.

Vedlejsi ucinky: Tyto Iéky sice mohou vyvolat zavislost, ale jestlize se podavaji spravné, a nejedna se o ¢lovéka,
ktery uz na navykové latky zneuziva, riziko zavislosti je malé. Jejich dal$i mozna rizika zahrnuji:

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

Travici systém: Zvraceni nebo nevolnost, ¢asto byva tiporna zacpa, pretlak ve Zlu¢ovych cestach, pomalé
vyprazdiovani zaludku, sucho v tstech.

Dychaci systém: Tlumi dychani, oslabuji kaslali reflex (ten je uzitecny, jestlize se dychacich cestach objevi cizi
téleso), mohou vést k zizeni prudusek (roste riziko astmatického zachvatu).

Obéhovy systém: Mozny pokles krevniho tlaku a tepové frekvence.

Mocovy systém: Retence (zadrzovani moci).

Dalsi vedlejsi ucinky: Mozné jsou i alergické reakce a svédéni. Pti kombinaci s alkoholem nebo tlumivymi léky
pronikavé roste riziko tézké otravy. U tramadolu (Tramal) byly pozorovany epileptické zachvaty.

Benzodiazepiny

Tyto 1éky se podavaji nejcastéji u uzkostnych stavi (napt. diazepam) nebo pii poruchach spanku (Rohypnol). Jejich
podavani u bolestivych obtizi mize mit nejvyse podpirny ¢inek a nemélo by trvat dlouho, protoze jejich efekty
rychle slabne. Vedlejsi ucinky: Tyto 1éky mohou vyvolat zavislost. Z 1ékafi pfedepisovanych 1¢kt vyvolavaji
nejcastéji zavislost pravé benzodiazepiny. Pii jejich vysazovani, pokud se pted tim podavaly dlouhodobé, se objevuji
v zesilené podobé¢ ptiznaky, pro které byl 1ék ptivodné nasazen. Misto benzodiazepini byva proto vhodné hledat
postupy, o kterych se zde zmifiujeme (viz heslo ,,Uzkost“ v druhé ¢asti knihy). Benzodiazepiny piisobi tlumivé,
oslabuji bdélost, proto je nevhodné pod jejich vlivem fidit auto nebo se vénovat jinym rizikovy ¢innostem. K
moznym vedlej$im G¢inktm patii i zavraté, stavy zmatenosti, oslabeni zajmu o sex, poruchy menstruace a poruchy
paméti.

Antidepresiva (Iéky proti depresim)

Deprese muze byt jednou z pti¢in chronické bolesti a naopak bolest ¢asto pasobi depresi, proto mohou byt vhodna i
antidepresiva. Néktera antidepresiva mirni i izkost. Neni to vS$ak jediny mechanismus ptsobeni antidepresiv, tyto
léky pomahaji mirnit bolest ¢asto i tam, kde se deprese nebo tuzkost neprokaze. Je zajimavé, ze jedno z nejstarSich
antidepresiv (amitriptylin) je v 1é¢b¢ bolesti obvykle G€inn&jsi nez moderni Iéky této skupiny. U amitriptylinu je také
mensi riziko vedlejsich Gcinkli v kombinaci s nékterymi 1éky proti bolestem. Antidepresiva ale maji pozdni nastup
ucinku, to znamena, Ze je tieba je brat pravidelné 10 - 20 dni, nez se dostavi protidepresivni efekt. Nastup bolest
mirniciho u€inku amitriptylinu miize byt rychlejsi (nékdy i za 1 az 7 dni). Jestlize se amitriptylin pouzije k mirnéni
bolesti, vystaci se obvykle s nizsi davkou. ¢imz se snizuje riziko vedlejSich uéinkii. K nim patii ospalost, proto neni
vhodné pod jejich vlivem napt. idit auto nebo pracovat v nebezpeéném prostiedi. Casté je také sucho v ustech
Naprosta vétSina téchto 1€kt se nesmi kombinovat s alkoholem a nékteré z nich se nesmi kombinovat navzajem.
Mohou se objevit i zacpa, poruchy paméti, priristek na vaze, rozmazané vidéni. Méné¢ Casto se objevuje pokles
krevniho tlaku (zejména napf. pti vstavani z lizka), poruchy srde¢niho rytmu a problémy s mocenim.

Antiepileptika
U tzv. neuropatickych bolesti (bolesti vzniklych poskozenim nervu) se osvédcily kromé antidepresiv v 1éky
pouzivané v 1écbe epilepsie.

DalSsi 1éky
U urcitych typt bolesti mohou byt prospésné i dalsi skupiny 1€k, zejména ty, které mirni kiece hladkych svald
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(spasmolytika) nebo uvoliuji napjaté kosterni svaly (myorelaxancia). I tyto 1éky mohou mit vedlejsi ucinky, o jejich
pfipadném nasazeni by mél rozhodnout lékat. U zminénych myorelaxancii se Casto objevu utlum a ospalost a neméli
by je uzivat ti, kdo se vénuji n¢jaké riskantni ¢innosti (fizeni auta, prace ve vyskach apod.). Dalsi problém s touto
skupinou 1€kt je ten, ze snizi celkové svalové napéti (tedy i napéti svaldl, které potiebujeme a které je prospésné).
Uzitecné a vétSinou bezpecné byva pouzivani latek k mistnimu znecitlivéni.

Praxe

o Jaké léky se vam osvedcCily pii mirnéni bolesti? Informujte o tom pfi vhodné piilezitosti svého lékate, protoze ne
kazdy ¢lovek reaguje na urcity 1€k stejné. Podobné jestlize je v souvislosti s uzivanim néjakého 1éku proti
bolestem objevily komplikace nebo byl t¢inek jiny, nez se pfedpokladalo, informujte o tom lékate a uvazujte s
nim o lepsich moznostech.

e O tom, ze brani 1€kl se mize zménit v 1éCivy ritual svédci postup nasledujici popsany S. Levinem, ktery jsem pro
vas mirné upravil a zkratil. Kdyby vam pfipadal pfilis slozity, kdyz napf. rano pospichate do prace, postaci, kdyz
si uvédomite, jaké Ze to vlastné berete 1éky a co dobrého od nich ocekavate.

Brani Iéku jako meditace

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

2. Nyni vnimejte tabletu, kterd spociva na dlani. Tento 1€k je nastrojem uzdravovani, pokud byste snad méli o jeho
pusobeni pochybnosti, uvédomte si i ty u. Soustfed’te se vSak na lé¢ivou moc léku.

3. Nechte télo se zevnitf otevfit a pfijmout uzdravujici moc 1éku. Piestavujte si, jak 1é¢iva sila 1éku za chvili vstoupi
do postizené oblasti a bude ji uzdravovat. Pozorujte 1€k spocivajici na dlani, vnimejte i jeho dotyk.

4. Nyni 1éku naslouchejte. MozZna vam chce néco fici. Vnimejte nejen to, co vam fika, ale 1 ton sdé€leni. Jestlize vici
1éku nekdy pocit'ovali odpor nebo nedivéru, uvédomte si to. Nyni hled’te na 1¢k s laskou a vdéénosti. Predem 1éku
podekujte za uzdravovani a vlozte ho jemné do ust. Pocit'ujte jeho dotyk na jazyku i jak ho zapijite a pak polykate.
Vnimejte pohyb 1éku jicnem kolem srdce do zaludku.

5. Predstavte si, jak 1¢k v zaludku jakoby zafi zlatym svétlem. Predstavujte si, jak se 1éCiva substance dostava do
mist, ke je ji zapotiebi. S laskavosti tam 1é¢ivou moc 1éku posilejte. Vnimejte, jak zde byla pfijata 1é¢iva sila 1éku.
6. Uvazujte o 1éku jako o pozehnani, daru n€jakého velkého mudrce nebo 1ékate, jako projev soucitu a dobroty
bozské matky. Nechte ho vstoupit dovnitt. Nechte spoluptisobit dobrotu a soucit, ktery s 1ékem do téla ptichazi.

7. Nechte 1k rozpustit i v§echna napéti, odpor a podobné pocity, které nemoc ¢asto provazeji. Nechte 1ék rozpustit
zranéni nebo nemoc. Nechte 1ék uzdravovat.

Masaz
Sobé dobre cini, kdo ¢ini dobre svym prateliim.
Erasmus Rotterdamsky

Muj tatinek byl rehabilitaéni pracovnik a masazi se vénoval vétSinu Zivota. Timto uménim si ziskal v okoli zna¢ny
respekt. Vhodné volena a spravné provadéni masaz muze mirnit nejriznéjsi typy bolesti véetné menstruacnich. O
tom, Ze masaz a mobilizace (viz heslo ,,Mobilizace patete nebo kloubu*) mohou byt pti 1é¢eni bolesti patete
ucinnéjsi nez l1éky, lze najit doklady v odborné literatute. Pouzivame-li masaz proti bolesti, zasadné nemasirujeme
vyrazné oteklé nebo zanicené oblasti. Pfi masazi kvili bolestem si samoziejmé poc¢iname Setrn€ji nez napf. pfi
sportovni masazi. Uvadi se, ze jemné poklepavani a potukavani zmensuje otok a vede ke svalovému uvolnéni. Tfeni
a hnéteni zase pripravuje svaly a okolni tkan na protahovani a procvicovani. Nékteré¢ druhy masaze jsou vyhrazeny
odbornikiim. Sem patii reflexni masaz, ktera se provadi na povrchu v mistech, kde doslo k reflexnim zménam v
disledku onemocnéni napf. vnitfnich organti. Reflexni masaz se pouziva se napt. u nervovych onemocnéni, pii
revmatickych chorobach, onemocnéni vnitinich organii spojenych se zvySenym napétim hladkych svala apod.
Naopak neni vhodna o akutnich z&nétt, pfi horeckach, infekcich, krvacivych stavech a tam, kde je nutny klid na
luzku.

Praxe

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

e Dalsi moznosti je dohodnout se s nékym ze svého okoli, pozadat ho masaz a piipadné mu tak tuto sluzbu oplatit.
Vyhodou je, Ze tak navic utuzite dobré vztahy. K zakladnim masaznim hmattim patii tfeni hnéteni, roztirani,
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wree

celou dlani shora dolti, pak bude nasledovat vinovité hnéteni na hornim okraji trapézového svalu, roztirani na
obou stranach §ije ¢asti dlané, prsty nebo $petkou, tepani a zavéreéni tieni. O tom, Ze pii masazi pro bolest si
pociname Setrng, jsme se uz zminovali.

o Dalsi moznosti je naucit se zaklady masaze a sdm se masirovat, kdykoliv libo. Vyhodou je, Ze pfizplsobite svij
postup tomu, co citite, a nebudete si pisobit zbytecnou bolest. Nevyhody jsou zjevné - hlavné ta, Ze vSude clovek
nedoséahne.

Meditace

S télem a §iji zpFima zamér pozornost do krajiny srdce, pak Om bude tvym clunem, na némz preplujes more strachu.
Svétasvatara upanisada.

Mistii meditace ji pfirovnavaji k ptelévani oleje z jedné nadoby do druhé nebo k usazovani husté ovocné §tavy ve
sklenici. Druhé o obou pfirovnani pouzil Tnich Nhat Hanh, ktery k tomu jesté pfipojil: ,,Prosté si sednéte... Mysl se
usadi sama.* Hranice mezi meditaci, relaxaci a vyuzivanim piedstavivosti neni ostrd. Meditace obsahuje jisty prvek
relaxace, neni ale s relaxaci totozna. Nékteré podobné meditaéni postupy vznikaly vice ¢i méné nezavisle na sobé v
riznych kulturach. Prikladem mtze byt meditace vhledu (vipassana), pro kterou je charakteristické neosobni
pozorovani té€lesnych pocitd i obsahlt mysli. Podobna jogova technika se jmenuje ,,antar mauna“ (cviceni ,,vnitiniho
ticha®) a velmi podobny postup se objevil i v behavioralni psychoterapii pod nazvem ,,surfing” - ¢lovék jakoby
klouze (surfuje) po povrchu myslenek, aniz by se do nich ponofil. Nékteti odbornici predpokladaji, ze pii
praktikovani meditace tohoto typu dochazi k jinému oznaceni (tedy ke zméné vztahového ramce) bolestivych pociti
a k sniZzeni emoc¢ni slozky bolesti. Zajimava a uzite¢na je v tomto sméru prace 1ékafe Kabat-Zinna (1990), ktera
popisuje program 1é¢by bolesti a stresu na Université v Massachusetts. Tento program zahrnoval kromé meditace
bolesti. V idealnim pfipad¢ se ¢lovék mize ztotoznit vice s ¢asti osobnosti, kterd presahuje bolest a trapeni, a méné
se identifikovat s bolesti.

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

,, Iy z nas nemas strach?*, divili se démoni.

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

Tento ptib¢h neni ani tak o démonech, jako o agresivnich a potlacovanych strankach nasi osobnosti. Ty je mozné za
pomoci meditace, psychoterapie i jinymi prostiedky 1épe pfijmout a tim i zvladat.

Praxe

Meditacni cviéeni se tradi¢né provadéji vsedé se zpiimenymi zady. K tradi¢nim medita¢nim pozicim patii sed na
patach neboli vadzrasana (vyzaduje ale dobfe rozcvicené kotniky, nehodi se pro lidi s nemocnymi koleny, tvrdi se
ale, ze usnadnuje traveni) nebo néktery sed se zkfizenyma nohama (tyto sedy vyzaduji rozcvicena kolena a kycle a
nesvedci lidem s nemocnou bederni patefi, pii sedech se zkiizenyma nohama je vhodné si podlozit hyzdé tvrd$im
polstafem). Vétsina lidi da asi prednost sedu na zidli, stolicce nebo klekacce. To je v naprostém poradku, mnohem
Clovek muize volné a klidn€ dychat. Pro nemocného mtize byt nékdy vhodnéjsi cvicit vleze nebo v jiné poloze, ktera
mirni bolest. Tomu, kdo trpi bolesti, vétSinou nebude vadit to, ze usne nebo nebude cvicit perfektné.

Antar mauna (cviceni vnitiniho ticha)

Vyhodou tohoto cviceni je skuteCnost, ze se da cvicit i tehdy, kdyz je ¢lovék rozruseny nebo kdyZz neni v okoli prave
klid. Svami Satjananda pfirovnal nékteré osklivé nebo neptijemné myslenky k nestravenému jidlu v zaludku. Prave
takovych myslenek se pti tomto cviceni Clovek zbavuje. Nejdilezitéjsi je zde si udrzovat ke zvukam, k t€lesnym
pocitim i k myslenkam postoj nestranného a nezaujatého pozorovatele. Postup cviceni je nasledujici.

e Zpevnéte t€lo, zaviete o¢i a uvolnéte se. Shora dold uvolnéte svaly, které nebudete potiebovat k zachovani
zptimeného sedu. Ptipravte se na to, ze 5, 10 minut nebo i vice zlstanete nehybn€. Pokud byste béhem cviceni
potiebovali zménit polohu, je to mozné. Polohu ale ménte uvédomovang, ne mechanicky.

e Poslouchejte zevni zvuky. Nejsou sice dulezité, ale vnimejte je soustfedéné. Zistaite pii tom klidni a nezaujati.
Kazdy zvuk je dalsi dobrou piilezitosti zdokonalovat se v postoji divaka, svédka a uvolnéného pozorovatele.
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e Pak se zaméfte na télesné pocity. Jestlize vnimate néjaky silnéjsi pocit v téle, nevyhybejte se mu, ale pIné ho
vnimejte. Zase pfi tom zachovavejte postoj divaka a nezaujatého pozorovatele. To nemusi byt v piipadé silnéjsi
bolesti viibec snadné, ale i ¢aste¢ny tspéch ma velkou cenu.

e Pak pfeneste pozornost k myslenkam. Pozorujte je s nadhledem, pokud mozno klidné a uvolnéné. Kdyby se
zadna myslenka neobjevila, i to je v pofadku, v tom pfipadé vnimejte prostor mezi myslenkami. Za chvili se jiste
né¢jaké myslenky nebo duSevni pocity objevi. At se objevi dobré nebo Spatné myslenky, chovejte se k nim stejn¢ -
nezucastnéné je pozoruje. MiZe se stat, ze vas na chvili myslenky zaujmou a zapomenete na postoj pozorovatele.
Jestlize se to stane, a stava se to skoro kazdému, nezlobte se na sebe, ale trpélivé a laskave se vrat'te k postoji
nezaujatého pozorovatele.

e Na zaveér se zhluboka nadechnéte a protahnéte se jako pfi probuzeni z osvézujiciho spanku a oteviete oci.

Kdo jsem ja?

Ramana Maharisi trpél na konci svého zivota zhoubnym nadorem kosti a podle svédku snasel bolesti spojené s timto
onemocnénim klidné a neosobné. (Nadory kosti plisobi vétsinou silngjsi bolesti nez jiné typy nadorovych
onemocnéni.) Meditaéni technika, kterou uéil své zaky se da snadno popsat, coz nutné neznamena, ze je jednoducha.
Spociva v tom pozorovat své myslenky, kdyz se n&jaka objevi, zeptat se sam sebe ,,koho napadla tato myslenka?“
Odpovedi je pfirozené ,,mé*, na coz meditujici navazuje dalsi otazkou ,.kdo jsem ja?* Takto se podle Ramana
Mabharisiho ,,mysl vraci do zdroje, z n¢hoz vysla“. Uvedeny postup stoji zato vyzkouset i pti zvladani tzkosti nebo
jinych obtézujicich ptiznakd.

Tonglen

Autor tohoto cviteni gese Chekhawa byl takovy dobrak, Ze touzil se po smrti dostat do pekla a tam pomahat trpicim
bytostem. Jenze kratce pied smrti mél sen, Ze ptijde do nebe, z ¢ehoZ byl velmi smutny. Prosil pak své zaky, aby se
modlili, at’ se pfece jen dostane do pekla (zda se to podatilo, neni znamo). Cvi¢eni vychazi se z toho, Ze v kazdém z
nas je cosi a dokonalého, at’ uz to nazveme Buddhovo védomi, Kristovo védomi, atman. Toto nejvnitingjsi a
nejdokonalej$i nemuze bolest nijak narusit. Tonglen lze praktikovat ve vztahu k vlastni osobé, 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 cvi€eni. Postup je nasledujici:

e Uveédomujte si sviij dech.

e Zaroven zaméite pozornost na ¢ast své bytosti, ktera je dokonala a nijak neovlivnitelna neptiznivymi okolnostmi
zivota. Tradicné se umist'uje do stfedu hrudniku ve vysi srdce (duchovni srdce).

¢ S nadechem pfijimejte vlastni bolest, utrpeni, nedokonalosti, chyby. Muzete si je predstavit jako tézky a temny
opar. Ved’te je do stfedu hrudniku a v duchovnim srdci je procistéte. Pak vydechujte soucit, radost a klid.

e Stejné muzete postupovat ve vztahu k néjakému blizkému ¢lovéku, ktery trpi, nebo i k neznamému ¢lovéku, s
nimz se nahodou setkate. Kdyby se nékdo piili§ ztotoznili s utrpenim jinych, je tfeba se vratit na pocatek cviceni,
uvédomovat si dech a uvolnit se.

e Pokrodily stupen: T¢zsi je cviCit ve vztahu k lidem, ktefi vam ubliZzili nebo ublizuji jinym. Ale i oni zasluhuji
soucit, protoze takové jednani jim z dlouhodobého hlediska pfesahujici tento zivot nemize ptivodit nic jiného nez
utrpeni. Podobné 1ze praktikovat ve vztahu ke skupinam lidi, celym naroddm apod.

Mantra joga

Zjistilo se, Ze uz prosté opakovani libovolného slova (napf. anglické ¢islovky one) vede k uvolnéni. Tradi¢né se k
opakovani pouZivaji tzv. mantry, tedy slova nebo kratk¢ modlitby pripominajici praktikujicimu n&jake dobre
duchovni sily nebo pozitivni hodnoty. Nejznamé;jsi mantrou je Om zmifiované v zéhlavi této kapitoly. Om je také
souasti fady dalsich manter, napf. mantry Om $dnti, v niz §dnti znamena v staroindickém jazyce sanskrt ,,mir®.
Opakovani manter je mozné spojit s neosobnim pozorovanim myslenek a pocitd, jak jsme se o tom, zmifiovali v
souvislosti s cvi¢enim ,,antar mauna‘“. Nékomu dé¢la dobte i to, kdyz si zpivané mantry pusti jako nahravku.

Mineraly a drahokamy
Nejkrasnéjsi na svete nejsou véci, ale okamziky.
K. Capek

Trochu jsem vahal, jestli tuto kapitolu viibec zaradit. Pfedstava, Ze by polodrahokam pfilozen na bolestivé misto
nebo nosen na téle posilal molekuly dovnitf téla, a vylécil tak n€jakou nemoc, je pro pfirodovédce sotva piijatelna.
Proc se ale od nepaméti drahé kameny k tomuto ucelu pouzivaly? Mozné vysvétleni je nasledujici. Clovek je
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presvédcen, ze mu urcity predmét pomuze. Opatii si ho s vynalozenim jisté namahy, drzi ho v ruce, predmét se
magicky leskne a mozna je i krasny. To je situace jako stvofena pro sugestivni ovlivnéni (viz heslo ,,Autosugesce a
sugesce*). Priznivé ptisobeni se pak z dusevni roviny muze prenést i do roviny télesné. Jestlize ¢loveék kamen nosi,
Cisti, zbavuje ho ,,negativni energie” omyvanim a dotyka se ho, sugesce plisobi opakovang, a tak se zesiluje jeji
ucinek. Soustfedéné pozorovani kamene, masaz bolavého mista valounkem nebo jeho ocistovani jsou vlastné
uzdravovaci ritualy. Netroufam si posuzovat, zda pii uvedené procesu pisobi jesté dobré vibrace nebo néco
podobného. Dtlezité mi ale pripada, aby kdmen, ktery se takto pouZzije, pfipominal ¢lovéku néco pozitivniho a hodil
se k jeho nalad¢. Dovolte priklad. O zahnédé (prisvitnd hnédava, n¢kdy az Cerna odriida kiemene) se tika, ze
pomaha 1écit deprese. Svym vzhledem je to kdmen vazny az zasmusily a mtize dobfe souznit s naladou ¢loveka,
ktery ma trapeni. Kdyz se na ngj ale chvili diva, povSimne si zafivych odleskt a lomt svétla, coz 1ze chapat jako
prisvit nadé€je v tézkych chvilich.

Pro pisobeni drahych kamend je také dilezité, za jakych okolnosti je ¢lovek ziskal. Je mozné predpokladat silngjsi
psychologicky efekt u kament, které ¢lovék dostal od nékoho pro néj dilezitého, opatfil si na dobrém misté nebo za
jinych ptiznivych okolnosti. Doporucuje, aby si ¢lovek bez ohledu na rizné poucky intuitivné vybiral takové
kameny, které jsou mu sympatické a ptitahuji ho. Neda mi to, abych zde nevyjmenoval nékteré kaminky, které se k
mirnéni bolesti pouzivaji, i kdyz pochybuji, Ze by vam zdravotni pojistovna uhradila takovych safir. Ovsem
valounek ametystu, kamene biskupti, v jehoz l1é¢ivou moc véril uz Aristotelés, pofidite za cenu krabicky cigaret.
Kdyz si n¢jaky kurak bude misto cigaret kupovat ametysty, z 1ékatského hlediska mu to nepochybné velmi prospéje.

rrrrr

Ametyst: Odraz slunecniho svéla za dne udajné 1&¢i télo a mési¢niho svétla za noci ducha. Kdmen duchovni lasky,
vhodny téZ proti vSelikym zavislostem.

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

By¢i oko: Tento sametové ménavy ¢ervenohnédy kamen idajné posiluje sebedivéru a mirni kiece.

Heliotrop: Chrani pred nepiiznivymi vlivy, podporuje sebeovladani, mirni stres a nervozitu. Udajné napoméha
traveni a posiluje odolnost vici infekcim. Masaz heliotropem mirni bolesti kloubd, zil a sval.

Jadeit: Kamen klidu, miru a harmonie. Ve staré Ciné symbolizoval moudrost, spravedlnost, milosrdenstvi,
skromnost a odvahu. Casto byl pouzivan i jako ochranny kamen.

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

Kristal: Kamen svétla, Cistoty, ale i moudrosti a vhledu. Tvrdi se, ze mize nahradit kterykoliv jiny drahokam nebo
zesilovat u¢inky jinych kamend. Podle nékterych pramenti je vhodné ho pouzivat zejména v prostiedi, kde ,,jsou
dobré vibrace®, aby je jesté zesilil.

Malachit: Tradi¢né se doporucoval pii 16¢bé oénich nemoci. Udajné poméha se poudit z minulych zkusenosti a
podporuje ptizpasobivost.

Rodonit: Pomaha hojeni ran, podporuje ptizpusobivost a schopnost spojovat lasku a praktické zaleZitosti.
Sadrovec: Dava klid, udajné ptisobi proti kie¢im a pomaha traveni.

Safir: Symbolizuje mimo jiné i ,,bozské ctnosti*. Ve starovéku se za safir Casto zaménoval daleko levnéjsi a i dnes
velmi cenény lazurit.

Skoryl: Nekompromisné ¢erna odrida turmalinu patfi idajné k nesilngj$im ochrannym kamentm, at’ uz se jedna o
zlo v nas nebo kolem nas.

Stiibro: Udajné pisobi proti starnuti, pomaha zvladat krize, mirni negativni emoce, pomaha hojeni.

Zahnéda: Jeji zemity a pfi tom vzneSeny vzhled vede k realismu, prakti¢nosti, neulpivani, idajné tlumi zanéty,
pomaha prekonat smutek a zvracenost. Po pouziti se ma ditkladné vy¢istit tekouci vodou a svétlem.

Zlato: Udajné puisobi proti starnuti, jeho zafe ma p¥ipominat duchovni hodnoty, pomaha piekonévat pocity
ménécennosti. Ale pozor, pritahuje zlodgje.

Praxe

Nektery z uvedenych kaminki mtizete nosit u sebe. Kdykoliv se ho dotknete, mizete si pfipomenout dobrou
vlastnost, kterou symbolizuje a kterou si piejete rozvinout. Kaminek lze také polozit na bolavé misto nebo s nim
bolavou oblast opatrné¢ masirovat. Po pouziti miZete kaminek oplachnout v tekouci vod¢ a vystavit svétlu. Neni snad
tieba zdlraziiovat, Ze u vaznéjsich nemoci nebudete pouzivat tuto 1écbu jako jedinou, ale budete se nalezité 1é¢it i
obvyklej$im zplisoby.
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Mobilizace patei‘e nebo kloubu

Pocit zdravi ziskame jen nemoci.
Ch. Lichtenberg

Kloubni plosky se mohou vlivem nadmérného zatizeni nebo z jinych dtivodu dostat do nespravné polohy. Tim se
samoziejme nemysli vykloubeni, ale daleko nepatrnéjsi posun. Cilem manipulaéni 1écby je vratit kloub do spravné
polohy. Postupy manipulacni terapie jsou vyhrazeny skolenym terapeutim. Ti by také méli posoudit, jestli je pro vas
vhodné, abyste se naucili néjaké jednouché technice automanipulace, pii které si clovek vraci napt. lehce posunuté
obratle do spravné polohy sam. Manipulacni 1écba se témét vzdy spojuje s dalSim postupy, Casto byva napi. vhodné
oblast pfedem prohiat a namasirovat. Neni dobré spoléhat je na manipulacni 1écbu, ale také posilit svaly v okoli
kloubu a tak kloub chranit.

Praxe: Zadna, leda by vam to doporuéil zkuseny rehabilitaéni pracovnik a ukazal vam jak.

Motivace

Pravé hodnoty zivota miizete nejlépe odhalit jen tehdy, kdyz velmi trpite, a ne v zabezpeceném postaveni.
Krisnamurti

Posilovani motivace ke zvladani bolesti patfi k modernim technikdm. Terapeut i pacient spole¢né uvazuji o
vyhodach a ptipadnych nevyhodach pozitivni zmény. Prace s motivaci podnécuje aktivni pfistup ke zvladani bolesti.
Terapeut zde dava najevo respekt ke svobodnému rozhodovani pacienta a soucasné posiluje jeho sebedtivéru i dobré
umysly. Blizko k praci s motivaci ma zabyvani se tzv. druhotnymi zisky z nemoci. Sem patii napt. skutecnost, ze
nékomu bolest usnadfiuje vyhnuti se nepiijemnym situacim. I zde lze porovnavat vyhody a nevyhody rtiznych feseni
a hledat dobra vychodiska.

Praxe: PoloZte si otazku, jaké vyhody a nevyhody by mélo to, kdyby vase bolest zmizela. Objevite-1i néjaké
nevyhody, pfemyslejte o tom, jak tyto nevyhody zmensit nebo Gplné odstranit. Nevyhodou mtize nékdy byt napf. to,
ze jako na zdravého by na vas mélo okoli vEétsi naroky. Na tyto naroky ovSem nemusite pristupovat. Jestlize je vase
motivace ke zvladani bolesti vysoka a zadné zisky z bolesti nenajdete, nadesel Cas hledat i¢inné postupy, jak si
pomoci. K tomu mizete pouzit doporuceni 1ékaiti, material v této knize i dalsi zdroje.

Odvedeni pozornosti

Bolesti druhych nam pomdhaji nést viastni.
J. W. Goethe

Tento postup pisobi spise kratkodobé, ale kupodivu i u velmi silné bolesti. Je vhodny napf. v situaci, nez zaberou
1éky nebo nez kratkodoba bolest prejde. Casto se pouziva u déti, ale hodi se dobfe i pro dospé&lé. Osvédéuje se
rozhovor, kresleni, §iti a pleteni, péstovani n&jaké zaliby nebo konic¢ku apod. Odvést pozornost je mozné i za pomoci
vhodnych piedstav (viz heslo ,,Imaginace...). Mechanismus odvedeni pozornosti se jisté uplatiiuje i u jinych
postupd, napf. aromaterapii nebo 1é¢eni za pomoci drahokamu, i kdyZ to nemusi byt mechanismu jediny.

Praxe: Pouzivejte odvedeni pozornosti, kdyz je to vhodné. Pomérné snadné je to za pomoci aktivit, které vam ptsobi
potéseni nebo vas zajimaji (pfiroda, Cetba, hudba, konicek, vafeni, kutilstvi apod.). Dejte si ale pozor, abyste
zbytecné dlouho nepokracovali v néjaké cinnosti, ktera by bolest zhorSovala.

Paradoxni terapie

Pravdiva slova se podobaji svéemu opaku.
Lao-c’

Nejlepsi cesta je skrz.

R. Frost.

Bolest kupodivu také zmirnuje to, Ze se na bolestivé pocity clovek co nejvice sousttedi (tzv. ,,senzoricky fokus*).
Podobné lze pracovat i s katastrofickymi fantaziemi. Namisto jejich ignorovani nebo diskutovani s nimi, coz byva
také uzitené, je mozné se na né soustiedit a zveliCovat je do té miry, Ze zacnou byt smeésné. Mozna si myslite, Ze to,
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co zde navrhuji je metoda, ktera se hodi pouze pro indianské naéelniky. Abych vas presvédcil, Ze to tak neni,
nabidnu piihodu z nedavné minulosti a od nas. Bolesti pti porodu pfipadaly jedné nastavajici mamince tak strasné, ze
méla pocit, ze to nevydrzi a zemfie. Na vrcholu bolesti se v zoufalstvi pfestala bolesti branit a ponofila se do svych
pocitl. Bolest se v ten okamzik pronikavé zmirnila.

Mozna méte i vy nasledujici zkugenost. Clovék v uréité situaci piizna bezmoc a to, Ze néco nechape, nezna,
nerozumi tomu. Paradoxné teprve az pak ho napadne dobré feseni a situaci zvladdne. Jinym paradoxem je skutecnost,
ze myslenka na smrt mize vést k tomu, ze ¢lovek 1épe zije.

Praxe

e To co vam navrhnu neni praveé snadné, ale mate-li kurdz, zkuste to, mozna budete pfijemné pfekvapeni
vysledkem. Na bolest soustied’te a prijméte ji. V prvni fazi se bolest obvykle zesili, nékdy i k zdanlivé
nesnesitelnosti, pak se ale jeji sila nejspis podstatné snizi. Tento postup si mizeme zdiivodnit napf. tak, ze pokud
chcete néco premoci, mél by to poznat. Takto bolest diikladné poznavame, Celime jeji divoké energii, piestavame
se ji bat a ziskavame nad ni kontrolu.

e Kdyz vas napadne néjaka katastroficka myslenka, napt. Ze se bolesti zblaznite, miZete ji jakoby pfijmout,
zamern¢ zveliCit a predstavit si co se s vami, jakozto osobou dokonale zblaznénou, bude dit dale. Mizete také
katastrofickou myslenku nafouknout do té miry, Ze za¢ne byt smésna.

Poezie a literatura

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

Jisty britsky psychiatr ve vysilani BBC

Krasny vers je jako smycec klouzajici po nasich ozvucnych strundch. 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 nevidenych démonii a bozstev, to co jemni
vztahy mezi muzi a Zenami a rozptyluje srdce bojovnika - to je nase basnictvi.

Japonsky basnik Ki no Curajuki v prekladu B. Mathesia

Poezie pomaha uvadét do souladu rozum a emoce a mize vyvolat i katarzi uvolilujici potlaéené emoce. Né&jaké basné
(Casto spise basnicky) jsem napsal a publikoval, proto v sob¢ nachazim drzost vam v tomto sméru nabidnout ur¢ité
tipy:

e Bud'te poctivi a vyjadiujte své skutecné pocity. To je mnohem duilezitéjsi nez dovedné splétat vénce prazdnych
slov. Pokud mate strach, ze si vaSe basnicky piecte nékdo nepovolany, dobfe je schovejte, pouzivejte pseudonym,
pocitacovy soubor, kam basné ukladate, chrate heslem apod.

o Pfi psani basni se vyhnéte otfepanym, slovnim spojenim a prazdnym kli§é. Slovy Setfete, jako kdybyste posilali
telegram do Australie (to doporucuje americky spisovatel John Updike).

o Muzete samoziejme basné také Cist, predev§im takové, které jsou v souladu s tim, co sami citite. I Cetba versa
umoziuje si 1épe uvédomit pocity a projevit je. Ale psat basné je jesté lepsi.

Nasleduji nékteré mé basné tykajici se neptijemnych zalezitosti a bolesti i s komentarem ve stylu ,,co tim chtél
basnik fici“. Pfedem se omlouvam vsem, kdo to nesnaseji.

Nesoulad

Jiny zivot neZ jsem chtél.
Jiné nemoci nez jsem cekal,
jiné stavy mysli nez ty,

na néz jsem byl pfipraven.
Moudry by podé€koval.

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

Nezdvorilost
Uprostted noci
rany na dvefe.
Podle dechu
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skrze kli¢ovou dirku
ho poznavam.

Je to mrtvy tata.
Tak mé to polekalo,
7e jsem neoteviel.

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

Hadanka

Co dava zboznym klid?
Maji znamé

v nejvyssich kruzich.

Nelze komentovat, je to prosté drzost.

O bolesti

Je bolest

bi¢ pekelny,
jimz nas d’ablové
zenou do nebes?

Opét ponékud chaby pokus o zménu vztahového ramce nebo alespon zpochybnéni jejiho negativniho vnimani.

Stiizlivost
Sttizlivost:

Co je, to je,

co neni, to neni.
Bazeni:

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.

Basent ma zajimavou historii. Navrhl jsem pacientiim, aby pékné napsali na uvedené téma basen. Pak jsem mél
vycCitky svédomi, jestli na n€ si moc nevymyslim. I zkusil jsem to také. Mohu vas ubezpecit, Ze i ja znam stiizlivost,
bazeni i obluzeni z vlastni zkusenosti, i kdyZ ne ve vztahu k heroinu.

Odnékud

Priletély smutek a uzkost,

velké jako pohiebni vzducholod'.
Priletély, zas odleti.

Duse se vrati z marnych cest

byt zde, udél nést.

Napséano po ranu, kdyz se mi nechtélo vstavat.
Utécha

V hlubinach zemé

se uz tavi balvany

pro budouci mésta.

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

Pozadal jsem prodavace

0 nerozbitnou sklenici.
Onen poctivy muz pravil:
Pane, madam Curie
rozbila i atom!

Nerozbitné neni na prode;.

Skuteéné piihoda. Rekli byste Ze v prazskych obchodech s nadobim pracuji filozofové?

Obi‘ad

Kladu na oltar

ovoce, kvéty

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

Neni to bohuzel tak snadné, jak jsem si myslel.

Posetilost

Abych unikl bolestem détstvi,
chtél jsem se od néj oddélit
jako od pupeéni $ntry.
Zakézal jsem si tim

i pohodu a bezpedi,

které tam byly také.

A navic:

Nemohlo se to podafrit.

Na tohle jsem mél prijit diiv.

Hadanka

Utikal jsem pied bolesti,
a tak se do ni zaplétal.
Byl to nerozum.

Ale jak dal?

Zajimavéji.

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

Praxe

o Nenli tieba, abyste hned skladali sonety. Jestlize pouzivate poezii pfi 1é€eni, je nejdilezitéjsi, co se pii tom stane
(napft. ze si 1épe uvédomite své city zpracuje své prozitky). Vysledek méa vyznam az druhotady.

o Jestlize je vam poezie nesympaticka, ved’te si denik (samoziejmé v proze), ptipadné napiste o svych problémech
bajku, povidku nebo reportaz. I to pomaha ¢lovéku se v sobé 1épe vyznat.

Pomiicky (ortopedické i jiné)
Soustrredenost je v nasich dobach jeste vzacnéjsi nez sebekdzen.
E. Fromm

U nekterych typt bolesti mohou byt velmi prospésné ortopedické nebo jiné pomiicky. Necekejte nic slozitého, mysli
se zde tak jednoduché véci, jako dobra htil, o kterou se da opfit, francouzska nebo podpazni berle, (tzv.
francouzskym berlim se ve Francii fika americké berle), elasticka bandaz na bolavy kotnik, molitanovy limec pii
bolesti kréni patere nebo tzv. kompresivni elasticka puncocha pfi kieCovych zilach.
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Praxe

e Neni to ndhodou marnivost, kterd vam brani pouzit tieba hil, kdyz vas boli noha? Mij tata si svého ¢asu misto
hole opattil dlouhy destnik. Bylo to sice lepsi nez nic, ale, jak se pozdé&ji ukézalo, destnik poctivou a pevnou htil
nemohl nahradit.

e Ohledné pomticek a jejich pouzivani si nechte poradit nékym, kdo tomu rozumi, napf. na nékterém rehabilitacnim
oddé¢leni nebo alespon v prodejné zdravotnickych potieb. I molitanovy limec, aby pomahal, se musi nasadit spravnou
stranou dopiedu. Pouzivate-li hiil, méli byste ji drzet v opacné ruce nez je bolava noha a opirat se o ni, kdyz na
oslabenou nohu naslapujete.

Posuzovani bolesti
Utrpeni je posvatné i bohum.
Anglickeé prislovi.

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

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

Pro¢ posuzovat bolest

e Clovék si tak 1épe uvédomi miru svych obtizi a ptizptisobi tomu svoji 1ébu.

o L ze si takto lIépe uvédomit, co bolest vyvolava a tyto bolest vyvolavajici vlivy omezit nebo vyloucit.

e Muzete tak 1ékati poskytnou presnéjsi informace a o bolesti 1épe komunikovat.

o Uz samotné zaznamenavani si bolesti ji mirni a usnadiiuje zachovani rozvahy a nadhledu. Bolest se pak lépe

zvlada.

Uzite¢nym nastrojem k méfeni bolesti je Melczackova Skala intenzity bolesti, ktera ma pét stupnu:
mirna bolest

nepiijemna bolest

silna bolest

kruta bolest

nesnesitelna bolest

agrwnE

Jednoducha a snadno pouzitelna je také desetibodové Skala intenzity bolesti (0 znamena zadnou bolest, hodnoty
kolem 5 stfedni a 10 nejsiln€jsi moznou bolest).
0-----1-----2-----3-----4-----5-----6-----7-----8-----9-----10

Podobné Ize pouzit deseticentimetrovou tsecku, na které si cloveék vyznacuje silu bolesti - na zac¢atku nulova bolest,
na konci nejsilngjs§i mozna (to je tzv. vizualni analogova Skala bolesti).

Praxe

e Naucte se vySe uvedenou Melczakovu $kalu, a kdyZ se objevi bolest, v duchu ji zhodnot'te. Slabymi a
neskodnymi bolestmi nedate odvadét od jinych zalezitosti nebo na n¢ vhodné zareagujete a predejdete jejich
zesilovani. Naopak pfi silné bolesti nebudete odkladat pouziti vhodného prostiedku, jak ji zmirnit.

e Zaznamenavani si bolesti (sebemonitorovani): Obtizné pfedvidatelné stiidani bolesti a tlevy od ni mtze vést u
dlouhodobé nemocnych ke klamnym nadéjim, které jsou dalsim zachvatem bolesti rozmetany a vystfidany bezmoci a
zoufalstvim. To pak vystfidaji dalsi nerealistické nadéje a situace se opakuje. Sebemonitorovani zde mize velmi
pomoci. Znamena to zaznamenavat si, kdy se bolest objevila a s jakou ¢innosti nebo okolnosti byla spojena.
Sebemonitorovani pomaha si vytvotit nadhled a odstup, navic miize poskytnout cenné informace o tom, co bolest
zvysuje (napf. urcitd potravina, emoce, poloha téla apod.) a co ji naopak mirni (napft. relaxace nebo vhodné cviceni).
Problémem u nékterych bolesti byva, to ze se zhorsi az dlouho po té, co na n€ plsobil néjaky neptiznivy podnét.
Napt. jestlize nékdo pracoval prespftilis s pocitacovou klavesnici, mize ho zacit bolet ruka az dalsi den.
Sebemonitorovani pomahé objevovat i takové Casoveé vzdalengjsi souvislosti.

Priklad sebemonitorovani (¢islice za datem a hodinou oznacuje stupen bolesti na Melzackové skale intenzity bolesti).
28.11. 2:20 - 3 - nevhodna poloha pii spanku, zména polohy a relaxace, zmirnéni a spanek.
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28.11. 10:15 - 2 - bolest v bederni oblast, prace vsed¢, rozcvi¢enim se to zmirnilo.
28.11. 17:10 - 3 - bolest v bederni oblasti, jizda autobusem. Kdyz jsem $el domi pésky, skoro zmizela.

e Pokud mate Cas a chut miZete si zkusit rafinovangjsi zplisob zaznamenavani si bolesti. Do obrazku lidského téla
si muzete zakreslovat svoji bolest. Uvédomite si tak 1épe nejen jeji intenzitu, ale i tvar, pfesné umisténi a velikost.
Kromé toho miizete pro rizné typy bolesti pouzivat i riizné barvy (napf. Cervend muze logicky znamenat palivou
bolest).

Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka
Men velké starosti v malé a malé v Zadné.
Cinske prislovi.

Tzv. dynamicka terapie zdlraziiuje motivy a puzeni, jejichz koteny 1ze mnohdy najit v davné minulosti a které
mohou byt nevédomé. Zaroven bere v tivahu i soucasné problémy pacienta v mezilidskych vztazich, které obvykle
souviseji s minulou zivotni zkusenosti. Cilem 1é¢by je dosazeni lep§imu porozuméni sob€, nova emoc¢ni zkusenost a
zmeéna starych nevyhodnych zptisobii chovani. Teze, Ze vnimani bolesti ovliviiuji i nase zkusenosti z détstvi, je
podlozena. Chronicka bolest je ¢asta napf. u zen, které byly v détstvi soustavné zneuzivany. Kromé sexualniho
zneuzivani se mohou u ,,0sobnosti nachylnych k bolesti* uplatiiovat dal$i zranujici zkuSenosti z détstvi jako emocni
odmitani, tyrani, dlouhodobé konflikty mezi rodi¢i, chronicka nemoc, smrt nékoho z rodi¢d a nepfiméfené naroky a
neumérnou odpovédnost, ktera byla na dité kladena. Odbornici spravné zduraznuji, ze odliSovat ,,Cisté psychickou® a
,,Cisté télesnou* bolest neni mozné. Bolest vznikla jako vysledek vzajemného plsobeni fady Cinitelt na mnoha
rovinach.

Vznik bolesti
Télesna rovina | © | Dusevni rovina |
& 74
¢ ¢
a NS
Socialni a kulturni Vlivyl @ |P0kusy o léceni |

K ¢astym mechanismiim, jimiz dochazi ke vzniku bolesti patfi:

Bolest jako projev dusevniho konfliktu. Impuls nebo nutkani néco udélat miize byt zablokovan a bolest je vlastné
tvofivym zpusobem, jak tento konflikt n&jak vyftesit.

Pocity bezmoci v détstvi, to Ze je ¢lovék vydan na milost lidem a udalostem, vede v détstvi ¢asto k fantaziim o
vsemohoucnosti, sile a nezranitelnosti. Diky nim dité alespoii do¢asné uniké nesnesitelné realité. Rada takovych lidi
v dospélosti vsadi na vykon, uspéch a sebeprosazeni. To jim miZe néjaky ¢as nebo i dosti dlouho vychazet, ale pak
ptijde n&jaka komplikace (napt. neuspéch, nemoc, bolestivé problémy, situace, kdy je ¢lovek odkazan na druh¢). To
mize znovu oziviti zapomenutou bolest z détstvi a vést k psychologické krizi. Cely zivot se pak zacina otacet kolem
bolesti, takovi lidé stiidaveé zboziuji a zatracuji 1€kate a Casto je meni. Nékteti terapeuté dokonce tvrdi, Ze bolest
jakoby drzi osobnost téchto pacientli pohromadé.

Télesné napéti, které se oddélilo od emoci. Jak znamo, emoce jsou provazeny télesnymi projevy, napt. napétim
svalil (zat'até pésti), zrychlenim tepu i dechu nebo projevy v oblasti traviciho systému. Nekdy si ale dité nebo i
dospély cloveék neuvédomi emoce a télesné projevy téchto emoci se jakoby oddéli od situace nebo pficiny, ktera je
vyvolala. Jedna se o0 mechanismus disociace, o kterém se zmiitujeme na jiném misté této knihy (viz heslo
,,Disociace).

Lécba

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

¢ To nejjednodusi, co 1ze pro pacienta s bolesti udélat, je s pochopenim a tGcasti ho vyslechnout. Naslouchajicim
¢loveékem nemusi byt v tomto ptipad€ nutné skoleny psychoterapeut. Duivéra, pochopeni a dobry vztah slouzi jako
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tzv. korektivni zkusenost, tedy zazitek, ktery koriguje nebo opravuje negativni zkusenosti z détstvi.

o [ pii dynamické terapii se vyuzivaji relaxaéni techniky (viz heslo ,,Relaxace®). Relaxacni techniky maji fadu
vyhod a lze je vyhodné kombinovat s jinymi dynamickymi i jinymi postupy.

e Dlouhodoba psychoterapie vedena skolenym terapeutem se Casto orientuje predevsim na zminénou korektivni
(opravna) zkuSenost. Pacient ma moznost se naucit na vztahu k terapeutovi nové zplisoby, jak pfistupovat k sob¢,
své bolesti i k jinymi lidem. Cilem zpravidla nebyva bezicelné si vybavovat minulé bolestné zazitky, ale vytvorit
novou emocni kvalitu. Dynamicka terapie mtize vyuzivat i hudbu (viz heslo ,.hudba“), psychodrama (tj. vyuzivanim
dramatického umeéni v psychoterapii) i jiné postupy.

e Psychoterapeutické postupy pracujici s télem. Uz jsme se zmifiovali o tom, Ze bolest mtize vyjadiovat néjaky
vnitini konflikt a souviset s bolestnymi zazitky z détstvi. Mtize také vznikat v dtsledku urcitych dusevnich postojt.
Reknéme, Ze nékdo trpi dlouhodobé strachem a zdviha pfi tom ramena. ZdviZzena ramena chrani krk pred utokem ze
stran, coz bylo v primitivnich podminkach tlupy pralidi uzitecné. V moderni dobé je to ale zpravidla k nicemu a
navic tak ¢lovek pretéZuje urcité svalové skupiny, coz se miize projevit napt. bolestmi kréni patefe nebo hlavy.
Podobné Ize uvazovat o jinych zménach. Tak napéti bfi$ni stény mlize souviset s pocity ohroZeni (chranime si tak
utroby), napéti svald v rukach mtize znamenat chut’ néco uchopit, sevfit nebo udefit, napéti v nohou miize byt
projevem napf. tendence utéci, vysunuta a napnuta brada se da vykladat jako tendence kousnout a agrese, napéti
kolem hlasivek mize znamenat potlacovany vykfik nebo jiny zptisob projeveni se, Siroce oteviené oci pii strachu
umoziuji nebezpeci 1épe vidét, napéti v oblasti panve a bederni patefe se mohou pojit s konflikty se sexualitou,
napnuté svéra¢e mohou byt projevem porazeneckého postoje apod. Celkovy obraz navic komplikuje to, ze lidé
mivaji tendenci kompenzovat napéti v jedné oblasti napétim v jiné (napf. strach vyvolava zdvizeni ramen, coZ je
kompenzovano vyzyvavym vysunutim brady). Navic podobny ptfiznak mtize mit s ohledem na odliSnou osobni
historii i odlisny vyznam. Protazeni, masaz nebo manipulace s napjatym svalem mize mit efekt v psychické oblasti.
Také psychoterapeutické postupy pracujici s télem lze kombinovat s jinymi postupy.

Praxe

e Mate-li moznost, najdéte si nékoho, s kym si o svych problémech promluvite, kdo vas vyslechne a pochopi.
Muze to byt samoziejmé i vas 1ékaf, ale zalezi na okolnostech. Pieplnéna ¢ekarna pied ordinaci vyvolava asi spise
nepiijemné vzpominky nez pozitivni korektivni zkusenost. Pokud je vas 1ékat schopen vam pomahat po télesné
strance, ale napf. z casovych diivodi nemtize nebo neumi pomoci psychicky, uvazujte o tom, jak a kde 1écbu doplnit.
e Uvolnéte se nechte ¢asti téla hovofit. Reknéme, Ze vas boli §ije, nechte ji tedy vypravét o tom, co ji trapi a co by
si ptéla. I tehdy, pokud budou pozadavky vaseho krku nepfimétené nebo nesplnitelné, vyslechnéte je s respektem.

e Cas od ¢asu, nejlépe v uvolnéné poloze a v kombinaci s relaxaci, si projdéte v duchu télo. Jaka zbyte¢na napéti a
kde se v téle objevuji? Zajimava jsou zejména ta napéti, ktera se objevuji znovu na stejnych mistech (napt. Celist,
Sije, nohy). V téchto ptipadech vétSinou stoji zato zjistit proc. MiZete postupovat nasledovné. Kratce se uvolnéte,
pak na chvili napéti v urcité oblasti zamérné zesilte a uvazujte o jeho ptivodnim smyslu. Pak si uvédomte, Ze nyni
jste v jiné situaci, Ze jste v bezpeci a Ze mizete napéti klidn€ uvolnit. A také to udé€lejte.

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

o Bolest Casto otevira staré, nezahojené dusevni rany. Dobry zptisob, jak pfistupovat ke svym détinskym touham,
fantaziim a tendencim, je laskavy humor. Cilem psychoterapie bolesti neni jen 1épe porozumét minulosti. Dulezité je
také nedat se minulymi zazitky odvadét od soucasného zivota a jeho dobrych moznosti.

Radost

Sedim tu sam na brehu jezirka,

kdyz tu se na jeho hladiné setkavam s mnichem.

mlicky se na sebe usmivame:

vim, kdo jsi, ale pomlcim o tom.

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

Odolnost vici bolesti zvySuje i to, ze Cloveék obcCas prozije néco hezkého a ze je $t'astny. To chce asi vétSina z nds, at’
uz nas praveé néco boli nebo ne. Nezda se ale, ze by byli lidé v tomto sméru zv1asté tispésni. Co vlastné ¢ini cloveéka
Stastnym? Podle psychologického vyzkumu provadéného soubézné v USA a Jizni Koreji nés necini §tastnymi
penize, moc ani slava, ale predevsim nasledujici okolnosti:
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Jista nezavislost a védomi, Ze to, co ¢lovek déla, déla z vlastniho rozhodnuti a presvédceni.

Primétené sebevédomi a sebedivéra.

Pocit sounalezitost a blizkosti ve vztahu k druhym lidem.

Pocit kompetence, tedy zZe je clovek priméfené uspésny a zdatny.

Je pravda, ze bolest mize ¢lovéka v mnoha smérech omezovat. Navzdory bolesti vam ale ziistdva v mnoha smérech
moznost volby, miiZzete péstovat dobré vztahy, udrzet nebo posilovat svoji sebedivéru a také vyuzivat sva nadani a
schopnosti.

Praxe

e Napiste si 10 zptisobd, jak se ucinit alespoii o trochu $t'astnéj$imi. Snazivejsi si mohou napsat 20 zptisobd a ti
nejsnazivejsi 30.

e Vazte si malych radosti, které vam situace umozni. Pro n€koho to mtize byt koupel s néjakou vonavou ptisadou,
pro jiného hudba, telefonat s ptateli, koupé vazicky, barevného kaminku, pokojové kvétiny apod. Ja jsem napft. az po
mnoha letech zjistil, Ze nemusim snidat v kuchynském kouté, ale ze si mohu snidani poponést k oknu, kterym
probleskuji paprsky vychazejiciho slunce.

e Uvazujte také o tom, koho ve svém okoli byste mohli potésit. Moznd se pak jeho radost stane i vasi radosti.

Relaxace

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

Kdo si v zle chvili dopral klid,
dvojnasob bude z dobré mit.
J. W. Goethe

Relaxaci lze navodit s pouzitym rtiznych technik. O jeji G¢innosti pii 16¢b€ bolesti rizného puvodu referuje fada
autorti. Panel americkych odbornikd uvedl, ze existuji presvédéivé doklady o t¢innosti relaxace pii 1é€bé chronické
bolesti. Relaxace se vyuziva k mirnéni trapeni nejriznéjsiho ptivodu. Lze napt. jmenovat Gspésné mirnéni
pooperacni bolesti, bolesti v zubnim 1ékafstvi, bolesti hlavy, bolestivého napéti v prsou u Zen nebo bolesti pfi
ulcerativni kolitid¢. Pouziti relaxaéni technik mize byt celkem jednoduché. Tak italsti autofi poustéli pacientim pied
operaci kone¢niku i po operaci relaxa¢ni nahravku s mluvenym textem a hudbou. Takto 1é¢eni pacienti trpéli
mensimi bolestmi a 1épe spali. Némecti 1ékati pozorovali u pacientl, kterym poustéli relaxacni nahravku pied
operaci pro kylu nebo pted operaci §titné zlazy, nizsi bolest, nizsi spotiebu 1ékd a méné krevnich podlitin. K
modernim zptsobiim, jak navodit relaxaci patfi biofeedback neboli biologicka zpétna vazba. Pfi biofeedbacku
dostava clovek bezprostiedni a pribéznou informaci o télesnych zménach, které by si jinak nedokazal uvédomit.
Pomoci pfistroje se napt. dozvida, jak se meéni jeho svalové napéti nebo kozni galvanicka vodivost. Tato zpétna
informace mu pomaha ovliviiovat prislusné télesné funkce a Ize ji vyuZit pii nacviku relaxace. Ta mize u
zacateénika n€kdy urychlit nacvik relaxace, nezda se vsak, ze by pii 1é¢bé bolesti pfinasela podstatné vyhody.
Prednosti relaxace

Mirni tizkost, deprese, svalové napéti, snizuje Ginavu, ktera chronickou bolest ¢asto provazi. Relaxace dale usnadiuje
usinani (nedostatek spanku snizuje odolnost vii¢i bolesti). Relaxa¢ni techniky byvaji piijemné, jejich pouziti mize
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 ptirozenym opakem stresu. Stres
bolest zpravidla zhorSuje a silné bolest sama o sob€ zase stres vyvolava, proto je vyhodné stres za pomoci relaxace
mirnit. Vyuzivani relaxace k 16cbé bolesti i k jinym uceliim neni ov§em prosto urcitych problémd.

Nevyhody relaxace a za symbolem => to, jak je piekonat

e Piedsudky proti psychologickym metodam obecné a relaxaénim technikam zvlasté, neinformovanost. =»
Pfiméfend informovanost o relaxacnich technikéch a jejich ptisobeni.

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

e VyZaduje pfedbézny nacvik, uéit se relaxovat béhem bolesti je mozné, ale obtizné. =» Trpélivost. U fady lidi se
néjakou formou relaxace. Relaxaci také usnadni predchozi pfimétené intenzivni télesné cviceni nebo prace.
Cviceni ve skupiné nebo pod vedenim terapeuta byva snazsi. Pomaha i vhodna relaxa¢ni nahravka.

e Dlouhy nechtény spanek navozeny relaxaci. =» Pted zahajenim relaxace si 3x zopakovat napf. ,,zlistanu bdély a
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pozorny“. Zahrani¢ni ucitelé doporucuji pii relaxaci ,,zapnout ne vypnout™ a ,,probudit se, ne usinat®. Pokud
ovsem cvic¢ime relaxaci k mirnéni bolesti, nemusi kratsi spanek zase az tak vadit. Spanek navozeny relaxaci je
rozhodné zdravéjsi, nez kdyby ¢lovek usnul u pusténé televize. Kdyby by psychologické prostfedky nestacily,
miZze se pouzit méné pohodlna poloha, pfipadné 1ze mit v zaloze budik. Je také 1épe necvicit relaxaci kratce po
vydatném jidle.

e Clovék pii relaxaci vice uvédomi své t&lesné nebo dusevni potize. = Toho lze vyuzit k lep$imu poznani
vlastnich obtizi. Relaxace a sebeuvédoméni se navzajem se posiluji.

o Pfi celkovém uvolnéni, kdy se pozornost obraci dovnitf téla, se mize stat i zkuSenému praktikujicimu, ze
zapomene na relaxaci a jeho pozornost upouta bolest. =» Nékdy je vhodné bolestivou oblast pieskocit nebo
uvolnit jeji okoli. Uvolnéni se pak dost mozna samo pienese i do bolestivé oblasti.

¢ Standardni poloha k relaxaci nemusi byt pro cviéici trpici uréitou nemoci nejvhodnéjsi. = Namisto standardni
polohy se da relaxovat v ulevové poloze, v niz je bolest nejmensi.

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

o U n&kterych technik je potiebné dostateéné vnimani téla, u jinych jista mira pfedstavivosti. = Oboji 1ze nacvidit.

o Uzite¢na je jista mira duSevni stability, nékdy se pfi nacviku mize objevit uzkost nebo neobvyklé pocity. =
Doporucuje se udrzet si postoj divaka a neosobniho pozorovatele. Je vyhodné, kdyz si cvicici mtize o svych
pocitech a problémech s nékym kvalifikovanym a divéryhodnym pohovotit.

Druhy relaxace

Celkova: Napf. svalova relaxace, nebo relaxace za pomoci dechu mirni vyvolava celkové uvolnéni. Navic relaxace
mirni bolestiva svalova napéti, coZ pak ptisobi i na psychiku. MiiZe se jednat o kratkou nebo i fadoveé desitky minut
trvajici relaxaci. Napft. dukladna jogova relaxace zahrnuje uvédomovani si jednotlivych ¢asti téla (clovek pii tom v
duchu vyslovuje jejich nazev), uvédomovani si dechu, vhodné piedstavy a autosugesce.

Castetna (diferencovana) relaxace: Castetna relaxace znamend, Ze &lovek uvolni uréité &asti téla, zatimco jiné
svalové skupiny jsou aktivni. MtiZzete mit dokonale uvolnéné svaly obli¢eje napt. ve stoji nebo dokonce i za chize,
kdy fada jinych svalt pracuje. Kromé toho, ze budete krasnéjsi, to ptiznive ovlivni i vasi naladu a zvysi odolnost
vucéi stresu i bolesti.

Postizometricka relaxace se bézn¢€ se pouziva v rehabilitacnim 1ékatstvi. Rehabilitacni pracovnik necha pacienta,
aby urcity ztuhly sval jest¢ vice napnul. Po maximalnim napéti se Casto dostavuje uvolnéni spontanné. To je také
dtvod, pro¢ vam muze usnadnit pfedchozi télesna aktivita nacvik relaxace. V joze dokonce pouzivaji specialni cvik,
pri kterém se prakticky vSechny svaly téla kratce a siln€¢ napinaji. Cvik se zafazuje tésn¢ pred relaxaci a usnadiuje
jeji navozeni.

Relaxace navozena aktivaci antagonistickych svalovych skupin. Antagonistické svalové skupiny pisobi piesné
opacné nez sval, ktery chceme uvolnit. Napt. antagonisty svalil, které ohybaji pazi, jsou svaly, které ji natahuji. To je
dalsi dobry dtivod, pro¢ kombinovat relaxaci a vhodné télesné cviceni.

Relaxace na signal: Podminkou zde je, aby ¢lovék néjakou relaxacni techniku dobfe ovladal. Dobie nacvic¢ena
relaxace se pak spoji s néjakym signalem (napft. v duchu vydany pokyn ,,uvolnit!*). ZkuSeny praktikujici si pak
dokaze relaxaci za pomoci signalu navodit prakticky okamzité. Prave to je relaxace na signal. Dokaze ji pak pouzit
kdykoliv je to tieba.

Aplikovana relaxace: Je to relaxace pouzivana v dobé, kdy se objevily obtézujici obtize. V situacich kazdodenniho
zivota se k tomuto ti€elu velmi dobfi hodi vySe zminéna relaxace na signal. Lékati aplikovanou relaxaci tispésné
pouzili napft. k 16¢bé bolesti zad a kloubi, uzkosti i dalSich problému.

Praxe

Jednoducha relaxaéni technika vyZadujici minimalni nacvik: Zhluboka se nadechnéte a zatnéte pésti a napnéte
pfipadné i dalsi svaly, které vam stav zdravotni stav dovoli. Pfi tom mutZete i kratce zadrzet dech. Pak vydechnéte
zmeknéte jako ,,hadrové panenka“ nebo se roztékejte jako olej. Na konec miizete zacit zivat.

Naucte se néjakou relaxacni. techniku. K tomuto Gcelu se da pouzit jednoducha jogova relaxace (viz heslo
,,Joga‘), Jacobsonova progresivni relaxace nebo diikladna jogova relaxace zvana joga nidra, které popisujeme dale.
Relaxac¢ni nahravky mohou usnadnit nacvik, ne vSechny jsou ale dostate¢né kvalitni. Dobrou moznosti je, abyste si
sami relaxacni postup namluvili a poustéli si pak prave tu relaxacni techniku, které davate prednost.

Pouzivejte ¢astecnou relaxaci v situacich kazdodenniho Zivota 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, kdyz se objevi bolest, se zhluboka nadechnout, na asi 3 vtefiny zadrzet dech, s vydechem si fici ,,uvolnit*
(anglicky ,,relax‘), zaroven uvolnit Celist, ramena a paze. Bezprostiedné po té by si mél ¢lovek polozit nasledujici
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otazky: 1. Co bolest vyvolalo (napf. jaky pohyb, okolnost, emoce apod.) 2. Co se z toho mohu nau¢it? 3. Co
rozumného mohu udélat, abych bolest zmirnil?

Tip pro odvazné. 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 piiklady relaxacnich technik. Prvni je progresivni relaxace podle Jacobsona, pfesnéji feceno jeji Casto
uzivana verze podle Bernsteina a Borkovce. Tento postup se Casto pouziva v USA a Velké Britanii.

Progresivni relaxace

Cvicime nejlépe v pokud mozno klidném prostiedi za pfimétené teploty a ve volném obleceni. Nejlépe je cvicit
vleze, 1ze ale praktikovat i v jinych polohach. Zacatecnikovi zabere cvi€eni necelych 15 minut, pokro¢ili ho zvladnou
jeste rychleji. A nyni uz vlastni cviceni:

Postupné si uvédomujte jednotlivé svalové skupiny, na 5 az 7 vtefin je mirné napinejte a dalsich 30 az 40 vtefin je
nechte se uvolilovat. Napéti mtizete spojit s nadechem nebo i s kratkou zadrzi dechu, uvolnéni zaéit vydechem.

e Zatnéte lehce pravou ruku v pést, ¢imz napinate svaly predlokti, uvédomujte si 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40
vtefin nechte ptedlokti a dlai uvoliiovat.

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

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

e Mirné nazdvihnéte levé predlokti, ¢imz se aktivuje levy biceps, uvédomujte si 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40
vtefin nechte biceps uvoliovat.

o Zdvihejte obo¢i, tim se napina sval v oblasti ¢ela, uvédomujte si 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin nechte ¢elo
uvolnovat.

o Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvafi a Celist, uvédomujte si 5 az 7 vtetin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte
uvolnovat.

e Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvafi a Celist, uvédomujte si 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte
uvolnovat.

e Mirné napnéte svaly krku a $ije, uvédomujte si 5 az 7 vtetin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte uvoliiovat.

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

e Napnéte svaly bficha, uvédomujte si 5 az 7 vtetin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte uvolilovat.

o Napnéte svaly pravého stehna, uvédomujte si 5 az 7 vtetin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte uvolnovat.

e Pohnéte Spickou pravé nohy nahoru (smérem k hlave), tim se aktivuji svaly na predni strané podkoleni,
uvédomujte si 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte uvolfiovat.

e Pohnéte Spickou pravé nohy doll (smérem od hlavy), tim se aktivuji svaly na zadni strané lytka, uvédomujte si 5
az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte uvolnovat.

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

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

e Pohnéte trochu $pickou levé nohy dolti (smérem od hlavy), tim se aktivuji svaly na zadni stran¢ lytka,
uvédomujte si 5 az 7 vtetin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte uvoliiovat.

e Pak v duchu jeste jednou kratce projdéte vSech 16 svalovych skupin (1. prava ruka a predlokti, 2. pravy biceps, 3.
leva ruka a predlokti, 4. levy biceps, 5. horni ¢ast obliceje 6. stfedni ¢ast obliceje, 7. dolni Cast obliceje, 8. krk, 9.
hrudnik, 10. bicho, 11. pravé stehno, 12. pravé podkoleni, 13. pravé lytko, 14. levé stehno, 15. levé podkoleni a 16.
levé 1ytko). Ubezpecéte se, ze viechny svalové skupin jsou uvolnéné.

e Pak zustate asi minutu v pfijemné celkové relaxaci.

e Na zaveér 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 oteviete oci.

Poznamka: Pokrocili se mohou uvoliiovat bez pohybu prostym uvédomovéanim si jednotlivych svalovych skupin.
Cviceni lze zkracovat tim, Ze se jednotlivé svalové skupiny spoji.

Nejprve se pocet svalovych skupin snizuje na sedm (1. Cela 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 snizuje na étyfti (1. Obé
ruce 2. Oblicej a krk 3. Cely trup 4. Ob¢ 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 ana 9 a 10 uvolni celé télo. Zkracovani je uzitecné zvlasté pouzivate-li progresivni relaxaci jako
aplikovanou relaxaci k mirnéni obtizi, v dobé kdy se objevi (viz vyse).
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Diikladna jogova relaxace (joga nidra)

namluvit. MlZete se ov§em cviceni naucit a v duchu si ho ptrediikavat. Kdyby se stalo, Ze se na chvili ztratite v
myslenkach nebo ze néco popletete nebo pieskodite, nic si z toho nedélejte pokracujte klidn€ dal. Cviceni vytvofil
podle strasich postupti indicky jogin Paramahansa Satjananda a v soucasnosti ji pouzivaji v riznych Skolach jogy.
Cvicime opét nejlépe v klidném prostiedi za pfiméfené teploty a ve volném obleceni. Nejlépe je cvicit vlieze s
nohama mirn¢ od sebe, rukama mirn¢€ od téla, dlan¢ vzhiru a prsty uvolnéné.

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

PiedbéZné uvolnéni

Muzete se pohnout, zavrtét, uvelebit. Pak lezte nehybné.

Reknéte si v duchu, Ze se chcete uvolnit, ale Ze ziistanete béhem cviéeni bdéli a pozorni.

O néco hloubéji nedechnéte a s vydechem nechte télo se uvolnit

Pak si opét uvédomte, kde se télo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka, stechna, hyzd¢, zada, temeno hlavy. Uvédomte
si vSechna tato mista soucasné. Nechté télo se uvolnit.

Piedsevzeti

Vlozte do svého nevédomi vhodné piedsevzeti nebo rozhodnuti. Pfedsevzeti by mélo byt kladné (nemélo by
obsahovat zapornou Castici ,,ne*), strucné a jednoznacné. Jestlize zatim nemate své predsevzeti (v joze se mu fika
sankalpa), opakujte tfikrat: ,,Jsem klidny* nebo ,,jsem klidna*.

Uvédomovani si ¢asti téla a jejich uvoliiovani.

Rikejte si v duchu nazvy piislusnych &asti t&la, v duchu si vybavte jejich tvar a nechte je uvolnit. Pokradujte pomérné
rychle, ¢cimz se udrzuje pozornost. Nasledujici pasaz opakujte jednou, nebo, jestlize mate dostatek Casu, dvakrat.
Palec pravé nohy, druhy prst na pravé noze, tieti, étvrty, paty... Pravé chodidlo, nart, kotnik, 1ytko, koleno, stehno,
hyzdé. Palec levé nohy, druhy prst na levé noze, tieti, étvrty, paty... Levé chodidlo, nart, kotnik, 1ytko, koleno,
stehno, hyzd¢.

Palec pravé ruky, ukazovak, prostfednik, prstenik, malik. Prava dlan, zapésti, predlokti, loket, paze, rameno,
podpazdi. Palec levé ruky, ukazovak, prostiednik, prstenik, malik. Leva dlan, zapésti, predlokti, loket, paze, rameno,
podpazdi.

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, celo, kiize 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

Pfeneste pozornost k dechu, uvédomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nosnich dirkach.
Nechavejte dech ptirozené plynout, jen si uvédomujete kazdy nadech a vydech. Uvé€domovani si dechu spojte s
poc¢itanim: nadech 1, vydech 1, nadech 2, vydech 2, nadech 3, vydech 3... Poéitejte uréeny pocet dechi napt. 12, 24,
27, 54. Zastavejte bdéli, pozorni a uvolnéni. Pokud by se pfi tom objevovaly myslenky, obrazy nebo fantazie,
uvédomte si je, ale nechte je odchazet a klidn€ se vracejte k vnimani dechu.

Vhodné predstavy

Pfeneste pozornost za Celo a zaviena vicka. V tomto prostoru, podobné jako na promitacim platné, nechte vystupovat
nasledujici obrazy: Klidné mofte rozlévajici se do daleka... klidné mofte, 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
ruze... ruze, a trn rize, riZe i s trnem.

Jind moznost pro ty, kdo davaji prednost navazujicim obraziim: Piedstavte si sam sebe v néjakém parku ¢asné zrana.
Park je prazdny a slunce jesté nevyslo. Je to krasny park, dychajici klidem a mirem. Jdete po svézi trave, naslouchate
pta¢imu zpévu, jeZ vita novy den. Na zadhonech rostou rize - ZIuté, riZzové i Cervené. Piijemné voni a na jejich
listcich se tipyti drobné kapky rosy. V jezirku opodal plavou zlaté rybky, jejich pohyby jsou plné pivabu a elegance.
Prochézite mezi stromy, nékteré jsou vysoké jiné spiSe nizsi a rozlozité. Mezi stromy spatfite kaplicku nebo maly
chram. Dvere jsou oteviené. Vstupujete dovnitf a spatfite na zdi obraz, ktery vas naplni uctou. Usedate, citite klid a
ten se rozléva kolem vas i ve vas. Setrvavejte néjaky ¢as v tomto klidu.

Predsevzeti

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



41

Pozvolny zavér

Uvédomte si znovu sviij dech. Vnimejte chvili dech.

Uvédomte si znovu télo, kde se dotyka podlozky i kde se odév dotyka téla nebo ¢asti téla navzajem.

Uveédomte si, stale jesté se zavienyma o¢ima, kde se télo nachazi v prostoru.

Pohnéte pomalu prsty u nohou, prsty u rukou, zhluboka se nadechnéte, protahnéte se jako pii probuzeni z piijemného
a osveézujiciho spanku. Oteviete o€i. Relaxace kon¢i.

Kratka relaxace béhem dne

To nejjednodussi nakonec. Kratka relaxace nebo odpocinek béhem normalnich dennich aktivit mtize pronikave
zmirnit fadu obtizi (napt. bolesti kycli, kolen nebo zad). Jestlize vam to situace umozni, dopiejte si tento piijemny
luxus.

Smich, humor

Tajemstvi zachovat si veselou mysl je v uméni neznepokojovat se hloupostmi a v tom, vazit si malinkych nahodnych
radosti.

S. Smiles.

Emoce, jako je radost, se projevuji navenek. Plati to ale i naopak a projev ur€ité emoce, coz je v nasem piipadé
smich, mize rozveselit ¢lovéka, kterému se ptivodné smat vitbec nechtélo. Smich prokazatelné zvysuje odolnost
proti bolesti u zdravych dobrovolnikti i u nemocnych. Pfece jen ale malé varovani. I kdyz smich patii k velmi
bezpecnym ¢innostem, silny bfisni smich neni vzdy vhodny, protoze pfi ném stoupa tlak v bfiSni dutin¢. Nehodi se
tedy pro lidi s kylou, kratce po operaci v bfisni dutin€, s pokro¢ilymi hemoroidy, vaznymi srde¢nimi nemocemi,
vyhtezem délohy nebo béhem téhotenstvi. Jakékoliv namahavéjsi cviceni, véetné vydatného a dlouhého smichu, se
také nedoporucuje lidem s akutnimi hore¢natymi nemocemi. Jestlize méa nékdo problémy, aby udrzel mo¢ nebo
stolici, silny bfi§ni smich mu to mozna zkomplikuje. Lidé s glaukomem (zeleny zakal) nebo krvacenim v oblasti oka
by se méli o tom, zda jim vydatny smich prospiva, nebo ne, poradit se svym o¢nim lékatem. Jemné druhy smichu a
samoziejmé také dobra nalada prospivaji kazdému, mirni bolest a daji se pouZivat bez omezeni.

Chapu, Ze ¢lovek, ktery trpi bolestmi, a tieba jesté samotou nebo beznadé&ji, bude obtizné hledat divody, pro¢ se
smat. Jenze prave takovi lidé smich nejvice potfebuji a méli by si ho doprat, i kdyz k nemaji pro¢. Kolem padesati
druht smichu jsem popsal v knize Lécivid moc smichu (VySehrad, Praha, 2002).

O tom, Ze i bolest se da pfijimat s humorem, svéd¢i nasledujici zkusenost Zeny, kterou trapily po mnohou let bolesti
hlavy, jak ji popsal dr. Kabat-Zinn. Tato Zena si zvykla, kdykoliv pocitila ptiznaky blizici se migrény, se uvolnit a
pak migréné fikat: ,Jestli chces, tak pojd’ dal, ale uz se od tebe nedam sekyrovat. Chce se vénovat jinym vécem a na
tebe nemam moc casu.*

Predchozi pribéh je uziteény i proto, ze ukazuje, jak uvolnéni usnadituje humor a smich. Naopak pfi smichu se
automaticky snizuje svalové napéti, coz se nam pfi zvladani bolesti vétsinou velmi hodi.

Praxe

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

o Vyuzivejte kazdou dobrou pfilezitost, jak se zasmat a rozveselit. VyuZivejte moznost, jak vyslechnout nebo dat k
lep$imu veselou historku, anekdotu apod. Davejte piednost veselé ¢etbé pred krvaky, komediim pied horory,
opatiete si n¢jaky komicky pfedmét (mné tieba zlepsuje naladu tak obycéejna véc jako bréaloveé zelena
propisovacka).

e Muzete se také na néco veselého t&sit nebo vzpominat na néjakou veselou ptihodu ¢i situaci.

e Ptikladem smichu, ktery lze pouzivat prakticky kdekoliv a kdykoliv, je vnitini asmév. O¢i nechte oteviené.
Predstavte si, Ze na stran¢ oci obracené dovniti hlavy zaii zlaté svétlo. Toto svétlo posilejte otevienyma ocima
navenek.

e Podobné nenapadny je i Buddhuv usmév. Zaviete o¢i a uvolnéte svaly, které nepotiebujete k zachovani
vzptimené polohy, zejména pak svaly oblic¢eje. Koutky st tahnéte Sikmo vzad a vzhtru piiblizn€ smérem k
u$nim lalackiim. Soucasné se snazte pfitahovat usni boltce smérem k hlave. J& vim, Ze to nejde, nemusite pii tom
mavat uSima jako slon, staci aktivovat drobné zakré¢lé svaly za usnimi boltci, i kdyZ se usi nijak nepohnou).

e Asi spiSe v soukromi budete cviCit smich nosem. Piedstavte si, Ze vaim na konci nosu vyrostla pastelka. Za
pomoci pohybti hlavy nakreslete ve vzduchu touto pastelkou usmévavou tvaricku.
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Spanek a bolest

Snazte se ovladat ¢tyri véc: zaludek, spanek, sex a prchlivost.

Pythagoras.

Panove, naucme se snit.

Chemik F. A. Kekulé (Traduje se, ze Kekulé ucinil pomoci snii dva vyznamné objevy, totiz urcil strukturu
benzénového jadra a objevil mocenstvi prvkii.)

Nejprve dilezita vécna informace. Potieba spanku je vyssi u lidi, ktefi trpi bolestmi. Neméli byste se proto na sebe
zlobit, kdyZ spite o néco vice nez v dob¢, nez se bolesti objevily. Pfiméfené mnozsvi spanku zvysSuje odolnost vici
bolesti. Problém je ale v tom, Ze bolest miiZze spanek narusovat. Léky ,,na spani (tzv. hypnotika) jsou vétSinou
navykové a navic na mnoho z nich roste tolerance, coz znamena, Ze po ¢ase se jejich ucinek snizuje. Proto jsou pro
nas tak dulezité psychologické prostiedky, jak usnadnit usinani.

Jak usnadnit usinani a zlepsit spanek

Dulezita je fialova hodina, coz je posledni hodina pied tim, nez jdete spat. V té dob¢ se vénujte pouze klidnym a
piijemnym zalezitostem.

Naucte se néjakou relaxacni techniku (viz heslo ,,Relaxace*). Pomaha jogova relaxace autogenni trénink i
Jacobsonova progresivni relaxace. Z relaxace na lizku mizete plynule pfejit do spanku. Kdyby se to nékdy
nepodafilo, zlstaiite v uvolnéném stavu, ktery prospiva sdm o sobé.

Nejméné 4 az 6 hodin pied spanim, radéji déle, nepijte ¢aj, kavu, kolu ani nic jiného, co obsahuje kofein. Zvlast
siln¢ pasobi tyto napoje na déti a mohou u nich vyvolat poruchy spanku. Budivé pasobi i nékteré zdanliveé
nevinné kapky na uvolnéni nosu pii rymé, proto je Iépe se jim pied spanim vyhnout.

Pied spanim ani béhem noci nekuite (nejlepsi se samoziejmé nekoutit viibec), protoze cigareta za noci
znesnadiiuje spanek.

Alkohol pozdé¢ veéer zhorSuje kvalitu no¢niho spanku (narusuje tzv. REM spanek, béhem kterého se zda vétsina
snil). Kvalitu spanku mohou narusit i nékteré 1éky, takze pod jejich vlivem se jedna spiSe o narkdzu nez spanek.
Lépe se také usina, kdyz nema ¢lovék plny zaludek. Pokud nemate podstatny diivod, alespoii 2-3 hodiny pted
spanim nejezte a uz vilbec nejezte nic tézkého. Podle nékterych prament spanek také narusuji potraviny, které
jsou hodné slané.

Na klidny no¢ni spanek se pfipravte pfimétenou zatézi béhem dne. Vstavejte v uréitou denni dobu a to i o
vikendu. Nemate-li zdravotni diivody, pfes den nespéte, nebo jen velmi kratce (napt. 20 minut po obédée). Kazdy
den si najdéte ¢as na néjaké télesné cvieni nebo praci, ale ne tésné pied spanim, ale napt. pozdé odpoledne.
T¢lesny pohyb je dulezity zvlasté pro ty, kdo pracuji dusevné.

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

Usnuti pomaha i pfiméfena teplota mistnosti (nejlépe o néco nizsi nez napft. pti praci), vyvetrani nebo za teplého
pocasi i pooteviené okno, volny a piijemny no¢ni tibor a pfiméfena vlhkost vzduchu (ne ale nad cca 70 %, aby se
v byté nemnozily plisn¢).

Vyhovujici lizko. Matrace by neméla byt ani pfili§ mékka, ani ptilis tvrda. S vyjimkou pérovych matraci by
vSechny ostatni typy matraci mély spocivat na rostu (tedy ne na desce), coZ umoziiuje proudéni vzduchu a
odvadéni vlhkosti z matrace. Spite-li na boku, podlozte hlavu tvrd$im polstatkem nebo slozenou dekou tak, aby
hlava byla v prodlouZeni osy téla. Zasadné nespéte na biiSe, protoze se tak pretézuje kréni patet.

Mistnost nebo koutek, kde spite, by se mély pouzivat pokud mozno jen ke spanku a ptipadné sexu. Rozhodné tam
nepatii televize, pocita¢ nebo ufedni lejstra.

Usinani velmi usnadiiuji tzv. spankové ritualy. Spanek se dostavi mnohem, snadnéji, jestlize k nému budete
uléhat v urcitou dobu, v ur¢itém prostiedi. Poméha i to, kdyz pied spankem budete provadét nékteré opakujici se
ukony. To mtze byt napi. vycisténi zubu, vypiti malého salku ¢aje z ukliditujicich bylinek, poslech urcitého
zklidiiujici hudby nebo néjaké kratké duchovni cviceni (napi. n€které meditacni cviceni popsané v této knize
nebo modlitba).

Zbytecné problémy vznikaji tim, ze se nékdo do spanku nuti a je nervozni z toho, Ze se spanek ne a nedostavuje.
Kvuli své podrazdénost pak takovych clovék nemtze usnout a problém se v bludném kruhu zesiluje. Kdyz
nemiZzete spat a umoziuje to vas zdravotni stav, ¢as vyuzijte. Po zhruba po 30 minutach nespani vstaite, udélejte
néco, co jste odkladali, napt. vycistéte zaslé nadobi nebo sporak ¢i napiste dopis. V zadném piipad€ se nedivejte
na televizi. Do postele se vratite, az se vam skutecné zacne chtit spat.

Ti kdo pracovali dlouho tfisménném provozu nebo vedli nepravidelny zivot maji Casto naruSeny pfirozeny rytmus
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bdéni a spanku a poruchy spanku se u nich objevuji ¢astéji. MEli by se proto naucit relaxovat, dbat na zdravy
zpusob Zivota a vyhybat se alkoholu a navykovym I1ékim.

Praxe: Projdéte jednotlivé body, jak jsou uvedeny vyse. Pokracujte v tom, co délate dobfe a vylepsete ostatni. Bude
se vam pak spat mnohem Iépe.

Télesné cviceni
Zadny 16k nemiize nahradit télesny pohyb, ale télesny pohyb miize nahradit mnoho léki.

Nedostatek pohybu je pro velkou ¢ast lidstva problémem mozna poslednich sto let (zorat s parem volt pole bylo
télesné jisté daleko namahavéjsi, nez napf. napsat na pocitaci néjakou zpravu). Za tak kratkou dobu si lidstvo
nemohlo na nedostatek pohybu zvyknout. Kdyz t¢lo pohyb dlouho nema, je nespokojené, protestuje a bouii se.
Odbornici zjistili, Zze naprosto necinny sval miize za tyden ztratit 30 % své hmotnosti! Pfiméfena svalova hmota
znamena nejen spolehlivéjsi oporu pro klouby a kosti, ale také vyssi odolnost vii¢i mnoho nemocem. Sval slouzi
mimo jiné jako zasobarna aminokyselin (stavebnich ¢lanki bilkovin) pro ptipad nemoci. Tyto aminokyseliny jsou v
pfipad¢ napadeni infekci pohotové k dispozici k tvorbé protilatek a télo je nemusi slozité vyrabét z potravy. O tom,
jak uZziteéné je cviceni, svéd¢i nasledujici vyzkum. U lidi, ktefi se vénovali 20 az 30 minut denn¢ fyzické aktivite,
vzrostl pocet bunék, které brani organismus pied infekcemi nadory a vzrostla aktivita téchto bunek. Pokud to ale
nékdo piehanél a cvicil denné 2-4 hodiny, jeho obranyschopnost se naopak snizila.

Priméiené a nadmérné cviceni

Piiméfené cviceni

e Posiluje obranyschopnost organismu

e Mirni tizkosti a deprese

e Je dobrou pfipravou na relaxaci, relaxa¢ni techniky se po cviéeni 1épe dafi, ¢asto se stav uvolnéni dostavi po
cviCeni spontanné.

e Posiluje dulezité svaly, fungujici ,,svalovy korzet chrani klouby a pateft.

Nadmérné cviceni

e Oslabuje obranyschopnost organismu

Vyvolava stavy vycerpani

Stav vycerpani po nadmérné zatézi oslabuje soustfedéni.

Pfi nadmé&rné namaze roste riziko traza.

U téch, kdo nejsou zvykli cvicit, mtize vést nahla a nepfiméetrena télesna aktivita k srdeénim i jinym komplikacim.

Posilovat svaly se vyplati v kazdém véku. Mozna vas piekvapi, ze ameriéti 1ékati doporucuji i dichodkynim
posilovani s ¢inkami, aby se tak pfedeslo fidnuti kosti (osteoporoze) a snizilo riziko zlomenin.

T¢lesné cviceni navic mirni uzkosti a deprese a ovliviiuje emoc¢ni slozku bolesti. Jeho druh a intenzitu je tfeba
posuzovat s ohledem na zdravotni stav. Za pomoci vhodnych cviki 1ze posilovat uréité svalové skupiny a tak chranit
postizeny kloub nebo patef. T¢lesna cviceni také vytvareji dobré podminky pro nasledné uvolnéni. Cvi¢eni béhem
dne usnadniuje spanek v noci. Z téchto divodt nepiekvapuji pfiznivé vysledky cviéeni u chronickych bolesti v
bederni oblasti i jinych bolesti pohybového systému. Piiznivé muze pusobit i prosta chiize. Posilovani byva zvlasté
prospésné u svali, které napomahaji spravnému drzeni téla. Je znamo, ze také procvi¢ovani ctyrhlavého stehenniho
svalu na predni strané stehna mirni bolesti kolennich kloubi. V jedné praci pozorovali 1€kafi ptiznivé ucinky cviceni
u pacientt s bolestmi v bederni oblasti bez ohledu na to, jestli [é¢bu cvicenim upfednostiiovali nebo ne.

Praxe

e Mozna mate dobré zkuSenosti s rehabilitacnim cvicenim nebo jogou a jisté¢ mate zkuSenost s chiizi nebo télesnou
praci. Uvédomujte si, které pohyby nebo cviceni vasi bolest snizuji, a které naopak zvysuji. Tomu pfizptsobte
volbu pohybovych aktivit

e Vyhnéte se necinnosti, leda byste k ni méli vazny diivod, ale vyhnéte se také piet€zovani. Byva vhodné zacinat
mensimi useky cviceni a davky a zaté€z zvySovat jen postupné. Pak si cviceni oblibite.

e Pokud potiebujte nékteré svaly protahnout, doporucuje se protahovaci cviceni 3-10x opakovat a cviéit kazdy den
2-4x. Respektujte pfitom své moznosti a nevyvolavejte zbytecnou bolest. Bolest totiz zvySuje svalové napéti, coz
je pravy opak toho, co chceme témito cviky dosahnout. Posilovani svali se miZze dit napi. 7-10 izometrickymi
stahy (napéti svalu proti odporu, pfi kterém se sval nezkracuje) 3-4x denné. Bezprostiedné po skonceni takového
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cviceni se sval ¢asto automaticky uvolni, coz mize pfinést u nékterych typa bolesti tlevu.

e Aecrobni cviCeni procvicuje nejen svaly ale i srdce, krevni obéh i1 dychani. Pfi aerobnim cviceni se zvySuje tepova
frekvence. Nakolik se pro nemocného ¢lovéka nebo ¢lovéka vyssiho veku aerobni cviceni hodi, by mél posoudit
Iékat. Aerobni cviceni by se méla provadét alespon 3x tydné nejméné po dobu 20 minut (jiné prameny hovofi o
30 minutach).

o Jeste dalsi tipy pro vase domaci cviceni: Cvicte pravidelné v urcitou denni dobu tfeba i jen 10 nebo 15 minut.
Kdyz tento as nastane, vase t¢lo se na cviceni automaticky pfipravi. Cvicte v teple (chlad ptisobi svalové napéti
a zvy$uje riziko urazil). Necvicte s plnym zaludkem, ale nejdiive asi 2 hodiny po jidle. Pohyb si v celém prub¢hu
uvédomujte, Svihovym pohyblim se spiSe vyhnéte. Pfi cviceni pamatujte na spravné dychani (viz heslo ,,Dechova
cviceni®) a nezadrzujte dech, leda by k tomu byl né¢jaky dobry divod.

TENS
Nejlepsi ditkaz je zkuSenost.
F. Bacon

TENS (transkutanni elektrickou nervova stimulace) znamena drazdéni bolestivého mista elektrickym proudem.
TENS ma blizko k akupunktufe v tom, Ze i akupunkturisté ¢asto osetiuji nejbolestivéjsi bod. Navic se pii
akupunktufe nékdy zesiluje plsobeni jehel elektrickym proudem (zejména pii provadéni znecitlivéni béhem operaci).
Podobné nebo i stejné pristroje jako k TENS lze pouZit i elektropunktufe (drazdéni akupunkturnich bodu elektrickym
proudem, aniz by se porusila kiize).

Praxe: Zadny strach, silu drazdéni si miizete nastavit tak, aby vam to vyhovovalo. Nez si ale takovy ne vzdy laciny
strojek portidite, porad’te se s lékafem nebo rehabilitacnim pracovnikem, jestli je tento postup pro vas vhodny. Pokud
ano, pristroj si ptipadné predem vyzkousejte.

Teplo, chlad a jejich stridani
Cerné mraky mivaji stiibrné okraje.
Prislovi

Jedna se o G¢inné a snadno dostupné zpasoby 1é¢by. Mistni aplikaci tepla k mirnéni bolesti uspé$né pouzivali uz stafi
Cinané a Indové. P¥i pouzivani chladu i tepla je potiebna opatrnost, aby se nadmérmym chladem nebo teplem
neposkodila kiize.

Teplo: Teplo vede ke svalovému uvolnéni, zvétsuje prokrveni, zvySuje pohyblivost tkani, uvoliiuje, miZe urychlit
hojeni, ale mohlo by zvysit i mistni krvaceni. Na psychiku ptisobi teplo casto uklidiiujicim zptisobem. Salavé Cervené
svétlo pouzije rehabilitani pracovnik, kdyz bude chtit uvolnit a prokrvit uréitou 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 az 5 cm hluboko. Mikroviny a kratké viny
se nesmi pouzivat nad ¢astmi téla, které obsahuji kov, nebo nad télesnymi dutinami obsahujicimi tekutiny.

Chlad: Chlad muze puisobit proti zanétu, zmensovat prokrveni bolestivé oblasti i otoky a mirnit bolest. Pouziva se
tedy vSude tam, kde rozsiteni cév zvysuje obtize. Proud chladné vody zmirni nasledky popalenin, po zubni operaci
vam mozna doporudi 1ékat prikladat si na oteklou tvar led nebo mrazeny hrasek. Kromé studenych vodnich obklada
je mozné prikladat led nebo dokonce postizenou oblast ledem masirovat. Pouzivaji se také spraye s tékavymi
latkami, jejichz vypafovani ptislusnou oblast ochlazuje (napt. ve sportovni medicing). Zejména v némecky mluvicich
zemich se t€8i velké popularité Kneippovy metody jako chodit bos v orosené trave, chozeni v mélké vodé nebo
krati¢ka ani ne minutova studena koupel nohou (nohy ale musi byt pfed tim zahtaté). Nékteti nasi byvali pacienti
zjistili, Ze studena koupel po ranu zlepsuje jejich dusevni kondici a odolnost vi¢i nemocem.

Stiidani tepla a chladu byva vhodné napf. pfi poruchach prokrveni. Ke stiidani tepla a chladu dochazi pii
saunovani. Sauna podle odbornik mirni revmatické bolesti. Do sauny by neméli chodit lidé s vaznym 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 rovnéz stiida, pouzijeme-li Priessnitziiv zabal. Bavinénou nebo jinou savou latku namocte do vody
nebo odvaru bylin (napf. do nalevu z hefmanku) a omotejte kolem piislusné casti téla. Pokud se vam nechce
pouzitou mokrou latku prat a susit, mizete pouzit i papirovou utérku nebo nebarevny ubrousek (nebarevny proto,
aby barva nepustila). Pfes mokrou vrstvu omotejte suchou, siln€jsi vnéjsi vrstvu (napf. froté rucnik). Pocit zimy
vysttida po nékolika minutach teplo. Pokud je nékdo natolik oslabeny, Ze by zébal nevyhtal, je mozné pouzit vlaznou
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vodu misto studené, ptipadné si vypomoci termoforem.

Praxe
o U vaznéjsich problému se nejprve porad'te s Iékafem a s jeho souhlasem vyzkousejte teplo, chlad nebo jejich
stiidani.

o Jestlize je pro vas vhodné salavé Cervené teplo, mizete si celkem levné pofidit soluxovou lampu a prohiivat za
jeji pomoci ztuhlé nebo napjaté svaly napf. na §iji.

e Priessnitziiv zabal se pouziva pii bolestech v krku, bolestivych kiecovych zilach, pfi bolavych kloubech, k
mirnéni horecek i z fady jinych divoda. Postup je to jednoduchy a Casto prospésny.

Vnimani mySlenek a dusevnich stavii
Zasej myslenku a sklidis ¢in, zasej cin a sklidis osud.
Svami Sivananda

Vnitinimu hovoru, ktery vedeme sami se sebou, vétSinou vénujeme malokdy soustavnou pozornost. Je to ale téma
porazeneckych myslenek se mimo jiné osvédcilo pii 1é¢bé depresi. Myslenka, Ze je uziteéné vénovat pozornost tomu,
na¢ myslime, neni nova, ale Ize se s ni setkat v buddhismu, joze i v kiestanstvi. V této souvislosti se ¢asto zminuje
princip opaku, coz znamena vyvolat opa¢né myslenky nez ty, které nam neprospivaji. Co se tim konkrétni mysli,
ukéazeme na ptikladech.

Nékteré mySlenky zhorsujici bolest a jejich opak

e Postoj ,,musim* jako vyraz nepfijemné povinnosti. Opak: Postoj ,,chci®, zalezi jen na mné, zda tu ¢i onu
povinnost pfijmu.

e Pouzivani bolesti a nemoci, jako prostfedku, jak néco neptijemného nebo problematického odmitnout. Opak:
Odvaha odmitat i bez jakéhokoliv vysvétlovani, asertivita (zdravé sebeprosazeni).

e Zlost, hnév, kriti¢nosti nebo nenavist viici druhym nebo sobé vedou ke stresu, svalovému napéti a zvySuji bolest.
Opak: Pochopeni, pro¢ lidé jednaji a uvazuji uréitym zptisobem. Odpusténi. Laskavy a chapajici humor.

e Pocit kiivdy, sebelitost vedouci k pasivité. Opak: Vdek za to dobré, co nas v zZivoté také potkalo. Pfijmout
skutecnost, jaka je. Ve svépomocné organizaci Anonymnich alkoholikti hovoii o sladkém jedu sebelitosti jako o
nécem pro ¢loveka prekonavajiciho zavislost pfilis nebezpecném. Na jiném misté doporucuji ,,slézt z noc¢niku
sebelitosti®.

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

e Obavy, Gzkost a katastrofické mysleni. Opak: Nadéje, odvaha, ptipravenost pfijimat v§e, co zivot pfinese,
dokonce jista zvédavost, co ¢loveka potka.

o Nadmérna sebekritiCnost zvysuje vnitini napéti. Opak: Zdrava sebelaska a sebeticta. Pochopeni, Ze chybu mize
udélat kazdy, umét si chyby odpustit. Z chyb se uéit.

e Sebeironizujici a sebesnizujici humor oslabujici sebévédomi. Opak: Radostna veselost.

e Netrpélivost, snaha mit vSe hned a za kazdou cenu vedou ke stresu a ¢asto i ke z klamani. Opak: Pochopeni, Ze
vSe ma svuj Cas, trpélivost.

e Pocit beznadéje souvisi s depresi a ta zvySuje bolest. Opak: Presvédcent, Ze i z toho, co tak na prvni pohled
nevypada, by mohlo nakonec byt néco dobrého*.

e Casté pouzivani gramatickych zapori (tedy sliivek za¢inajicich ,,ne”). Opak: Pfevést formulaci na kladnou.
Napt-. ,,nechci byt na obtiz* je mozné zmeénit na ,,chci byt prospésny*.

e Omilani si v hlavé $patnych zprav z médii, drbii, pomluv apod. Kdosi poznamenal, Ze z médii by ¢lovék mohl
nabyt dojmu, Ze existuji jen valky, nestésti, zlo€iny a politikové. Opak: Schopnost nachazet v sob¢ i v okoli dobré
a pfipominat si to.

e Zlost na sebe, protoze si napt. ¢lovek zase zapalil cigaretu, nebo ude€lal néco jiného, co zhorSuje jeho obtize.
Opak: L. Hay doporucuje v takovych ptipadech radéji fici (napft. cigareté, jinému navyku nebo nemoci) né€co jako
,,S laskou t& propoustim a nechavam t¢ odejit.*

e Pocity viny vedou k depresim, sebepodcenovani a stresu. Opak: Sebediivéra. Schopnost pfijimat sva omezeni a
mit se rad. Schopnost pfijimat a pomoc bez pocitl viny.
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e Neurcité napéti, zablokovanost. Opak: Vhodny zplsob, jak pocity projevit (napf. kresba, basen, télesna aktivita).

o Negjistota, izkost. Opak: Pocit bezpedi.

e Cernobilé mysleni, napt. bud’ jsem zdravy nebo jsem invalida, ale nic mezi tim ¢ bud’ je ten lékai skvély nebo je
k ni¢emu, ale nic mezi tim. Tim se ¢lovek zbavuje dobrych moznosti ve svéte, ktery neni dokonaly. Opak:
Schopnost vidét dobré i Spatné stranky soucasné, realismus a pruznost v mysleni. Dobra pfipravenost na riizné
moznosti, schopnost vyuzivat existujici formy pomoci.

e Ublizovani si. Opak: Inteligentni péce o télesné i duSevni zdravi.

e Pasivita, rezignace. Opak: Aktivni pfistup, snaha ovlivnit sviij stav sam i za pomoci zdravotniki i dalsich lidi.

Mozna ted’ nékdo nevéficné krouti hlavou a zada vysvétleni. Dovolim si tedy jedno nabidnout. Clovék, ktery je silng
ovliviiovan negativnimi myslenkami, bude spisSe vnimat podnéty ze svého okoli i své télesné pocity jako neptiznivé.
Navic si nepfiznivych podnéti a nepiijemnych pociti bude vice v§imat. Naproti tomu ten, kdo mysli pozitivnéji,
bude vnimat naprosto stejnou situaci daleko pfiznivéji.

Praxe

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

e Vituacich kazdodenniho Zivota si uvédomujte myslenky, které zhorsuji bolest a vytvaiejte opacné myslenky.
Pokud bude mit pravé po ruce tuzku a papir, v pisemné podob¢ je to snazsi, zejména zpocatku.

Vnimani téla
Cim hloubéji prohlédneme utrpeni, tim vice se blizime k cili vysvobozeni z utrpent.
Dalajlama.

Dobré vnimani téla pomaha rozpoznavat predzvésti nebo naznaky bolesti, tedy bolest, ktera je slaba a da se lépe
ovlivnit. Clovék tak piedchazi velké bolesti tim, Ze si uvédomi malou. Dobré vnimani téla také umozituje 1épe
rozpoznat postupy, které jsou pii mirnéni bolesti G¢inné (napft. zaujeti ulevové polohy, mistni pouziti tepla nebo
naopak chladu, lehka masaz bolestivého mista). O tom, jak se vnimani téla dulezité, svéd¢i nasledujici vyzkum.
Védce zajimalo, jaké jsou psychologické charakteristiky lidi, ktefi prodélali srde¢ni infarkt, aniz by si toho povs§imli
(tzv. ,tichy infarkt®). Takovy infarkt je zvlasté nebezpecny proto, Ze Elovek, ktery o ném nevi, nevyhleda odbornou
pomoc. Nasel se pouze jediny rozdil a to, Ze lidé ktefi prodélali tichy infarkt, aniz o tom véd¢li, hiife vnimali vlastni
télo. Jen na okraj dodavam, ze dobré vnimani svého téla i pohybt mysli se povazuje v fadé duchovnich tradic za
klicovy prosttedek sebepoznavani a sebezdokonalovani.

napjaté svaly v okoli bolestivého mista nebo se uvolnime celkoveé. Dobré vnimani té€la umozni napjata mista v téle
1épe rozpoznavat a usnadni jejich uvolnéni. Vnimani téla spolu s relaxaci vam mohou pomoci piekonat bludny kruh
bolesti, negativnich emoci a vétsi bolesti. Proto také Levine doporucuje spojit sebeuvédomovani se soucitem.

Bludny kruh bolesti plsobici negativni emoce a naopak

i
Bolest Negativni emoce
jako hnév ¢i strach
& &
Jak vnimani t¢la a relaxace pomahaji pfekonavat vyse uvedeného bludného kruhu
= | Vnimani téla a =|Klidna, moudra pozorost | = |Pouziti vhodné zpiisobu, jak bolest
Bolest relaxace bolesti (pojem ,,moudra zmirnit, nebo ji nezhorSovat.

pozornost™ pochazi od dr.
Kabat-Zinna).

Praxe

e Kdykoliv se vdm podaii né¢jakym vhodnym zptsobem bolest zmirnit, zapamatujte si to nebo, jesté 1€pe, si to
zaznamenejte.

e Naucte se nachazet t€lesnou polohu, v niz je bolest nejmensi. Napf. lidé s bolestmi biicha se nékdo automaticky
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stoci do klubicka, pro zanicenych kiecovych zilach pomaha dat si nohu na stil nebo na zidli, vhodna poloha muize
pronikavé zmirnit 1 bolesti kloubt nebo zad.

e Vnitini pruzkum téla (anglicky ,,body scan‘) znamena postupné uvédomovani si jednotlivych ¢asti téla se
vyuziva samostatné nebo jako soucast nejrtiznéjsich relaxacnich technik (napf. joga nidra, viz heslo ,,Relaxace®).
Body scan muzete spojit s autosugesci a napf. si fikat: Prava ruka je zdrava a silna, pravé predlokti je zdravé a silné,
prava paze je zdrava a silna a podobné i leva ruka, nohy trup, krk a hlava. Pfi tomto cvic¢eni bolest nepopirame,
nesnazime se ji zbavit, ale ani ji pfimo nekonfrontujeme. Jestlize je bolest tak silna, Ze neni tento postup pouzitelny,
prejdéte k heslu ,,Paradoxni terapie.

Vnitini 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, tieti, ctvrty, paty... Pravé chodidlo, nart, kotnik, lytko, koleno, stehno,
hyzd¢. Palec levé nohy, druhy prst na levé noze, tfeti, ¢tvrty, paty... Levé chodidlo, nart, kotnik, lytko, koleno,
stehno, hyzd¢.

Palec pravé ruky, ukazovak, prostiednik, prstenik, malik. Prava dlan, zapésti, predlokti, loket, paze, rameno,
podpazdi. Palec levé ruky, ukazovak, prostiednik, prstenik, malik. Leva dlan, zapésti, predlokti, loket, paze, rameno,
podpazdi.

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, kiize pod
vlasy.

Uvédomte si celé t€lo, 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.

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

o Anglické slovo shuttling oznacuje stfidavé soustfedéni na télesné pocity, na dusevni pocity a zase naopak. To
umoziuje lepsi propojeni télesného a dusevniho a da se tak na trovni t¢la i mysli 1épe posoudit uc¢inek toho, co jsme
proti bolesti podnikli (napft. zrelaxovali). Prakticky budete postupovat tak, ze se nejdiive uvolnite, pak budete chvili
vnimat své t¢lo (napf. na 3 az 5 naddechti a vydechil), pak udelate néco jako filmovy stiih a pfenesete se do dusevni
oblasti. Chvili budete pozorovat své myslenky a dusevni pocity (opé€t napt. na 3 az 5 nadechii a vydechi). Tento
postup muzete vicekrat opakovat. Cviceni se mi libi, piisobi na mé, jako kdybych se vnitiné umyl. Shuttling muzete
pouzivat i béhem dne. Kdyz se objevi néjaky silny dusevni pocit, uvédomte si, co se pii ném déje v téle. Naopak v
pripadé télesné bolesti nebo jiném télesném pocitu si uvédomte co pfitom déla vase mysl.

e Schopnost uvédomovat si télo i psychiku zlepSuji relaxa¢ni a medita¢ni techniky a psychoterapie (viz pfislusna
hesla). Tam najdete dalsi podnéty pro svoji praxi.

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

O uzitecnosti hudby i psani poezie i prozy jsme se jiz zminovali, zbyva jesté pfipomenout vytvarné uméni.
Vyuzivani vytvarného uméni v 1€¢bé (arteterapie) je mnohostranné a hodi se pro déti i dospé€lé. Podobné jako v
pripadé poezie, ani zde nejde o to, vytvofit umélecké dilo, ale projevit své pocity a porozumét si. Nasledujici
inspirace v praktické casti 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.

e Piste si denik a ilustrujte ho vlastnimi obrazky nebo i vystiizky ¢i kolazemi.

o K oblibenym tématim arteterapie patfi mandala, neboli magicky kruh, ktery mlize znazornovat lidskou bytost
(mysli se vasi) nebo i cely vesmir.

o Jestlize si chcete posilit sebevédomi, nakreslete vlastni erb a v¢lente do néj vse, na¢ muzete byt v zivoté hrdi.
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Obrazek: Tradi¢ni indickd mandala

VyZiva, vitaminy a potravinové dopliiky
Nedelej z jedné bolesti dve.
Anglickeé prislovi

U chronickych bolesti se nékdy doporucuji vitaminy skupiny A, B, C, E, z mineralnich latek pak zinek, selen a
zvlaste hoicik, ktery doporucuji jako doplné€k l1écby i odbornici na 1écbu bolesti. Pravdépodobné to davno vite, ale
neodpustim si podotknout, Ze vitamin C je dilezity i jako prevence infekénich onemocnéni, zvySeny pfisun se
doporucuje i lidem, ktefi musi zit v zneci§téném zivotnim prostedi. Denni davka se pohybuje kolem 100 mg,
pfirozenymi zdroji jsou Cerny rybiz, paprika, brokolice, zeli a citrusy.

U ur¢itych typt bolesti (napf. hemeroidy, zacpa) prospiva vldknina, tedy nestavitelné zbytky obsazené napft. v
zelenin€ nebo ovoci. Nestravitelné zbytky jsou zaroven dobrou prevenci rakoviny tlustého stfeva, zanéti stiev, ale i
tteba zubniho kazu. Odbornici odhaduji, Ze spotieba vlakniny je v Ceské republice zhruba poloviéni, nez by mél byt.
Bolesti urcitych typti miize podstatné zmirnit sniZeni nadvahy, proto je pfi obezité¢ vhodné jist stfidmé a vyhybat se
nadmérnému mnozZstvi tuki a cukri. Spatnou povést ma v odbornych kruzich vepifové maso pro vysoky obsah tuki.
Bohuzel vam vétsinou také nikdo nezaruci, Ze s masem nebudete nechténé uzivat napt. antibiotika nebo hormony,
kterymi byla zvifata krmena. Pfi 1é¢eni infekci mize byt prospé$ny Cesnek, zjistilo se totiz, Ze obsahuje latky
rostlinného ptivodu podobné antibiotiktim, na rozdil od nich vsak piisobi i na kvasinky.

Zvlastni misto mezi potravinovymi dopliiky pouzivanymi k mirnéni bolesti zaujima DL-PA (dexto-levofenylalanin).
Uvadi se, ze tato latka zpomaluje odbouravani endorfint (tedy opiati, které si télo samo vytvaii). Nevyhodou je
pomérné vysoka cena (v roce 2002 stalo 45 kapsli 235 K¢, obvyklé davkovani 3x1 tableta po jidle). Navic vysledek
se nedostavuje ihned, ale az za 2 az 3 dny nebo i déle. Po tydennim brani pietrvava ucinek zhruba dalsi tyden. Tato
latka je bezpe&na a nevyvolava zavislost, jedna se o aminokyselinu, tedy jakysi stavebni kamen bilkovin. Uginek
1écby DL-PA se u riiznych lidi lisi.

Glukosamin sulfat se osvédcil pii 1éceni kloubni artrozy, tedy nemoci na jejimz vzniku se po podili jisté opotiebeni
kloubt. Jedna se o latku bezpecnou a dostupnou i bez Iékaiského piedpisu. Glukosamin sulfat je tfeba brat
dlouhodobé. Doporuc¢ena denni davka se pohybuje u ¢lovéka nad 55 kg mezi 1250 az 1500 mg, uziva se bez
preruseni 1-3 mésice 2-3x ro¢né. ProtoZe jsou k dispozici riizné pfipravky, stoji za to si propocitat, kolik ¢inné latky
Clovek za své penize v tom kterém piipravku dostane.

Tradi¢ni ¢inské a indické léky. Vétsinou byvaji rostlinného ptivodu, Casto se k ndm dovazeji jako tzv. ,,dopliky
stravy*, i kdyz mnohdy obsahuji znaéné u¢inné latky. Zde je tieba upozornit na nasledujici okolnost. Reknéme, Ze se
na obalu néjakého indického 1€kl doctete, Ze pomaha proti zanétu a pfi bolestech kloubti. Méli byste ale védét, ze
tradi¢ni indickd medicina nepouzivala vyrazy jako zanét nebo artr6za. Pracovala v upln€ jinych kategoriich. To
znamena, ze 1€k, ktery by tradi¢ni indicky nebo ¢insky 1ékar piedepsal pro jeden typ zanétu, by nepiedepsal pro jiny.
Rozhodnete-li se uz pro 1é¢bu takovym Iékem, je dobré se poradit n€kym, kdo tomu rozumi. Pokud mate
dobrodruznou povahu a chce experimentovat sami, je tfeba se piipravit na piekvapeni a 1é¢bu v piipadé komplikaci
prerusit nebo piizpasobit. Nékteré z tradi¢nich ¢inskych 1ékt prevzala zapadni medicina, napt. vytazek listd ze
stromu Gingo se pouziva pii poruchach prokrveni a ke zlepSovani paméti. Asi nejznaméjsim lékem tradi¢ni ¢inské
mediciny je zenSen (Panax ginseng). Zensen by se nemél podavat u stavii ,,pInosti 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 vyzivou. Je kvalitni, lehce stravitelnd, neobsahuje zbyteéné chemikalie a konzervacni latky,
dava vasemu télu to, co potiebuje. Co by se dalo vylepsit?

e Dilezité je nejen co jite, ale také jak to jite. Dopfejete si na jidlo dost ¢asu, abyste ho mohli dobie rozzvykat a
abyste vnimali, co Ze to vlastné jite? Na jidlo se soustfed’te a zasadné pfi jidle neposlouchejte zpravy nebo se
nedivejte na televizi. Stres prichdzejici z médii a traveni nejdou dohromady.

o Uveédomujte si, jak na vas to ¢i ono jidlo ptsobi a jak se hodinu ¢i dvé po jeho snédeni citite. Jisty indicky 1ékar
odpovédel na otazku, jak ma vpadat zdrava vyziva takt: ,,Zdravé vyziva pro koho?* Cht€l tim fici, ze riznym
lidem prospiva ruzny jidelnicek. Zjistéte, co prospiva pravé vam!

o Jestlize se objevi silna touha po néjakém jidle, o némz vite, Ze vam Skodi, mizete se ji ubranit. Takové pocity lze
pozorovat, aniZ bychom se s nimi ztotoznovali, uvédomit si nepiijemné nasledky prejedeni se nevhodnym jidlem,
zabyvat se né¢im jinym atd.
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Vztahovy ramec vnimani bolesti a jeho zména
Je diilezitejsi, jak clovek osud prijima, nez jaky osud je.

W. von Humboldt

Kdyz vam zivot posle citrony, nadélejte si z nich citrondadu.
Prislovi pouzivané v USA

Neékdy se podati bolest vnimat v jiném, méné ohrozujicim a pozitivnéj$im vztahovém rameci a to mize pronikave
zvysit odolnost viici ni. Tak lze napf. uvazovat o bolesti jako o zajimavé zkuSenosti nebo prostiedku sebepoznani.
Zmeéna vztahového ramce neznamend ,,malovanim véci na rizovo®. Je tieba respektovat skutec¢nost a vnimat ji
pravdive, ale dokazat se na ni podivat z jiného ptiznivéjsiho hlediska. Pouhé malovani véci na rizovo nepomaha, ale
vede k zklamani. Zména vztahového ramce je néco Uplné jiného. Ta respektuje skutecnost a diva se na ni pravdive,
ale z jiného thlu. Kdyz dovolite nabidnu na toto téma piib&h. Jakysi clovek si ve snu sté¢Zoval bohu, Ze ma velmi
tézky zivot a Ze svij kiiz uz nemutize dale nést. I ocitl se razem ve skladisti kiizi a byl mistnim andélem vyzvan, aby
ten sviij odlozil a vybral si ngjaky lepsi. Onen muz dlouho vybiral, ale po pravd¢ feceno, se mu fadny nelibil.
Nekteré byly na jeho vkus prilis§ nobl, jiné moc hranaté, dal$i mu nahanély strach. AZ po delsi dobé nasel jeden, ktery
byl ochoten ptijmout. Byl to pravé ten, ktery si ptinesl s sebou a odlozil. Jsem presvédcen, ze se mu pak jeho kiiz
nesl lépe. Ktz byl sice stejny, ale zménil se vztahovy ramec.

Praxe

e Pronikavou zménu zptisobu, jakym vnimame bolest pfivodi uz to, ze bolest nebo jiné pocity a myslenky
neosobné pozorujeme. Jinak feceno, pristava to byt ,,moje bolest”, ale je to jen ,,bolest®, pfestdva to byt muij
,pocit®, ale je to jen ,,pocit®. Tento postoj se da naucit, viz heslo ,,Meditace*, kde je popsano cviceni vnitiniho
ticha. V této souvislosti se hovofi o postoji nezii€astnéného divéka, uvolnéného pozorovatele, ktery si nevybira,
ale pfijima stejné¢ klidn€ vSe, co se objevuje.

e Pro zménu vztahového ramce bolesti je i diileZita Casova perspektiva. Namisto toho, aby se ¢lovek ptal, jak
vydrzi snaset tuto bolest cely tyden (pfipadné cely rok nebo cely Zivot), je dobré se ptat ,,jak vydrzim tuto bolest
v tomto okamziku?“ Takovy piistup je nejen psychologicky vyhodnéjsi, ale i realisti¢téjsi, protoze to, co bude za
tyden, natoz na rok, nikdo z nas nemuze védét.

e Co vas bolest naucila nebo mtze naucit. U n¢koho je to soucit s lidmi v podobné situaci, trpélivost nebo nadhled
ve vztahu k zaleZitostem, které ptipadaly diive neamérné dilezité. Rada lidi se diky bolesti naugila ocefiovat
skutecné pratelstvi a vazit si lidi, ktefi to s nami mysli dobfe. Co se m¢ tyce, napt. kdybych nemél dlouhodobé
bolestivé obtize, nenapsal bych tuto knihu.

Vztahy s druhymi lidmi (Iéka¥i, rodinou, dalSimi nemocnymi)

Slova jdoucti ze srdce hreji tri zimy.

Tibetske prislovi

Britska manzelka rika choti: ,,Je mi opravdu lito, ale dnes poprvé po dvaceti letech nebudes mit k snidani ovesné
vlocky. Nestacila jsem je véera koupit.

,, To nevadi, ja jsem vilocky stejné nikdy nemeél rad.

Jak je vidét problémy s komunikaci se netykaji jen lidi, ktefi trpi bolestmi. Ov§em bolest vyvolava emoce, jako
deprese, tizkost, podrazdénost a hnév, které mohou ztézovat komunikaci mezi lovékem, ktery trpi bolesti, a jeho
okolim. To by si m&l uvédomovat ten, kdo bolesti trpi, i ti, kdo jsou s nim v kontaktu.

Terapeuticky vztah k 1ékati nebo psychoterapeutovi. Dobra komunikace s I¢kafem usnadiuje 1é¢bu bolesti.
Uzite¢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 lécby, pfipadné nekonfrontacné pozadat o specializovanou
lécbu pro bolest, doporuceni na fyzikalni a rehabilitacni ¢i psychologickou nebo psychiatrickou 1é¢bu. Mozna
namitnete, ze po dlouhém ¢ekani, az na vas prijde fada, a s védomim Ze ¢ekarna je plna dalsich pacientli, nemate ani
vy a mozna ani lékai chut’ a pfilezitost komunikovat. Prave v situaci jisté Casové tisné je ale i¢inna komunikace
zvlast dilezita, aby se co nejlépe vyuzil omezeny cas.

Priklady toho, co Fici IékaFi a jaké informace od néj Zadat
Co by se mél Iékar o vas dozvédét
e (o vas boli a kde, jaky ma bolest charakter, jak dlouho trva.
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e Co (pokud néco) bolest bezprostiedné vyvolalo, pfipadné zda jste podobnymi obtizemi uz trpél a zda existuje
souvislost s jinou nemoci.

o Jak reagovala bolest na ptipadnou 1é¢bu, co ji zmiriiovalo a co zhorSovalo. (K 1ékafi nechodime proto, abychom
ho vzdy pot&sili zpravou, jak 1é¢ba funguje. Jde o to spolu s 1ékafem nejit nejvhodnéjsi 1é¢ebné postupy.)

o Jaké dalsi zmény zdravotniho stavu jste pozorovali.

o Jaké léky si berete ze sv¢€ iniciativy (mohly by vstupovat do nebezpecnych interakei s I1éky predepsanymi od
1€kate).

Jestli mate problém s alkoholem nebo jinou navykovou latkou (zavislost mtize podstatné ovlivnit Gi€inky 1éki).
Nac byste se méli 1ékare zeptat

e Jakeé jsou divody bolesti?

e Pokud neni jasné, co bolest vyvolalo, jaka dalsi vySetieni jsou potfebna?

e Kdy zacne lécba ptisobit a mohu ocekavat zmirnéni bolesti?

e Jaké mozné vedlejsi ucinky maji Iéky, které mam uzivat a cemu se pfi brani 1€kt vyhnout (u vétsiny 1éka proti
bolestem napf. alkoholu)?

e Mohu pfi brani tohoto 1éku fidit auto?

o Kdy pfijit na dal$i kontrolu?

e Pokud neni ucinek lé¢eni uspokojivy, jaké jsou jiné moznosti 1écby, pfipadné na koho dalSiho se obratit? (Napf.
na rehabilita¢ni odd¢leni.)

Jestlize n nerozumite né¢emu, co vam lékat fekl, zadejte vysvétleni.

Vytvareni a udrZovani sité vztahi k blizkym lidem vede k pocitiim vétsiho bezpeci, mirni izkost a deprese. Je
velmi prospésné, kdyz lidé ve spoleéné domacnosti znaji zpusoby zvladani bolesti, které pouzivate. Budou je pak
spiSe podporovat. Pfibuzni nékdy sami potiebuji psychologickou pomoc pro pocity bezradnosti, deprese, viny ¢i
uzkosti nebo proto, aby s ¢lovékem, ktery trpi bolestmi, naucili lépe komunikovat. Pfipraveni blizci lidé budou
ucinnéji pomahat a nebudou nechténé ztéZzovat zvladani bolesti. O tom, jak ¢asto se budete setkavat s blizkymi lidmi
a priteli a zda s nimi budete hovoftit o svych zdravotnich problémech, se rozhodujte podle svého momentalniho stavu
a okolnosti. Tato vztahy by mély prindSet potéSeni a ne plisobit zbyte¢né trapeni a pifemahani.

Vztahy s lidmi s podobnym problémem nebo podobnymi zajmy. Svépomocné organizace sdruzuji lidi s podobnym
problémem (napf. vozickare, astmatiky, lidi s roztrousenou skler6zou atd.). V takové skuping se Casto vytvari
atmosféra pochopeni, sounalezitosti a vzajemného povzbuzovani. To zesiluje ptiznivé ptisobeni skupinovych aktivit,
napf. psychoterapie nebo spolecného cviceni. Pii 1é€b¢ bolesti prospiva i plisobeni psychoterapeutické skupiny. Jisty
1ékatsky tym napf. popisuje ptiznivé ptisobeni spolecenstvi starsich lidi trpicich bolestivymi kloubnimi nemocemi,
které Skoleny terapeut uéil, jak 1épe zvladat obtize.

Pracovni vztahy: Zde je dulezité znat své hranice a meze, nepfepinat se a umét nepiimétené naroky
spolupracovnikti nebo nadtizenych vhodné odmitnout. MuzZete napf. fici, ze byste radi vyhovéli, ale z toho ¢i onoho
divodu to neni mozné a trvat na svém. Toto je tzv. odmitnuti s vysvétlenim. To patii napf. s odmitnutim s nabidkou
jiné moznosti ke zdvofilym zpisobtim odmitani. V praxi se ¢asto pouzivaji i tzv. rychlé zpisoby odmitani (ignorovat
nabidku, odmitnuti gestem, stru¢né ,,ne nebo ,,nechci®) a odmitnuti jednou provzdy. Dobré pracovni vztahy mohou
pomahat a davat pocit jistého zdzemi, neméli bychom na né pfili§ spoléhat.

NejdulezitéjSim vztahem ve vasem Zivoté ve vztah k sobé. Jestlize najdete dobry, chapajici a laskavy vztah k sobé,
vytvorite solidni zakladnu, na které je mozné vytvaret vztahy k druhym lidem.

Praxe

e Projdéte jednotlivé skupiny vztahli a uvazujte o tom, kde a co zlepsit.

e Predavani dtlezité informace, kterou chcete sdélit I1ékafi nebo jinym pro vas dilezitym lidem, si mizete pfedem
nacvicit, podobné, jako se herci pfipravuji na predstaveni.

e Pochopeni a podpora ze strany okoli usnadiuji zvladani bolesti, nebud’te ale na druhych pfili§ zavisli. Napft.
jestlize ten, s nimz si chcete povidat, nemé z néjakého diivodu ¢as, méjte v zaloze nahradni program.

e Blizci lidé udélaji dobfe, kdyz promluvi s ¢lovékem trpicim bolesti o tom, co mohou udé¢lat a jak usnadnit
zvladani bolesti.

Zavislost na navykovych latkach a bolest

Spiritus contra spiritum.
Latinské rceni, podle nehoz alkohol (lidové Spiritus) oslabuje duchovnost.
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Lécba bolesti u zavislych pacienti je citliva zaleZitost. Spatng zvladana bolest miize vést k recidivé zavislosti nebo
predcasnému ukonéeni 1é¢by. Na druhé strané recidivu zavislosti mtize spustit i nevhodné podany 1ék. Odbornici na
lécbu bolesti uvadéji, ze malo odiivodnény strach ze zavislosti vede ¢asto k tomu, Ze silné opiaty nedostanou lidé,
kteti by je potfebovali. Na druhou stranu je ale tieba si uvédomit, Ze pro pacienty, ktefi jsou jiz na alkoholu nebo
jinych navykovych latkach zavisli, mize byt zejména dlouhodobéjsi podavani navykovych 1€k riskantni a
komplikovat 1é¢bu zavislosti. Praveé proto jsou u téchto pacientli zv1ast¢ cenné nelékové zptisoby zvladani bolesti.
Udaje pacientti o tom, jaké 1éky nebo drogy si berou, mohou byt navic zkreslené a vést k tomu, Ze 1ékaf problém se
zavislosti podceni. Zavisly pacient, ktery se nauci zvladat Iépe bolest napi. za pomoci relaxace, vhodného cviceni
nebo zlepSeného sebeuvédomovani, je ve vyhode. Stejné postupy mtize pouzit i pii zvladani své zavislosti, napt. v
situaci, kdy se objevi baZeni po navykové latce nebo jiny rizikovy dusevni stav.

Alkohol ptisobi na bolest dvoufazove. V prvni chvili miize nékteré typy bolesti zmirnit, pozdéji bolest naopak
vzroste. Uvedené 1ze dolozit nasledujicimi pfiklady. U revmatoidni arthritidy dochazi ke zhorSeni obtizi az pfiblizné
po osmi dnech od poziti alkoholu, coz odbornici vysvétluji vlivem alkoholu na hormonalni systém. PoSkozeni
zaludecni sliznice bezprostfedné po poziti alkoholu se prokazalo gastroskopicky, tj. za pomoci optické aparatury,
kterou lze pozorovat Zaludeéni sliznici. Toto poskozeni ale neprovazela zadna bolest. K bolesti zaludku dochazi az
po dosti dlouhém piti. V této souvislosti je tfeba zminit i okolnost, ze lidé, ktefi nadmérné pili alkohol, méli v
zaludku a dvanactniku vice potencionalné skodlivych baktérii nez kontrolni skupina, coz se jisté¢ opét neprojevilo
bezprostfedné po napiti alkoholu. Pozivani alkoholu jako prostiedku, jak si ,,spravit zaludek®, je tedy nevhodné a
nebezpecné. Bolestivé a vétSinou nerozpoznané je i alkoholové poskozeni svalt (alkoholova myopatie). Mozna vas
prekvapi, ze lidé zavisli na alkoholu méli v porovnani s pacienty trpicimi rakovinou vice télesnych a dusevnich
obtizi, i kdyz motivem pozivani alkoholu byla u fady z nich jisté i snaha se utrpeni vyhnout. Skryté zhorSovani
bolesti neni ov§em pouze vysadou alkoholu. Napft. u zen zavislych na tabaku popsali l€kati vyssi vyskyt bolestivych
menstruacnich obtizi.

Chronicka bolest mtze byt jednou z pficin zavislosti na alkoholu nebo 1écich, Casta je ale i opac¢na situace, kdy
¢lovek zavisly na alkoholu nebo jinych navykovych latkach zaéne trpét dlouhodobymi bolestmi nereagujicimi na
béznou lécbu.

Obr. 1. Navykové latky a bolest: nékteré vztahy a souvislosti. Bolest miize vést ke zneuzivani alkoholu, ale i naopak.
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Vysoka tolerance (odolnost) vii¢i alkoholu nebo jiné droze u zavislych muze vést i k vysoké toleranci vici jinym
latkam. Tak jisty nas zavisly pacient popisoval, jak se ho pfed opera¢nim zakrokem marné 1é¢kati pokouseli uvést do
narkozy.

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

Nekdy 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’ socidlnich vztaht, ktera je pfi zvladani bolesti
prospésna.

Je obtizné jednoznacné odpoveédét na otazku, zda je mensim zlem podat zavislému opidty k mirnéni bolesti nebo
volit jiné a z kratkodobého hlediska mén¢ ucinné postupy. Zde bude jiste 1ékai postupovat individudlng. Urcitym
voditkem muze byt zjisténi, ze Skodlivé uzivani pfedepsanych 1€kii bude castéjsi tam, kde pacient zneuzival vice
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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 mésici. Vyberte tu z nasledujicich odpovédi, ktera se nejvic blizi
skutecnosti, a zatrhnéte ji. Slova ,,droga‘“ znamena i alkohol nebo navykové 1éky nebo kombinaci riznych
navykovych latek.

*  Citil(a) jste silnou touhu nebo nutkani uZivat drogu? Ne - Nékdy - Casto

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

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

% Zvysoval(a) jste davku, abyste dosahl(a) u¢inku, ptivodné vyvolaného nizsi davkou? Casto - Nékdy - Ne

* Zanedbaval(a) jste dobre zaliby kviili droze nebo jste potfeboval(a) hodné Casu k ziskani a k uZivani drogy nebo k
zotaveni se z jejiho ucinku? Ne - Nékdy - Casto

* Pokragoval(a) jste v uzivani drogy pres $kodlivé nasledky, o kterych jste véd&l(a)? Casto - N&kdy - Ne

Vyhodnoceni

Spocitejte odpovedi ,,Casto a odpovedi ,,nekdy*

0 odpovédi ,,Casto a ,,n¢kdy* znamena, Ze se patrné nejedna se o zavislost.

1 - 2 odpovédi ,,casto” a ,,nékdy* - tento vysledek sam o sobé jesté nesveéd¢i pro zavislost, ale vyzaduje dikladné;si
vySetfeni.

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

Pokud vam vyslo, Ze jste zavisli, m&li byste se 16¢it. Usp&sna 1é6¢ba zavislosti usnadiiuje 1é¢eni bolesti a zlepsuje
celkovy stav. Pro zacatek se miizete podivat na mé webové stranky, kde jsou materialy pro lidi, ktefi maji navykové
problémy véetn€ nékterych kontaktl a telefonnich cisel.

Internetové stranky (na vSech je totéz):

www.drnespor.eu

Zivotni styl

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

F. W. Taylor, americky pritkopnik védeckého Fizeni prdace

Sest nutnych nevrozenych podminek zdravi: 1. ¢isty vzduch 2. ¢ily pohyb, chiize 3. stiidma vyZiva 4. pravidelny
spanek 5. vyrovnany citovy Zivot 6. télesnd ocista, pravidelnost vymésovani.

Galénos, osobni lékar Fimského cisare Marka Aurelia

Sem patii vyuzivani casu a rozumny rozvrh dne vcetné planovani pfijemnych aktivit. Dllezita je i zména
pohybovych nebo jinych stereotypii, které ptisobi bolest nebo zhorsuji onemocnéni. Prospiva, kdyz si ¢lovék s
bolestivym onemocnénim svilj ¢as zorganizuje tak, aby se pravidelné stiidaly pfiméfena zatéz a odpocinek. Odolnost
k bolesti zvySuje dostatek spanku. Potfeba spanku u bolestivych stavu roste, bolest unavuje, proto, pokud je to
mozné, dopiejte télu pfimétené dlouhy spanek. Intervence tykajici se zZivotniho stylu patii k obvyklym slozkam
kognitivné-behavioralni 1é€by bolesti (viz heslo ,,Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy*). S ,,hrdinskym*
prepinanim se, které pak ¢loveka potresta bolesti a znemozni normalné fungovat, mam vlastni trpké zkuSenosti. Snad
jsem se diky bolesti naucit 1épe posuzovat, na¢ staéim. Nebezpec¢na je ale i nuda. Mira bolestivych obtizi vzrista
napt. po odchodu do diichodu nebo po ztraté zameéstnani, zejména jestlize si clovek v takové situaci nedokéze dobie
zorganizovat. cas.

K zivotnimu stylu patii i medidlni gramotnost. Jen malo lidi si pIn€ uvédomuje, jak na n€ ptisobi sd€lovaci
prostiedky, zejména televize. Kdyz dovolite nabidnu zkuSenost. V ramci psychoterapeutického vycviku nabidl jeden
kolega problém. Kazdé rano se doma se Zenou pfiSerné hadaji, i kdyz se jinak maji radi. Dlouho jsme nemohli pfijit
na divod. Pak se ukazalo Ze tato protikomunisticka rodina si rano poustéla Svobodnou Evropu. Hnév, ktery v nich
rozhlasova relace vyvolavala, nemohli obratit vii¢i rezimu, pohadali se tedy alespoii navzajem. Posunuti poslechu
rozhlasu na pozdéjsi dobu zahadny problém okamzité vyfesilo. I dnesni média z ohledem na atraktivnost davaji vetsi
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prostor negativnim zpravam, coz muze vést k napéti, strachu nebo depresi a zhorSeni bolesti.

Praxe

e Co snadného a jednoduchého muzete udélat, abyste zlepsili sviij Zivotni styl? Nedal by se napf. trochu
zjednodusit?

e Porid'te si diaf, ktery bude mit v kazdém dni vyznaceny hodiny, a planuje si tam nejen povinnosti a praci, ale i
rekreacni aktivity a odpocinek. Oboji je tfeba brat stejn¢ vazné, protoze oboji je dilezité.

e Pouzivejte strategii Janosik. Ten, jak znamo, bohatym bral a chudym déaval. Podobné i vy presuiite n¢které
aktivity ze dni, kdy je toho na vas moc, na dny, kdy byste se mozna nudili.

o Kdyz ptijdete domt z prace, okamzité se pievléknéte do domaciho obleceni. Date tak sami sobé pokyn se
preladit, uvolnit se a odpocinout si.

o Uvédomujte si, zda vas podnéty se sdélovacich prostfedkti nevyvolavaji strach nebo smutek a zda nezhorsuji vase
dusevni nebo télesné obtize. Omezte nebo odstrante podprahové vnimani radia nebo televize jako kulisy. Tim se
snizi riziko neuvédomovaného ovliviiovani vaseho dusevniho stavu. Z programt si cilené vybirejte ty, které vam
prospivaji. Mozna Ze zjistite, Ze se bolest zmirnila, kdyz jste si misto zprav pustili oblibené cédécko. Nepropaguji
zde lhostejnost k vn&jsimu svétu, pravé naopak. Misto lhostejného nebo skodolibého ptihlizeni katastrofam a
televiznich obrazovkach miizete napi. nékomu ve svém okoli pomoci nebo poukézat tieba i malou ¢astku na néjaky
dobry ucel.
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Mirnéni nékterych druhi bolesti a souvisejicich problémi (Fazeno abecedné)

Nasledujici vycet neni Gplny, zaméfime se vice na relativné ¢asté obtize. Postupy, které uvadime v této knize, 1ze
uspésné pouzit i u zdravotnich problému, které zde nezminujeme.

Deprese

Deprese spojena s pocity bezmoci se mohou objevit v disledku dlouhotrvajici bolesti. Pomérné ¢asta je ale také
opacna situace, kdy se prvotni depresivni porucha projevi predevsim télesnymi bolestmi.

Zvladani deprese v obou piipadech usnadniuje 1éCeni bolest a pronikavé zlepsuje kvalitu zivota. Lécba tézSich
depresi, zejména pokud se pii nich objevovaly myslenky na sebevrazdu, vyzaduje spolupraci s Iékatem. O tom, Ze
utrpeni spojené s depresi neni radno podceniovat, svéd¢i zkusenost znamého ceského herce Milose Kopeckého. Ten
zanét slinivky biisni a operaci zaludku pro naddor povazoval ve srovnani s depresi, kterou také trpél, za ,,prkotiny*.
Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Aktivni ovliviiovani

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

e Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy. Ty jsou zde vhodné a prospésné. Zvlasté dulezité je
rozpoznavani a zpochybnovani negativnich myslenek. Napi. pokud n¢koho napadne, Ze je k ni¢emu, mtze si
pripomenout, co se mu podafilo v minulosti nebo jaké dobré moznosti ma do budoucna. O néco snazsi je zastavovani
navyklych negativnich myslenek (v duchu jim muzete fici ,,stop* a zabyvat se nécim jinym). Uzitecny je také
brainstorming neboli boufe napadi. Pti ném ¢lovek, ktery si preje vytesit néjaky problém, béhem napt. péti minut
vymysli co nejvice tfeba i nesmyslnych feseni. Z velkého mnozstvi napadid se pak vybiraji ty, které jsou pouzitelné.
e Dechova cviceni

e Duchovni zivot a mirnéni bolesti

Hudba. Volime zpravidla hudbu, ktera souzni s naladou a pak se postupné pielad'ujeme k jasnéjsi a veselejsi.
Hypnoéza a autohypnoza

Chiize

Informovanost

Joga. Ta kombinuje vyhody a relaxace a télesného cvi¢eni, coZ oboji pomaha.

o L&Civé rostliny. Zvlastni misto mezi nimi zaujima tiezalka. Dlouhodobé podavani jejich vytazki ptisobi
prokazatelné proti depresim a pouzivaji je u svych pacientt i psychiatii. Kromé toho se doporucuje bazalka, brutnak,
levandule a medurka.

e Léky. Moderni antidepresiva jsou v porovnani s klasickymi l€ky této skupiny mnohem Setrnéjsi a maji méné
vedlejsich u¢inkt. Nevyhodou antidepresiv byva to, Ze ucinek nastupuje az po zhruba 10 az 20 dnech. Tyto 1éky by
se nemély nahle vysazovat bez toho, ze by se ¢lovek pred tim poradil s Iékafem. Néktera antidepresiva neni vhodné
kombinovat s jinymi léky této skupiny a uz viibec ne s alkoholem.

Masaz

Meditace

Poezie. Lze tak nechat projevit potlacené emoce.

Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka

Relaxace. Relaxacni techniky prokazateln€ mirni uzkosti, deprese i bolest.

Spanek a bolest. Tato kapitola je dilezita, protoze poruchy spanku jsou u depresi Casté.

Telesné cviceni. Existuji pfesvédcivé diikazy o ptiznivém plusobeni preméfené intenzivniho télesného cviceni.
Vyhodou proti antidepresivnim 1ékiim je prakticky okamzity ucinek.

Vnimani vlastnich myslenek a duSevnich stavt. Zvlasté dulezité.

Vyziva, vitaminy a potravinové dopliiky. U n€koho miize pomoci i DL-PA jako doplnék dalsi 1é¢by.

Vztahovy rdmec vnimani bolesti

Vztahy s druhymi lidmi. MozZnost se svéfit a pochopeni okoli mirni depresivni obtize.

Zivotni styl. Pro fadu lidi s depresi je nesnadné se piimét k n&jaké aktivité. Kdyz uz se jim to podaii dokazi pak
Casto prakticky normaln¢ fungovat. Jde o to se jakoby ,,roztlacit a pfimét se napi. v né¢jakou rozumnou hodinu vstat
rano z postele. Dulezity je tedy rozvrh dne a planovani aktivit.

Fibromyalgie (FMS) a bolesti vaziva a svali
K castym pfi¢inam bolesti patii tzv. mimokloubni revmatismus. Obtize jsou v tomto piipadé ptisobeny postizenim
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$lachovych upontl, kloubnich vackl nebo i napjaté svaly (napt. zadové). U tohoto postizeni nebyvaji celkové
priznaky (napf. inavnost, deprese) a obtize vétSinou rychle odezni. K 16¢bé se s uspéchem pouzivaji rizné masti,
krémy, masaze, zména zZivotniho stylu a pohybovych stereotypt (viz heslo ,,Patet*) i dalsi postupy.

Fibromyalgie (anglicky zkracené FMS) je novou diagnostickou jednotkou. Nekteti 1ékafi o jejim existenci pochybuji
a jini ji fadi pod chronicky tnavovy syndrom. Rozsifeni FMS se odhaduje na 2 % americké populace a predpoklada
se, ze vyskyt v jinych zemich bude podobny. Aby se tato porucha diagnostikovala, musi trvat vice nez 3 mésice a
musi byt pfitomna citlivost na tlak nejméné na 11 ze 18 anatomicky definovanych bodu. Nejcastéji boli mista, kde
predchdzi sval ve §lachu, napf. na rukou nebo nohou. Obvykle byva zasazeno svalstvo, které clovek nejméné
procvicuje. Kromé jiz zminovaného chronického tinavového syndromu se tato porucha casto vyskytuje soubézné s
nékterymi jinymi nemocemi jako napf. drazdivym tracnikem, nedostatecnou funkci §titné zlazy a nékterymi
revmatickymi nemocemi. Ur¢ité nemoci mohou FMS napodobovat (napf. jiz zmitiovana hypofunkce §titné zlazy).
Krome bolesti svalti a vazli byvaji ptitomné i dal$i pfiznaky jako tizkosti, deprese, bolesti hlavy, poruchy spanku,
ranni ztuhlost, poruchy ¢iti v prstech, bolesti na hrudi, stfevni potiZe, problémy s mo¢ovym méchyiem a menstruacni
Casto dlouhodoba a obtiZze se mohou vracet, je tedy tfeba mit trpélivost.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Aktivni ovliviiovani

e Akupunktura a akupresura. Podle tradi¢ni ¢inské mediciny jde o projev napadeni zevni $kodlivinou (chlad,
znecisténi ovzdusi, infekce). At uz toto teorii pfijmeme nebo ne, akupunktura a n¢které dalsi postupy ¢inské
mediciny mohou byt prospeésné.

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

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

Dechova cviceni

Duchovni zZivot a mirnéni bolesti

Hypnoéza a autohypnoza.

Chiize. Pfiméfena télesna aktivita pomaha, chiize je Setrna a snadno dostupna (dostupnéjsi nez napt. plavani,
které je také vhodné). Chce to ale chizi vhodné davkovat, aby se nezvySovala bolest a inava.

e Imaginace (vyuzivani piedstavivosti) a EMDR

¢ Informovanost

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

e Lécivé rostliny. Lze je pouzit k mirnéni uzkosti a depresi (tfezalka), proti porucham spanku (medurika, kozlik),
mistné k obkladiim nebo do masti (kostival) apod.

o Lehké drazdéni kiize (nad bolestivou oblasti).

e Léky. Léky ze skupiny NSA (napf. ibuprofen) nejsou vhodné u mimokloubniho revmatismu s ohledem na rizika
vedlejsich u¢inku. Uz viibec se NSA nehodi u fibromyalgie. S ohledem na nejasny ptivod se u této poruchy pouziva
Siroké spektrum 1€k, o jejichZ ucinnosti lze ¢asto pochybovat. Opiaty se nedoporucuji. Zda se, ze nékdy mohou byt
uziteéné hormony $titné zlazy, o jejich nasazeni ale musi rozhodnout 1ékaf. Pouze 1ékaf také rozhodne o ptipadném
nasazeni 1éki plsobicich proti virim nebo kvasinkam.

e Masaz. Jedna se o prokazatelné ucinny postup.

¢ Meditace

¢ Motivace

Pomtcky (ortopedické i jin€). Napt. zpevnéni bolavého kloubu elastickym obvazem nebo jinak mize zmirnit
obtize.

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

e Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka

e Relaxace. Prokazateln€ ucinny postup, mirni bolest, usnadiiuje spanek, mirni i uizkosti. Velmi vhodna a prospésna
u mimokloubniho revmatismu i u fibromyalgie.

e Smich. Velmi vhodny, zvysuje odolnost vii¢i bolesti, podle n€kterych 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. Uzitecné byva opatrné protahovani bolestivych svalll. Pak cviceni velmi prospiva.

e TENS

e Teplo, chlad a jejich stfidani. Vhodné byva teplo, uzitené mohou byt napt. zabaly. Tam, kde jsou bolesti svalti
soucasti chronického tinavového syndromu, mize velmi prospét ranni studena sprcha.
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e Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavi

e Vnimani té€la vdm umozni si pohyb pfiméfené davkovat.

e Vyziva, vitaminy a potravinové dopliiky. V souvislosti s fibromyalgii se nej¢astéji zmiiuji napt. Wobenzym,
hot¢ik, vitaminy, zejména skupiny B a zejména Biy, kyselina listova, vitamin C a E, zinek (v pfirozené podobé je
napf. v dynovych seminkéch), koenzym Q 10. Nékteré teorie davaji tuto poruchu do souvislosti s pfemnozenim
kvasinek ve stfeve, doporucuje se proto jogurt s zivymi ,,prospeéSnymi‘ bakteriemi mlééného kvasSeni (napf-.
acidofilus). Lze pouzit i kapse s témito bakteriemi nebo oboji, tj. kapsli s baktériemi zajist jogurtem. Bolesti kloubt
mohou mirnit i dalsi dopliky jako Glukosamin sulfat, MSM, chondroitin. Poruchy paméti a soustfedéni se daji mirnit
vytazky ze stromu Gingo biloba (ale pozor, na nékoho mohou piisobit projimave), lecitin a zenSen. K posileni
imunity 1ze pouzit napf. tfapatku nachovou (Echinacea purpurea). Proti infekcim, které se rovnéz podeziraji z podilu
na této poruse, pomaha tea-tree oil, propolis i obyéejny a snadno dostupny cesnek.

e Vztahovy ramec vnimani bolesti

e Vztahy s druhymi lidmi. Pfi fibromyalgii pomaha moznost komunikovat s lidmi, ktefi maji podobny problém (at’
osobné nebo tieba prostiednictvim internetu, coZ je mozné i Cesky).

e Zavislost na navykovych latkach a bolest

e Zivotni styl. Udélate dobie, kdyz povedete klidny a vyvazeny zpiisob Zivota. Vyhnéte se nadmérnému stresu.
Rozhodné Zadné piechazeni chiipek, zvlasté pfi nemoci je tfeba poskytnout télu potfebny odpocinek. V Zzadném
pripadé nekuite a nepijte alkohol, oboji potize zhorSuje. Co naopak prospiva, je studena sprcha, pokud mozno kazdy
den.

Hemeroidy

Vhodna je sedaci koupel, k niz postaci prenosné umyvadlo z umélé hmoty. Takovou koupel si doptejte vzdy po

stolici, tfeba i vicekrat za den,. Pouziva se obvykle vlazna nebo studena voda, kromé piisobeni vlivu pfijemného

chladu se tak tato oblast udrzuje v Cistoté. Diilezité je polohovani, tedy ob¢as zaujmout polohu, v niz neni konecnik

pod urovni srdce, aby se v tamnich zilach neméstnala krev. Také vhodné cviceni mize stagnujici krve v této oblasti

rozproudit. Dieta by méla obsahovat vlakninu (zelenina apod.), je tieba se vyhnout drazdivému kofeni. Dutlezita je

péce o stolici, $kodi pochopitelné zacpa, ale i prijem. Dlouhodobéjsi problémy v této oblasti by mély byt nalezité

I¢katsky vysetfeny.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Aktivni ovliviiovani

Akupunktura a akupresura

Aromaterapie (napf. kapka cyptiSového oleje do sedaci koupele miize udélat z omyvani pozadi esteticky zazitek)

Autosugesce a sugesce (napf. 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. nékteré cviky s obracenou polohou hlavy (ty se ale nesni cvicit napf. pfi glaukomu), procvi¢ovani

svalii panevniho dna.

Lécivé rostliny (napf. Setrné€ psobici projimavé byliny pfi zacpé).

o Léky. VéEtsinou se pouzivaji Iéky k mistnimu pouziti. Masti a ¢ipky byva dobré stiidat, aby se nevytvofila 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 Pfiprava na bolestivé vysetfeni, chirurgicky vykon apod.

Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka. Tato oblast mtize byt spojena s fadou zabran a nepiijemnych

vzpominek, proto mtize byt psychoterapie uzitecna.

Relaxace. Mirni bolest i duSevni napéti, které s t€mito problémy n€kdy souvisi.

Spanek a bolest

Télesné cviceni

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

Vnimani téla

Vyziva, vitaminy a potravinové dopliikky. Prokazateln€ uzitecna je vlaknina. Vase jidlo by melo obsahovat ovoce,

zeleninu, luSténiny a celozrnné pecivo. Lnény olej nebo Inéné seminko pfidané do jidla zmékei stolici a usnadni

vyprazdiovani. Lze se setkat i s doporucenimi tykajicimi se vitaminu A (nejvydatnéj$imi pfirozenymi zdroji jsou

mrkev a Spenat). Kromé vitaminti nékdo doporucuje i zinek. Vysetfeni a zakroky v této oblasti nebyvaji praveé
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ptijemné. Dva az tfi dny pfed ambulantnim zakrokem muzete zkusit DL-PA (dexto-levofenylalanin).
e Vztahovy ramec vnimani bolesti
e Zivotni styl. Zejména je dilleZité zbyte¢né dlouho nesedét.

Hlava - bolesti

Bolesti hlavy mohou mit fadu pric¢in. Nejcastéji se jedna o bolesti souvisejici se stresem, které jsou Casto spojeny se
zvySenym napétim Sijovych svali ¢ili tenzni bolesti. Méné ¢asté jsou bolesti migreno6zni a bolesti plisobené jinymi
vlivy.

Tenzni a migrené6zni bolest hlavy - rozdily

Tenzni bolest hlavy: Bolest pasovité probihajici bolest od ¢ela do tylu, oboustrannd, jindy pocit sevieni hlavy,
citlivost svalil v horni ¢asti §ije. Obvykle zacina postupné a v prubehu dne spise nez rano.

Migrendzni bolest hlavy: Pulzujici jednostranna bolest, svétloplachost, nevolnost, nékdy i zvraceni, zesileni pii
fyzické zatézi. Tento typ bolesti hlavy je vétsinou silngjsi nez tenzni bolesti. Zacina spiSe nahle a zachvatovite.

Kromé vyse uvedenych typi bolesti hlavy se jesté popisuji nékteré dalsi, uvedené jsou ale nejcastéjsi. Bolest hlavy
mize byt také zptisobena o¢nimi problémy, zanétem vedlejsich nosnich dutin, vysokym krevnim tlakem, ptisobenim
nékterych 1€k, potravin a alkoholu, poklesem krevniho cukru (napf. pii 1écbé inzulinem), onemocnénim mozkovych
cév nebo jinak. Prvnim krokem 1é¢b¢ je zjistit pri¢inu. Zejména by doporucoval vyhledat 1ékate v ptipadé, ze se
bolest hlavy objevily u ¢lovéka nad 50 let, ktery jimi diive netrpél, nebo kdyz ptedchazel Graz hlavy (riziko krvaceni
do lebecni dutiny).

Kterym hesliim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Aromaterapie. Muzete zkusit tfeba levanduli, hefrmanek, matu nebo razi.

Akupunktura a akupresura

Autosugesce a sugesce

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

Dechova cviceni. Kabat-Zinn popisuje zajimavou techniku, ktera se osvéd¢ila jeho pacientlim s bolestmi hlavy.
Nejprve se uvolnime, pak zaéneme dychat plnym jogovym dechem a bolest jakoby vzdy pii vydechovani posilat
ven skrze otvor, ktery si predstavujeme na temeni hlavy. Opakujte neméné 12x.

Hudba

Hypnoza a autohypnoza

Informovanost

Joga. Zejména u tenzni a psychogenni bolesti hlavy mohou Setrné a uvoliujici cviky pomahat. Jégova relaxace se
hodi téméet vzdy.

e Léky. U migrendznich bolesti to mohou byt nejen 1éky proti bolestem, ale i 1€ky ménici krevni obéh v mozku, at’
uz béhem zachvatu nebo jako jeho prevence. V prevenci zachvatu bolesti hlavy se pouziva fada 1€k, o jejich
nasazeni ale muze rozhodnout jen Iékaf a ten by vas také mél seznamit s jejich moznymi vedlej§imi Géinky. U
tenzich bolesti se zase nékdy pouzivaji 1éky mirnici svalové napéti (tzv. myorelaxancia). Tyto 1éky pasobi
ponékud tlumivé, vétsinou se proto podavaji na noc, také o jejich vhodnosti méa rozhodnout 1ékat. Casto se také
pouzivaji 1éky ze skupiny NSA (napf. ibuprofen). Ale pozor, paradoxné nékteré 1éky mohou bolest hlavy naopak
zhorSovat. U tenznich i migrendznich bolesti mtze dojit v dusledku dlouhodobého uzivani 1€kt proti bolestem a
ergotaminovych preparatt i dal§ich nepfiznivych ¢initelti (osobnost, stres, pfechod) ke kazdodennim bolestem
hlavy. Nevyhnutelné vysazeni 1€kil Casto zhorsi stav natolik, Ze si to vyzada 1é¢eni na Iuzku.

Masaz. U tenzni bolesti hlavy, ale i migrén pomaha masaz hlavy a sije.

Meditace

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

Pomiicky (ortopedické i jiné). Pokud je spoustécem ostré svétlo, pomohou slunecni bryle.

Posuzovani bolesti. Sebemonitorovani mtize pfinést cenné informace o vyvoléavajicich Cinitelich (tzv.
spoustécich). Ty se uplatituji ¢asto u migrendznich bolesti hlavy (nékteré potraviny, unava, jasné svétlo. hlad,
stres, alkohol apod.) i u tenznich bolesti (stres, konflikt, nepravidelnost ve spanku nebo jidle, kava, alkohol, syr,
¢okolada, opalovani, siln€ znecisténé prostiedi, vynucend poloha pfi praci, hormonalni zmény, léky vcetné 1¢kt
proti bolestem). Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka.

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

e Relaxace. Pomaha u vétsiny typt bolesti hlavy véetné migren6zni. Navic pomaha 1épe zvladat stres, ktery se na
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vzniku bolesti hlavy ¢asto podili. Mate-li moznost, uvolnéte se okamzité, jakmile se objevi prvni pfiznaky bolesti
(tzv. aplikovana relaxace).

e Smich. MozZna to zni tvrdé, ale pokud se ptiméjete alespon trochu smat, urcité se budete citit 1épe nez kdybyste

péstovali sebelitost.

Spanek a bolest

Télesné cviceni. Rehabilitacni cviky pomahaji zejména u tenzni bolesti, pravidelné cviceni je i prevenci
migreno6znich i tenznich bolesti.

e TENS

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

e Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavii. Bolesti hlavy mohou souviset ze uréitymi dusSevnimi stavy (napf.
uzkost, deprese, hnév), s télesnymi pochody i Ciniteli zevniho prostiedi (napf. znecisténé ovzdusi, alergeny).

e Vyziva, vitaminy a potravinové doplitky. Mizete zkusit Mzete zkusit DL-PA (dexto-levofenylalanin),
riboflavin, hoi¢ik, vapnik. Vyhnéte se v§emu co obsahuje kofein (nékdy ale napoj s kofeinem miize mirnit
migrénu), rozhodné se vyhnéte alkoholu, nadmérnému piijmu bilkovin, cukrd, soli a tukt. K typickym
potravinam, které mohou spustit migrendzni zachvat, patii kromé alkoholu (zejména cerveného vino), Cokolada,
syry, glutamaty, citrony a néktera koteni. Tento vycet spoustécii neni ale zdaleka uplny, nékteré spoustéce mohou
byt netypické, proto je dilezité sebemonitorovani (viz heslo ,,Posuzovani bolesti*).

e Zivotni styl. Velmi doporuéuji pravidelnost v jidle a spanku. Casto pomaha omezit stres a zatéZ a najit si dobré
zajmy a zaliby. je také tfeba dbat na dobré drzeni téla. Lid¢, ktefi trpi migrénou, by neméli koufit a méli by se
vyhybat zakoufenym a hluénym prostfedim. Velmi prospiva pravidelny rytmus bdéni a spanku (to platiio
vikendu).

Klouby

Kloubni onemocnéni mohou mit fadu pii¢iny a mohou byt i pfiznakem jiného onemocnéni. Proto by takové obtize
m¢él posoudit 1ékat, zejména pokud trvaji dlouho nebo jestlize kloub otéka.

Vyrony, podvrtnuti a vymknuti klubd vyzaduji 1ékafskou pomoc, v ramci predlékatské pomoci je vhodné kloub
pokud mozno znehybnit, ur¢ité ho nezatéZovat a nepohybovat jim, ochlazovat ho, ptipadné polohovat (tedy umistit
ho nad uroven srdce, aby se zranéna oblast nepfekrvovala a nezvysovalo se krvaceni).

Zde se budeme zabyvat zejména doporu¢enimi pro patrné nejéastéjsi kloubni onemocnéni, totiz artrézu. Pti ni
dochazi vlivem pietézovani a dalSich faktorti k poskozeni kloubni chrupavky. Artroza postihuje nejcastéji kycel nebo
koleno. Bolest u artrozy typicky vznika po ndmaze (u artrozy kolennich kloubti napf. pfi chtizi po schodech). Neékdy
se bolest zmirni, kdyz se ¢lovék po ranu ,,rozchodi®. Tento typ obtizi je tfeba odliSit od zanétlivych kloubnich
onemocnéni. Pfi zanétlivych onemocnéni se objevuji teploty, unavnost, nechutenstvi apod. Jestlize se v nékterém
kloubu objevi silné bolesti a kloub otece nebo zarudne, je tfeba rozhodné vyhledat 1ékatfskou pomoc, a to urychlen¢.
Kloubim svédci, pokud se nejedna o akutni zanét, cviceni, které kloub rozhybe, aniz by po piespfili§ zatizilo, proto
se Casto doporucuje plavani, jizda na kole nebo rotopedu, procvi¢ovani nohou v sedu nebo v lehu apod. Glukosamin
sulfat se prodava bez Iékaiského predpisu jako doplnék stravy. Jedna se o latku u¢innou, ktera nejen mirni obtize, ale
prospiva i kloubni vystelce. K dosazeni Zadouciho efektu byva potiebné dlouhodobéjsi podavani (napft. 1,5 g denné
po dobu 4 az 6 tydni, opakovat s odstupem 2 mésicti).

Ky¢el: Vhodné byvaji Setrné cviky sestavajici vétsSinou z rotace a protahovani. Doporucuje se plavani, protoze
protahuje a posiluje zaroven. Prospé$na mtize byt rozumné provadéna jizda na kole a chtize. Musite-1i déle sedét,
kycle vice Setfi zvySena poloha sedatka a nebo pouzivani klekacky

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

Bolesti zapésti pti praci s po€itatem. V tomto pripad¢€ se vétSinou nejedna o bolest kloubil, ale namoZeni slach,
pfipadné utlak nebo drazdéni nervu v uzkém prichodu tzv. karpalniho (zapéstniho) tunelu. Dilezita je zde prevence.
Pii praci délejte prestavky alespoil na 10 az 20 minut kazdou hodinu nebo jesté 1épe pétiminutové piestavky po 20
minutach. Béhem piestavek je dobré ruce procvicovat, napt. zatinejte ruce v pést, dost silné seviete a vydrzte asi
sekundu. Pak prsty roztahujte a natahujte a v krajni poloze vydrzte asi jednu sekundu. Dalsi cviceni spo¢iva v tom,
ze predpazite a ohybate ruce v zapéstich nahoru a dolt a pak je$té piipadné opisujte dlanémi kruhy v obou smérech.
Pomaha také opatrné povytahovani, promasirovani a vytiepavani zapésti za pomoci druhé osoby nebo druhé ruky.
Uzite¢né miize byt i procviceni krku a svall kolem lopatek, napt. tak, ze budete krouzit rameny v obou smeérech.
Nebo mliZete nechéavat ruce viset volné podle téla a uvolnéné je vytiepavat. To vSe mlze zlepsit krevni ob&h v rukou.
Béhem prace s klavesnici pouzivejte 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 pii
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praci prakticky vyfazuje svaly nad mistem, kde jste se podepfeli, a to vede k pretézovani prave téch nejcitlivéjsich

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

chraiite napt. bandazi). Méjte spravné nastavenou zidli a vysku stolu. Pti opakujicich nebo trvajicich problémech,

ptipadné kdyby se objevily poruchy ¢iti vyhledejte 1€kafe nebo zkuseného rehabilitacniho pracovnika. Rozhodné

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

Kterym heslim této knihy p¥i kloubnich obtiZich vénovat nejvétsi pozornost

e Akupunktura a akupresura. K tradi¢nim postuptim patfi napt. prohfivani bolavého mista skrze tenky platek
zazvorového kofene.

e Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

e Hudba

e Chiize. Pfiméfené davkovana chiize pfi artroze pomaha,. Je ale tfeba chodit pokud mozno na mékkém podkladu
(lesni cesta, park), mit obuv s mékkou podrazkou a nemocnych kloub nevystavovat chladu.

e Imaginace (vyuzivani pfedstavivosti) a EMDR

¢ Informovanost

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

e Lehké drazdéni kuze

o Léky. Prostudujte si zejména partii o lécich ze skupiny NSA. VétSinou neskodné a ptitom uzitecné byvaji jsou
ruzné tzv. derivacni masti, které prokrvi pokozku nad bolestivym klubem a zmirni bolest.

e Masaz

e Mobilizace patefe nebo kloubu

e Pomiicky (ortopedické i jiné). Vhodna pomiicka miize nemocny kloub zpevnit, chranit pred dal$im poskozenim,
drzet v teple nebo ho odlehéit (napf. hil, francouzska nebo podpazni berle).

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

e Smich

e Spanek a bolest

e T¢lesné cviceni (viz vyse, vét§inou je vhodné rozcvicovat, ale nezatézovat). Velmi prospiva stiidani rozumné

zatéze a odpocinku. Nekteri 1ékati radi cvicit pravidelné 2 az 3x denné alespon po 10 minutach. Ranni cviceni po

probuzeni ma Setrn€ rozhybat klouby celého téla, dalsi cvi€eni béhem dne nebo v podvecer se zam¢ti zejména na

problémové oblasti nebo ty Casti téla, které byly béhem dne pretizené nebo naopak zanedbavané.

TENS

Teplo, chlad a jejich stiidani

Vnimani téla

Vytvarné uméni a bolest

Vyziva, vitaminy a potravinové dopliiky. Mtzete zkusit DL-PA (dexto-levofenylalanin) a zejména jiz zmifiovany

glukosamin sulfat. Z dlouhodobého hlediska je dilezité snizit nadvahu, ¢ehoz dosahnete omezenim Zivoéisnych

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

toho jezte vice ovoce a zeleniny. Dieta je zvlasté dileZita u dny: Zadny alkohol, stiidmost v jidle, ale ani

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

nealkoholickych napoju.

Vztahy s druhymi lidmi

Zavislost na navykovych latkach a bolest

e Zivotni styl. Nedostatek pohybu a vysedavani v lenoskéach &i dlouhé lezeni $kodi kloubtim i pétefi, naopak
prospiva stiidani télesné aktivity a odpo€inku. V ptipadé artrozy velkych kloubd dolnich konéetin neni vhodné
dlouhé stani, jestlize se do takové situace dostanete (napt. fronta, cestovani), podle moznosti alespon pienasejte
vahu z jedné nohy na druhou, nohy v kolenou mirnég, pokud je to nutné témét nepozorovatelné ohybejte, trochu
popochazejte. Vétsina kloubnich obtiZi nesnasi dlouhodobé vystavovani se chladu (privan, prace ve vihku
apod.). Spise teplomilnému zalozeni kloubl byva vhodné ptizpasobit i obleCeni. Jestlize to ale nékdo s teplym
oblecenim pfezene a zpoti se, také si neprospéje. Doporucuji stfedni cestu a pfipominam Svédskeé ptislovi:
LNeexistuje Spatné pocasi, to nekteti lidé chodi nevhodné obleceni.” Tim nechci nikomu rozmlouvat rozumné
provadéné otuzovani, to miize pomoci zvysit odolnost viici chladu a ziskat prizplsobivost viici teplotnim
zménam. Obuv by méla mit mékkou podrazku, ktera bude tlumit narazy pti chizi. Muzete si také vypomoci
pruznymi ortopedickymi vlozkami, v tom piipad¢ budete ale nejspiSe potfebovat boty o néco vetsi.
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Krecové zily a jejich komplikace

Kfecové zily a zejména souvisejici problémy jako zanét zil, ucpani zily krevni srazeninou (tromboza) nebo bércovy

vied vyzaduji nlezitou Iékatskou péci. Tromboza se nékdy projevuje bolesti, zarudnutim, zvétSenim objemu nohy a

bolestmi v 1ytku, jindy ale probiha bez vyraznéjsich piiznakt. To je nebezpeéné, protoZe v takovém piipadé nebyva

rozpoznana a lé¢ena. Riziko trombdzy roste v situacich, kdy je noha dlouho znehybnéna (napf. po traze), pfi
dlouhém leZeni po operaci nebo pii dlouhych cestach letadlem. Pokud uz musite letadle cestovat, porad’te se

s lékafem o vhodnych 1écich, sednéte si blizko ulicky, abyste se mohli obcas projit a pfijimejte dostatek tekutin bez

alkoholu a kofeinu.

Kfecovym zilam se da do jisté miry pfedchazet a mizete vlastnim silim pfispét k tomu, aby vas pfilis netrapily.

Zejména je dllezité nepietézovat zily dolnich koncetin dlouhym stanim nebo sezenim. Pfipoustim, Ze pro elegantni

damu nemusi byt spolecensky tnosné sedét v praci s nohama na stole, jejim kieovym Zilam by to ale vyhovovalo.

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

zhorSeného obéhu krve mohou byt nebezpecné a je tieba je 1é¢it peclive a dusledné. Kdyz uz musite stat, stijte

aktivné, tzn. obcas preslapnéte z jedné nohy na druhou, pohupujte se na Spickach apod. Chirurgické 1é¢eni mize byt
uzitecné, ale mélo by se kombinovat se zménou zivotniho stylu, vhodnym cvic¢enim a pouzivanim kompresivnich
puncoch.

Kterym hesliim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Akupunktura

e Chuize. Ta zde vétSinou prospiva a obtize se po ni mirni.

e Informovanost. UZite¢na je napt. kniha Klyscz, T., Jiinger, M.: Fitness. Krecové zily, ktera vysla v ¢eském
prekladu.

e Joga

e Dechova cvi¢eni. Dychani vés nic nestoji a v tomto i v jinych pfipadech vam mize velmi pomahat. UZ jen
hluboké dychani zlepsuje krevni ob&h a usnadiiuje navrat krve smérem k srdci. Hrudni ko$ a branice totiz pracuji
jako mohutna saci pumpa, ktera nasava krev z nohou.

o Léky. Pozivaji se Iéky snizujici riziko trombozy a zlepSujici stav cévni stény. O jejich pouziti je tieba se poradit
lékatem. U zanéth zil je mozné pouzit I¢ky ze skupiny NSA. Velmi dilezita je medikament6zni 1é¢ba v piipadé
trombozy, to ovSem prislusi vyhradné 1ékafi.

e Masaz. Opatrna masaz rozsifenych zil smérem k srdci v nich miize usnadiiovat proudéni krve. Mtzete pii tom
pouzit vhodnou mast nebo ole;.

e Pomicky (ortopedické i jiné). Zde velmi poméahaji zejména kompresivni elastické punc¢ochy. Neni nutné je nosit
uplné porad, velmi je ocenite pfedevsim tehdy, kdyz musite dlouho sedét nebo stat. Zvlasté ptiznive puisobi v
kombinaci se cvi¢enim. Nejcastéji se pouziva 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 Grovni téla (napf. poloZenyma na polstaii).

o T¢lesné cviceni. Doporucuji se cviky udrzujici nebo zvétsujici pohyblivost hlezenniho kloubu (napt. pohybovat
$pickami u nohou dopfedu a dozadu, krouzeni v kotnicich apod. Pfi tom si mizete nohy podlozit polstafem nebo
cvicit s nohama ve vzduchu). Pfi vhodném pohybu ptisobi svaly na hluboké zily jako pumpa (odbornici pfimo
hovoii a svalové a kloubni pumpé¢). Pfiméfeny pohyb zmiriiuje obtize u kfeCovych zil a navic snizuje riziko
vzniku trombdzy. Vhodné mohou byt, pokud to umozni zdravotni stav, cviky se zdvizenyma nohama, napf.
Slapani jako pfi jizd€ na kole vleze na zadech. Zemska pfitazlivost, ktera branila odtoku krve z nohou a
komplikovala vam zivot, se pfi téchto cvienich stava vaSem spojencem.

Vhodné a nevhodné sporty a télesné aktivity pro lidi s kfe¢ovymi Zilami

Vhodné

* Cilena rehabilitacni cviceni.

* Joga

* Plavani. Doporucuje se také ,,$lapat vodu®. Tlak vody usnadfiuje navrat krve zilami k srdce.

*  Chtze, turistika. Aby pfi ni nohy neotékaly, pouzivejte elastické obinadlo.

* Rekreacni cyklistika (s ohledem na krevni obéh neni dobré byt pfi jizd€ ve vyrazném piedklonu)
* Beh na lyzich

* Tanec

*  Golf

Nevhodné
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Zavodni sjezdové lyzovani

Tenis (Ctythra)

Surfing

Box

Vzpirani

Squash

Volejbal a basketbal (vadi tvrdé doskoky, které¢ by mohly poskodit chlopné).
Tenis, stolni tenis.

Teplo, chlad a jejich stfidani. Zkuste napf. Priessnitziv zabal. Bavinénou latku namoc¢te do vody nebo odvaru
citlivou kazi, at’ radéji pouzije vychladlou pfevafenou vodu misto vody z vodovodu. Sauna se u problému

s kfeCovymi zilami spiSe nedoporucuje, pokud se ji pfesto nechcete zfici, vénujte vice ¢asu koupeli ve studené
vodé. Naparovat si nohy teplou vodou je vyslovené nevhodné, pomoci miiZze naopak studena koupel.

Vyziva, vitaminy a potravinové dopliiky. Doporucuje se napt. pohanka nebo vytazek z kastanu, necekejte od nich
ale zazraky. Zejména na cestach pijte dostatek nealkoholickych tekutin.

Zivotni styl. Dulezité je vyhnout se dlouhému stani a sezeni. Tam, kde to nejde, alespoii pomiize pieslapovat
nebo vsedé procvicovat lytkové svaly. Mate-li nadvahu, zkuste zhubnout, prospéje to nejen vasim kifeCovym
zilam. Nenoste boty s vysokymi podpatky. Kdo ma plochou nohu, at’ pouziva ortopedické vlozky. Dilezité je
také volné obleceni — to vam umozni dobte dychat, tésné kalhoty nebudou navic zté¢Zovat krevni obéh. Nadmérné
slunéni pfi problémech se Zilami nohou nebyva vhodné, pokud se slunit ptesto chcete, pouZzivejte kvalitni
opalovaci krém.

Menstruacni obtize

Spolupracujte s gynekologem, jemuz divétujete, a chod’te na kontroly podle jeho doporuceni. Lékat vam muze

Vv piipad¢ potieby piedepsat vhodné 1éky. UzZiteéné jsou relaxaéni techniky (viz heslo ,,Relaxace), ty jsou dobrou
prevenci problému a mirni i obtize. Zdravy Zivotni styl zahrnujici pfiméfené cvi¢eni pomaha témto obtizim
predchézet. Dulezité je vyhnout se zacpé: vhodnou vyzivou, dostatkem nealkoholickych napoji, télesnym pohybem.
Pfi menstruaénich obtiZich pozor na prochladnuti, naopak déla dobie teplo.

Kterym hesliim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Akupunktura a akupresura

Autosugesce a sugesce

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

Dechova cviceni (velmi uZzitecna)

Duchovni zZivot a mirnéni bolesti

Hudba

Informovanost

Joga. Ve vétsing Ceskych skupin jogy prevazuji Zeny, proto budeme vénovat tomuto tématu vétsi pozornost.
Béhem menstruace omezujte v§echna namahava cviceni. Nevhodné jsou cviky s obracenou polohou hlavy,
nékteré prameny nedoporucuji ani aktivni zaklony, balan¢ni pozice, silné rotace a pozice stlacujici bficho.
Naproti tomu se mnoha Zenam k mirnéni obtizi osvédcila jogova poloha kocky (viz heslo ,,Joga®). Pomoci
mohou i nékteré predklonové pozice, pasivni zaklonové pozice otevirajici hrudnik a samoziejmé jogova relaxace.
Lécivé rostliny

Léky

Masaz

Meditace. Podle nekterych jogini je obdobi menstruace zvlasté vhodné k meditaci a sebepoznavani.
Relaxace. Ta pomaha i pfi mirnéni akutnich obtizi.

Télesné cviceni. Je dobrou prevenci, pii bolestivé menstruaci je ale moudtejsi se fyzicky naroénému cviceni
vyhnout.

Teplo, chlad a jejich stfidani. Zde je jednoznacné vhodné teplo - celkove i mistné na dolni ¢ast bficha.
Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavi

Vnimani téla

Vyziva, vitaminy a potravinové dopliiky. Pfi potizich se vyhybejte hlenotvornym, drazdivym nebo hire
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stravitelnym potravindm (maso, mléko, tu¢na jidla, nadbytku soli, cukru a ostrému koteni, kaveé, chemicky
zpracovanym potravinam a alkoholu). Vhodné jsou celozrnné vyrobky a lehka strava. Kratkodoby pust (napf.
vynechat jedno jidlo) mize mit né€kdy piiznivy efekt. Nékdo také doporuduje vitaminy skupiny B a hoi¢ik.
Vztahovy ramec vnimani bolesti

Vztahy s druhymi lidmi

Zavislost na ndvykovych latkach a bolest

Zivotni styl. V obdobi menstruace zvolnéte zpiisob Zivota, vénujte vice ¢asu odpo¢inku. Obtize mirni i to, Ze Zena
nekouii.

Nadory

Rada nadorti probiha dlouho bez bolestivych piiznakii nebo jsou obtize v po&ate¢nim obdobi minimalni. Jindy mize
ovsem bolest pfivést pacienta k 1ékati, coz pak vede k rozpoznani nddorového onemocnéni a jeho nalezité 1écbe.
Nédorové bolesti souviseji s ristem nebo $ifenim nadoru, ale mohou také nastat v disledku uc¢inné 1é¢by nebo se
objevovat z jinych divodu. V kazdém ptipadé je Ize ucinné mirnit za pomoci 1€k i dalSich postupd. Bolest se
téchto pripadech je mozné bolest vyrazné tlumit. U nadorovych onemocnéni se nékdy objevuje deprese, ktera byva
zaménovana za bolest, ale i naopak bolest mize byt povazovana za depresi. Projdéte proto prosim i heslo ,,Deprese*
z druhé ¢asti knihy. Navic ¢lovek, ktery se 1é¢i pro nadorové onemocnéni, miize zaroven trpét i jinymi bolestivymi
onemocnénimi, které je téeba také nalezité 1€¢it.

Kterym hesliim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Aktivni ovliviiovani

e Akupunktura a akupresura

e Autosugesce a sugesce

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

Dechova cviceni

Duchovni zZivot a mirnéni bolesti

Hudba

Hypnoéza a autohypnoza

Chiize, pokud to umoziuje stav.

Imaginace (vyuzivani pfedstavivosti) a EMDR. Postup, ktery vznikl pfimo pro potieby pacienti s nadorovymi
onemocnénim pochazi od manzelti Simontonovych. Simontonovi pouzivali tento postup jako soucast obvyklé
1ékatské péce.

Metoda Simontonovych

Cvici se vleze na zadech, ruce dlanémi vzhlru, nohy mirn€ od sebe nebo jina uvolnéna poloha.

1. Nejdiive si uvédomte dech. O néco hloubéji se nadechnéte a s vydechem si feknéte ,,uvoliuji se®.

2. Pak vnimejte napéti v oblasti obli¢eje a uvolnéte ho, zvlastni pozornost vénujte uvolnéni oci.

3. Pak si od hlavy dola uvédomujte napéti v dalsich &astech téla a uvolijte je: Celisti, krk, ramena zada, paZe,
predlokti, ruce, hrudnik, bficho, stehna, lytka, chodidla.

4. Vytvoite pfijemnou piedstavu sebe samych v néjaké krajing, kterd se vam libi. Vybavte si to co nejzietelnéji.
Muzete pouzit i jinou piijemnou piedstavu. Setrvejte v tomto stavu asi dvé minuty.

5. Vytvorite pfedstavu nemoci nebo bolesti.

6. Nasleduje predstava 1éCby, kterd nemoc uzdravuje. Lécba odstraiuje pfic¢iny nemoci a posiluje obranyschopnost.
7. Pak vytvofte predstavu 1é¢ivych a dobrych schopnosti téla. Tyto schopnosti 1é¢1 a uzdravuji, odstrafiuji nemoc
nebo bolest.

8. Vytvotte predstavu sebe jako zdravého cloveka.

9. Vytvoite piedstavu sebe, jako uspesného ¢loveka, ktery dosahuje svych zivotnich cilil.

10. Na zavér se pochvalte, ze se na své 1écbé aktivné podilite a pfedstavte si sami sebe, jak takto, bd€li a pozorni,
cvicite 3x denné. Cviceni ukoncete.

e Informovanost. Pfi opatfovani si podstatnych informaci ale vychazejte ze spolehlivych zdrojt.
e Joga. Vivian Richman, ktera se 1é¢ila pro rakovinu a pouzivala i jogu, shrnula jeji G¢inky do souslovi ,,ASIST* (z
anglického attention ¢ili pozornost, stress reduction ¢ili mirnéni stresu, immunity ¢ili imunita, strength ¢ili sila a
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tranquillity ¢ili klid). Samoziejmé volbu cvieni je tieba ptizplsobit zdravotnimu stavu (joga se ma ptizpisobit

cvi¢icimu, nikdy ne naopak).
e Léky. Kombinaci 1€kt se vétsinou podaii zvladnout i velmi silné bolesti. Nékteré moderni Iéky a 1ékové formy ze
skupiny opioidil pisobi po jedné davce i 24 hodin nebo déle. Prave 1éky s prodlouzenym ucinkem jsou zvlasté
vyhodné pro 1é¢eni dlouhodobych bolesti u nékterych nadorovych onemocnéni. Léky proti bolestem se v téchto
pfipadech mohu vyhodné kombinovat navzajem nebo se jejich i€inek mtize zesilovat 1éky z jinych skupin
(antidepresivy, antipsychotiky, protizdchvatovymi i jinymi léky).
Meditace
Motivace
Posuzovani bolesti
Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka
Radost. | kdyZ mate obtize, nachazejte si drobné radosti.
Relaxace. Mirni bolesti i vedlejsi ucinky 1é¢by a posiluje celkovou odolnost.
Smich. To, Ze vesela mysl ptl zdravi, plati i zde.
Spanek a bolest
T¢lesné cviceni. O vhodnosti toho kterého cviceni je tieba se poradit s 1ékafem nebo rehabilitacnim pracovnikem.
Vnimani vlastnich myslenek a duSevnich stavi
Vnimani téla
Vyziva, vitaminy a potravinové dopliiky. Zpravidla se doporucuje omezeni zivociSnych tukd, redukce pripadné
nadvahy a vyvazena, vSestranna vyziva.
Vztahovy ramec vnimani bolesti
Vztahy s druhymi lidmi
Zavislost na ndvykovych latkach a bolest
Zivotni styl. Rozhodné prestaiite koufit, jestli jste to jesté neudélali. Zbyteéné se nevystavujte ani paisobeni jinych
chemickych rakovinotvornych latek. Nevystavujte se také pfilis pfimému sluneénimu zafeni. Chod’te na
pravidelné lékatské kontroly.

Nachlazeni a chripka

Chtipka se na rozdil od nachlazeni projevuje celkovymi pifiznaky jako jsou bolesti kloubd, horecky a kasel, kdezto

nachlazeni se omezuje na oblast hlavy. Mozna vas ptekvapi, ze nachlazeni a chiipka se neprenasi jen kapénkovou

infekcei (napf. pfi kasli) ale i dotykem. Podle jednoho amerického vyzkumu se dotykame nosu, ust, o¢i a usi v

praméru 30x denné a Casto se tak infikujeme vlastnimi mikroorganismy nebo mikroorganismy, které jsme od nékoho

dostali napf. pii podani ruky. Vydatnou zasobarnou téchto mikroorganismu byvaji nehty, zvlasté pod nehtem palce.

Nachlazeni je zpuisobeno virovou infekci, cynici tvrdi, Ze neléené trva tyden a 1é¢ené sedm dni. Nevérte jim

uzdravovani mizete uspisit pfinejmensim dostatkem odpocinku. Lékate asi vyhledate v pfipad€ horecek, pii

komplikacich (napft. silné bolesti v krku, bolesti usi, na hrudniku, silny kasel) nebo kdyby to trvalo déle nez tyden.

Bolesti v krku 1ze mirnit kloktanim roztokem soli, bylinkovym ¢ajem (napf. $alvéj) nebo miizete pouzit néktery

ptipravek koupeny v 1ékarné.

Kterym hesliim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Aromaterapie. Napf. kloktani napf. slabym roztokem ¢ajovniku australského. Pomaha i inhalace (napf. na 10
minut pekné s ru¢nikem na hlave). Za pokus stoji zejména eukalyptus, levandule a mata.

e Akupunktura a akupresura

e 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 ucinnéjsi ve stavu
relaxace.

e Dechova cviceni. Nedostatecné dychani omezuje samocistici schopnost dychaciho systému a celkové oslabuje.
Cviceni jako plny jogovy dech jsou proto vynikajici prevenci a daji se pouzit i jako soucast 1¢cby. Dilezité je ale
nejen jak dychate, ale také co. Nekuite, vyhnéte se zakoufenym prostoram a v ptipade siln€ znecisténého ovzdusi
se zbyte¢né dlouho nezdrzujte venku. Cisti¢ka vzduchu v domacnosti neni lacina, ale miize to byt dobra investice
s ohledem na nachlazeni i nékterd onemocnéni s alergickou slozkou (napf. astma).

¢ Informovanost.

e Joga. Pri nachlazeni a chiipce zvlasté ocenite jogovou relaxaci. V prevenci ale i 1é€bé rymy se pouziva tzv. néti
(nosni sprcha), tento postup je ale tieba se naucit pod vedenim znalého ucitele.

e Lécivé rostliny. Zkuste tfeba smés z febticku, cerného bezu a maty peprné nebo si kupte néjakou hotovou
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Cajovou smés. V Indii podavaji pfi nachlazeni palivy ¢aj z Cerstvého kofene zazvoru.

Léky. Od antibiotik si nelze u prostého nachlazeni mnoho slibovat, protoze neptisobi na pivodce onemocnéni, tj.
viry. Antibiotika mohou ovSem oslabené pacienty chranit pied bakterialni infekci nasedajici na nachlazeni, a
proto je nékdy i zde 1ékai pfedepise. Ten musi zvazit vyhody a nevyhody takové 1é€by. Pokud budete antibiotika
uzivat, doporucuje se dopliiovat prospésné bakterie formou tablet (napf. 3x denné€ 2 hodiny po antibioticich) nebo
formou jogurtu s zivymi bakteriemi. Léky, které uvoliuji nos tim, ze vedou k zuzeni cév, se nesmi brat dlouho.
Navic mohou mit vedlejsi t¢inky jako chlad v koncetinach, sucho v stech nebo nespavost.

Masaz. Mate-li chut’ experimentovat a navic urcité anatomické znalosti, zkuste opatrnou masaz zdutelych
lymfatickych uzlin, abyste tak povzbudili tok lymfy smérem k srdci. Pfitom Ize pouzit vhodnou mast nebo krém,
napf. s eukalyptem nebo z ¢ajovniku australského. Dalsi moznosti je masaz podél patete s olejem (do 50 ml oleje
lze ptidat napt. 2 kapky levandulového, 3 kapky ¢ajovnikového a 2 kapky eukalyptového oleje).

Meditace. Asi zjistite, ze v dobé nemoci jsou vase duchovni cvi¢eni svym zplsobem velmi zajimava.

Pomucky (ortopedické i jin€) - napft. tepla $ala nebo molitanovy limec kolem krku.

Relaxace. Velmi vhodna, posiluje imunitu. Pokud mate ucpany nos a tézce se vam dycha, miizete relaxovat se
zdvizenou hlavou nebo v polosedu. O ptiznivych ucincich relaxace na odolnost vici infekcim existuji v odborné
literatufe doklady.

Teplo, chlad a jejich stfidani. Pomaha napf. Priessnitztiv obklad kolem krku, tepla koupel a potna kira. Pokud se
pro tuto moznost rozhodnete, vypijte vétsi mnozstvi teplého bylinkového caje (zvlasté vhodny je Cerny bez). Pak
si pfipravte si rezervni pyZzamo a lozni pradlo a dikladné se zachumlejte.

Vnimani vlastnich myslenek a duSevnich stavti

Vyziva, vitaminy a potravinové dopliiky. Nékdo pfisaha na blahodarné pisobeni vitaminu C. Doporu¢end denni
davky vitaminu C se pohybuje kolem 100 mg, ale nékteti doporucuji pii nachlazeni davky podstatné vyssi
presahuji jeden gram. Nadbytecny C vitamin se sice vylouéi, ale pfehanét to s nim nedoporucuji, uz proto, ze by
se mohl objevit prijem. Pomoci mize i vitamin B, A a D. Pokud nejste alergicti na med, pfi nachlazeni si ho
dopfejte, ptipadné pouzijte i propolis. Pomoci mize i obycejna ¢esnecka, ¢esnek totiz obsahuje fytoncidy, coz
jsou latky s podobnymi G¢inky jako antibiotika. Dobré zkuSenosti jsou s ptipravky obsahujici zinek, které se
nechavaji rozpustit v tstech. Na to, Ze cucani zinkovych tablet je lepsi nez je polykat, se pfi$lo ndhodou. Jista
dospivajici pacientka nechtéla spolknout tabletu zinku a, aby nepopudila rodice, nechala tabletu schovanou

Vv Gstech. Tabletka se tam ovSem rozpustila a nachlazeni jakoby zazrakem zmizelo. Nasledny rozsahly vyzkum
zjistil, Ze takto podany zinek je ucinng;jsi.

Urcité udélate dobre, kdyz se vyhnete tézce stravitelnému jidlu, a usnadnite tak télu boj s infekci. Stfidmost po
dobu nemoci urychli uzdraveni. Dobfe stravitelné byvaji napt. zeleninové polévky, pokud vam nevadi lehce
palivé, muzete si do takové polévky nastrouhat trochu Cerstvého zazvorového kofene a pfidat hojné utfeného
Cesneku. Z mlécnych vyrobku se pii nachlazeni doporucuje pouze bily jogurt s zivymi ,,prospésnymi‘ bakteriemi.
D¢laji také ¢asto dobte ovocné §t'avy. Rozhodné piijimejte dostatek tekutin, ale nepijte alkohol ani nic, co
obsahuje kofein. Vyjimkou je snad japonsky zeleny ¢aj banca, ktery obsahuje kofeinu minimalné a idajné ptisobi
proti bakteriim a viram. Ur¢ité se vyhnéte tuénymi jidlim a cukru.

Zivotni styl. Pfepracovani a stres asto nachlazeni predchézeji. Opakovana nachlazeni mohou byt projevem toho,
Ze toho na sebe nakladate pfili§ a Ze by to chtélo zvolnit Zivotni tempo. V piipad€ nachlazeni a zejména chiipky
si dopfejte naprosty klid, zistavejte v teple (i kdyz otuzovani je vybornou prevenci).

Nervové (neurogenni) bolesti

Tyto bolesti vychazeji z nervii. Piesné definice neurogenni bolesti zni: ,,Bolest vznikajici nebo zpiisobend primarnim
poskozenim, dysfunkci nebo prechodnou poruchou v perifernim nebo centralnim nervovém systému.* Patii sem
zejména bolesti trojklaného nervu (neuralgie trigeminu) a bolesti souvisejicim s virovym onemocnéni nervi
pasovym oparem. Druhotné mize byt nerv poskozen i pfi cukrovcee, pii nadmémeém piti alkoholu nebo tlakem okolni
tkane (napf. v oblasti zapésti, kde vedle sebe v tésném prostoru tzv. karpalniho tunelu probihaji soubézné nervy, cévy
i Slachy). V kazdém ptipad¢ je tfeba nejprve zjistit pti¢inu bolesti a ji 1é€it, pokud je to mozné. Mirn€ni neurogennich
bolesti je obtiznéjsi nez u veétSiny jinych typl bolesti, mize byt vSak ucinné.

Kterym hesliim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Akupunktura a akupresura

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

Hypnoéza a autohypnoza

Informovanost

Joga (napft. v ptipadé bolesti karpalniho tunelu 1ze obtize mirnit vhodnymi cvi¢enimi, pomaha i relaxace).
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Lécivé rostliny (jako pomocna lécba ke zklidnéni).

Léky. Uplatni se zde napt. skupiny 1éku, které se pozivaji k 1écbé epilepsie nebo depresi (antiepileptika,
antidepresiva, nejcastéji amitriptylin v malych davkach) a cela fada dalsich 1ékt. O jejich nasazeni musi ale
rozhodnout Iékat. Uginek 1ékd se miiZe projevit aZ po nékolika tydnech podavani, proto je tieba mit trpélivost.
V¢asna lécba protivirovymi léky muze Casto predejit naslednym bolestem pii pasovém oparu (herpes zoster).
Posuzovani bolesti. Sebemonitorovani umoziuje rozpoznat Cinitele, které bolest zhorSuji, a vyhnout se jim.
Relaxace

Spének a bolest

TENS

Teplo, chlad a jejich stfidani. U neuralgie trigeminu rozhodné teplo, chlad zde obtize zhorsuje.

Vyziva, vitaminy a potravinové dopliiky. Neurologové v téchto ptipadech nékdy predepisuji vysoké davky
vitaminu B.

Vztahovy ramec vnimani bolesti

Vztahy s druhymi lidmi

Zavislost na navykovych latkach a bolest

Zivotni styl

Operace, bolestivé vysetieni apod.
Predem varovan, predem ozbrojen.
Staré latinske prislovi

Néktera zahranicni pracovisté promitani pacientim pied ndro¢nymi vySetfenimi nebo vykony videozaznam, na
kterém jiny nemocny zékrok dobie zvlada a slouzi jako dobry vzor. Tento postup se nazyva modelovani. V nasich
podminkach se asi spise soustedite na opatfeni si informace ze spolehlivych zdroju (Iékaf nebo jiny zdravotnik,
nékdy spolupacient, odborna literatura, Internet). Zkuste se také tésit na néco peékného, co vas ¢eka, az 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 autohypnoza

Ignorovani bolesti

Joga. Vétsinou spise jeji relaxaéni a meditaéni cviceni.

Imaginace (vyuzivani pfedstavivosti) a EMDR

Informovanost

Léky. Jestlize jsou pro vas vhodné 1éky proti bolestem, mtiZete si je vzit se souhlasem 1ékate uz predem a
necekat, az se objevi bolest.

Meditace

Odvedeni pozornosti

Paradoxni terapie

Posuzovani bolesti

Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka

Relaxace. Relaxace pied bolestivym zakrokem i v jeho priibéhu prokazatelné mirni bolest. Pokud nejste praveé
narkoze, umoziuji to okolnosti a umite néjakou relaxacni techniku, rozhodné€ ji pouzijte. Relaxaci Ize také pouzit,
kdyz uz bolestivy zakrok skoncil k zotaveni se z této zkuSenosti.

Smich. Napft. ud¢€late dobie, kdyZz pied i po neptijemném vykonu oteviete néjakou veselou knizku.

Spanek a bolest

Télesné cviceni. Zde je tfeba se striktné fidit doporucenimi 1ékaie, ¢asto je vhodna i spoluprace s rehabilitacnimi
pracovniky.

Teplo, chlad a jejich stiidani
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e Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavi

e Vyziva, vitaminy a potravinové doplitky. O latce DL-PA (dexto-levofenylalanin) podrobné&ji zminujeme v
ptislusné kapitole. Pokud se pro tuto moznost rozhodnete, je tieba zacit uzivat 3x1 tabletu nejméné 2 az 3 dny
predem. Uvadi se, Ze po tydennim brani pfetrvava G¢inek 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, kazdoro¢né jimi ve vyspélych zemich trpi zhruba 30 - 40 % osob v produktivnim véku.

Pravem se v této souvislosti hovoii o ,,skryté epidemii‘. Pater tvoii funkéni celek, jinak fe€eno problémy v jedné

Casti patefe (napf. bederni) se Casto prenaseji jinam (do hrudni i kréni oblasti). Z tohoto diivodu je tieba pfi prevenci

vénovat pozornost spravnému drzeni téla, coz ovlivituje celou patet, a procvicovat a posilovat svaly podél celé

patete. Pfi bolestech pomaha Casto teplo. Vhodné cviceni je dobrou prevenci, casto pfinasi i ulevu od bolesti. Pfi
nahle vzniklych krutych bolestech byva ale lepsi relaxace a klid. Pomoc schopného rehabilitacniho pracovnika byva
pfi potizich s patefi neocenitelnd. Jesté dulezita poznamka. Bolesti v zadech mohou byt vyvolany onemocnénimi
vnitinich organii. Do zad se mohou promitat napf. bolesti pfi menstruaci, nemoci zaludku, bolesti pii ledvinovém
kaminku nebo i srde¢ni nemoci. Byva to ale také presné naopak, takze napt. problémy s pateti mize ¢lovek vnimat
jako bolesti u srdce. To je o diivod vice, aby byla bolest v zddech fadné I1€kai'sky vysetiena.

U problémt s patefi ma zasadni vyznam nahrazeni $kodlivych pohybovych stereotypi zdravéjsimi. Nasledu;i

né¢které tipy:

e Je tieba pamatovat na dobré drzeni t¢la, ledabyla poloha s nakulacenymi zady a vystr¢enym btichem, by vas
mohla potrestat bolesti.

e Zejména bederni patet nesnasi dlouhé sezeni, zv1asté ne v riznych lenoskach a kieslech. Kdyz uz musite sedét,
alespoi trochu se pii tom pohybujte. Rika se tomu aktivni sezeni a spo&iva to napf. v mirnych predklonech
zaklonech o opéradlo apod.

o Naucte se spravné sedét. Pii tom je panev je naklopena doptedu (k tomu miize pomoci sedaci klin nebo naklopeni
sedacky pracovni zidle doptedu). Hrudnik je zdvizeny, 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
doptedu, pohyb se déje zejména v kyclich, ne v bederni pateti. Na dobré drZeni téla o Siroké zakladné pamatujte
predevsim prave vsedé, kdy je zatizeni bederni patete vétsi nez vstoje.

e Na dobrou, vzptimenou a pfi tom uvolnénou polohu téla a spravné dychani myslete pfi cestovani. Otiesy spolu se
sezenim v auté nebo jiném dopravnim prostiedku patet znacné zatézuji.

e Ze zem¢ nebo z postele vstavejte tak, ze se nejprve prekulite na bok. Zdvihejte se za pomoci rukou bez ohybani
patete a bez Svihti. Chranite tak zejména bederni pateft.

e Pti problémech s bederni patefi nezdvihejte téz8i pfedméty u piedklonu. Jsou k tomu padné duvody, zdvihani
bfemene z predklonu zatizi bederni obratle a ploténky mnohonasobné vice nez za normalnich okolnosti.

o Nenoste také tézké nakupy jen v jedné ruce, ale radéji rozlozte zbozi do dvou tasek tak, aby ob¢€ ruce nesly stejné.
Batoh na zadech byva zdravéjsi nez tasky, a to nejen pro déti, ale i pro dospélé.

e Pfes rameno lezérné piehozena taska nebo kabelka muze také zhorSovat obtize.

e Potiebujete-1i sahnout na vzdalenéj$i misto pracovniho stolu natocte se i s otaceci zidli nebo ve stoji timto
smérem udélejte krok, misto abyste se krkolomné natahovali.

o Ngkteré bolestivé ukony muiizete tvoriveé obejit. Napft. tézkou zasuvku nemusite zavirat rukama, ale tim, Ze se o ni
oprete bokem.

e Podobné¢ pfi myti nadobi je 1épe pracovat tésn¢ u diezu, spise nez se nad drez z dalky §titiveé natahovat. Nad
pracovni plochou, umyvadlem apod. zasadn¢ nekulat'te zada, jinak se zacne patef boufit.

e ME¢li byste pouzivat smetak s dostate¢né dlouhou nasadou, aby se ¢lovek nemusel hrbit. Drzte zpiima se i pfi
praci s rycem, lopatou, koleCkem, vysavacem, zehlickou i pfi tiklidu. Tam, kde je tieba snizit t¢zi§t€ a sahnout
nekam doll zapojujte spiSe nohy nez pateft.

Kréni pater: Toto slabé misto silnych Ize chrénit pied priivanem a nevhodnou polohou krku molitanovym limcem.

Uzite¢na miize byt i obyCejna tepla Sala. Pozor na spanek, pokud lezite na boku pouzivejte tvrdsi polStai (postaci i

vicekrat sloZzena deka) a nastavte si vysku podhlavniku tak, aby byl krk v prodlouzeni patete.

Bederni pater: Pii krutych zneschopnujicich bolestech teplo, klid, odborna pomoc. Pozdé&ji urcité navstivte

rehabilitaci. Pomahaji zejména cviCeni, ktera ohybaji patet dozadu. Na piedklony si naopak davejte pozor, mohou

problémy zhorSovat. Na rehabilitaci vas mozna naudi, jak pied¢lat své pohybové stereotypy. Také si pamatujte, ze
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bederni patef velmi nesnasi dlouhé sezeni, naopak se ji obvykle 1ibi chtize. Problémy s patefi jsou velmi Casté a bude
jich pibyvat, jak budou starnout déti, které dnes po Skole misto sportovani sedi u pocitacu. Je dilezité, abyste détem
dostatek pohybu opatfili, i kdyz o to tieba moc nestoji.

Kterym hesliim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Akupunktura a akupresura

Autosugesce a sugesce

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

Dechova cviceni. Vhodné dechové cviceni muize ztuhlou patef jemné rozhybat, mnoha lidem se osvédcilo
bolavou ¢ast zad jakoby ,,rozdychavat®.

Chiize. Podle nékterych odbornikil se pti chiizi posiluji dtlezité kratké svaly, které prechazeji z jednoho obratle
na druhy, které chrani patef a které je obtizné procvicovat jinak. Pfi chtizi ale poZivejte byt s mékkou pruznou
podrazkou, chranite tak patef i klouby nohou.

Informovanost

Joga. Pii problémech s bederni patii zaklony ano, pfedklony spiSe ne. Pii problémech s kréni patefi vas nesmi ani
napadnout stavét se na hlavu. Vhodné je naopak opatrné rozcvicovani a Setrné zaklony. Urcité zkuste relaxaci.
Lécivé rostliny. Dobré zkuSenosti jsou napf. s vtiranim kostivalové masti do bolestivych mist.

Lehké drazdéni ktize

Léky. Casto se uzivaji léky ze skupiny NSA, nékdy i 1éky zmirfiujici svalové napéti (myorelaxancia), vitaminy
skupiny B apod. Odbornici ov§em varuji, Ze uzivani 1éki je u béznych bolesti ¢asto zbytecné, stav by odeznél
béhem nékolika dni a 1éky pacienta mohou zbyte¢né poskozovat vedlejsimi ti€inky. Navic 1éky nemohou nahradit
z dlouhodobého hlediska u¢innéjsi formy pomoci, jako je zlepSeni zivotniho stylu, pfiméfené cviceni nebo zmény
pohybovych navykd.

Masaz

Mobilizace patefe nebo kloubu. Pro zajimavost dodavam, ze néco jako trakci (tj. ,,vytahovani patete®) ispé$né
pouzival uz Hippokrates.

Pomucky (ortopedické i jing).

Posuzovani bolesti. Bolest vas do zna¢né miry chrani a fika vam, co se vasi patefi libi a co ne. Uvédomte si, které
¢innosti ¢i aktivity obtiZe zlepSuji a které je zhorSuji. VySe zminéné nezdravé pohybové stereotypy nahrad’te
zdravymi. Bolesti patefe se také casto objevuji v souvislosti s problémy v rodiné nebo v zaméstnani, tizkosti,
depresi zklamanim apod. Uvédomte si také tyto Cinitele a uvazujte o tom, jak jejich plisobeni oslabit.

Relaxace. Diilezita je poloha k relaxaci. Pfi problémech s bederni patefi si vleze na zadech radéji polozte lytka na
nizkou Zidli nebo stoli¢ku. Ulevu také p¥inasi relaxace na boku, hlava by méla byt v prodlouZeni patefe a nohy
pokréené.

Smich

Spanek a bolest. Opatiete si pokud mozno kvalitni matraci, na které si té€lo skute¢né odpocine. Vhodna latexova
matrace na lamelovém rostu a prodys$na (nikoliv péfova) pokryvka umoziuji odvadéni vlhkosti z té¢la béhem
spanku a cirkulaci vzduchu.

rehabilita¢ni pracovnik vam poradi, jak protahnout zkracené svaly o posilit oslabené. Skvélé a velmi prospésné
jsou kratké prestavky v préci, kdy si misto cigarety napf. na 2-3minut zacvicte. V piipadé Bechtérevovy nemoci,
dobé, kdy pacienta trapi bolesti. Pomaha i plavani, rozumné provadéna turistika, apod. Na n€které sporty si ale
dejte pozor, napf. sjezdové lyzovani by mohlo netrénovanou patet spiSe popudit nez usmifit. Také asi nebudete
vzpirat. Radéji ale nehrajte ani jinak sympaticky volejbal nebo basketbal, pti kterych vadi vyskoky a tvrdé
dopady. Nedoporucuje se také aerobic a béh. Patefi by se nemusel libit ani tenis, golf a kuzelky vzhledem k
Svihovym pohybiim pfi téchto sportech. A jeste jeden tip. Opatiete si velky nafukovaci mic, na kterém se da sedét
(je to zdravejsi nez sedét na zidli) i cvicit (jednoduchy névod jak cvicit, dostanete nejspis pribaleny k mici).
TENS

Teplo, chlad a jejich stfidani. Pomaha spise teplo, dobré zkusenosti jsou se soluxem a s Priessnitzovym
obkladem. V chladnych mésicich je uzite¢na i tak prosta véc jako teplé pradlo, protoze chlad zvysSuje napéti a
bolesti obvykle zhorsuje.

Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavt

Vnimani téla. Dobré vnimani téla vas do zna¢né miry chrani pred pretéZovanim a umozni vcas prerusit aktivity,
které by potize zhorSovaly. Techniku ,,Vnitini priizkum téla (body scan)* popsanou v toto ¢asti miizete pouzit i k
mirnéni bolesti.
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e Vyziva, vitaminy a potravinové dopliky. Postupné snizeni pfipadné nadvahy miZze zmirnit obtize, nesnazte se
vsak hubnout rychle a drastickymi metodami. Z mineralnich latek se zvlasté zdaraziuje vyznam vapniku, hotc¢iku
a fosforu. Pro fadu pacientd je dilezité snizit nadvahu a tomu pfizpusobit vyzivu.
praci v kancelafi chod’te po schodech misto pouzivani vytahu a Slapejte alesponl kus cesty pésky misto jezdéni
autem ¢i hromadnou dopravou. Dilezité je i obleCeni a obuv. Damy s velkymi fiadry by mély nosit kvalitni
podprsenku, aby prsy pfili§ neohybaly patet dopiedu. Vysoké podpatky vedou k nadmérnému zakfiveni bederni
patefe a jejimu pietézovani, proto je Iépe se jim vyhnout. Naopak dobré body k meékkou podrazkou tlumi pfi
chiizi narazy, kterym jsou patef a klouby vystavovany. Vhodné je také volné obleCeni, které neomezuje ¢innost
svalll.

Popaleniny

V ramci prvni pomoci je tfeba odstranit latku nasaklou tukem, vodou ¢i chemikaliemi z popaleného mista, nez piilne
k rang. Suché zbytky odévu se ale neodstranuji. Pak je tfeba postizené misto nejméné deset minut siln¢ chladit, napf.
chemikaliemi. Vétsi popaleninu je mozné chladit mokrym ruénikem apod. Na popaleninu se zasadné nedavaji masti
a puchyfe se nepropichuji. Rana se pred Iékarfskym oSetfenim neobvazuje, aby se k ni obvaz nepfilepil. Lékaiské
osetfeni je nutné zejména v nasledujicich pfipadech:

= Jde velkou plochu

= Kuze praska nebo je zuhelnatéla

= Objevily se silné bolesti

= Obavite se vzniku jizvy (napi. popaleniny v obliceji)

= Jestlize vahate, zda 1ékare kvli popalening navstivit, radé€ji ho navstivte.

Bolesti u popalenin mohou trvat pomérn¢ dlouho a bolestivé mohou byt i pievazy a dalsi nutné zakroky. Lékar
patrné doporudi, aby se postiZzena oblast drzela ve zvySené poloze (tj. nad Grovni srdce), patrné piedepise antibiotika
(celkoveé nebo mistng€) a piipadné doporuéi i vhodné 1éky proti bolestem.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Akupunktura a akupresura. Vyhodou je, Ze 1ze pozivat i vzdalené body na pfislusné akupunkturni draze.

e Autosugesce a sugesce

e Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

Dechova cviceni

Duchovni zivot a mirnéni bolesti

Hudba. Existuje zajimava prace americkych zdravotnikt, ktefi muzikoterapii uspésné pouzili praveé u popalenin.
Hypnoza a autohypnoza. Problémem muze ovSem byt to, ze schopnost dostat se do hypnotického stavu se lisi u
ruznych lidi.

Ignorovani bolesti (napf. pii pfevazu).

Imaginace (vyuzivani pfedstavivosti) a EMDR

Informovanost

Joga. Pfedevsim jeji relaxaéni a meditaéni techniky.

Léky. U akutnich bolesti se voli 1éky s rychlym nastupem tG¢inku. U rozsahlej$im popalenin v akutni fazi byvaji
Casto na miste dostatecné vysoké davky opiatd.

Meditace

Odvedeni pozornosti

Paradoxni terapie

Posuzovani bolesti

Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka. Prospiva, jestlize je mozné se nékomu svéfit se svymi obavami
ohledné vzhledu, budoucnosti apod. nebo tieba i s tim, Ze se vzpominky na zranéni znovu vraceji nékdy do té
miry, Ze to ¢loveéka obtézuje. Citovou oporu zde miize poskytnout 1ékat, nékdo z rodiny, blizky ptitel nebo
Skoleny psychoterapeut.

Relaxace

Smich

Spanek a bolest

Télesné cviceni. V¢asné procvicovani podle doporuceni Iékare mize predejit omezeni hybnosti postizené oblasti
a dal$im komplikacim.
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e Vyziva, vitaminy a potravinové doplnky. PInohodnotna strava dle lékafského doporuceni vyziva je dilezita
zejména u rozsahlych popalenin a urychluje hojeni.

e Vztahovy ramec vnimani bolesti

e Zivotni styl. Dodrzujte terminy lékaiskych kontrol, pfevazii apod. a vénujte 16¢bé& a rehabilitaci potiebny &as a
péci.

Srdce

Kazda bolesti srde¢niho ptivodu musi byt nalezité 1ékatsky vysetiena. O vhodnosti toho kterého postupu se porad’te

se svym lékafem. Nasledujici doporuc¢eni mohou v né€em doplnit béznou lékaiskou péci, ale rozhodné ji nemohou

nahradit! Lécba za pomoci 1€kt ma u srdecnich bolesti velky vyznam. Nepouzivaji se zde obvykle 1éky proti

bolestem, ale pfedevsim léky ovlivitujici specialné srdce.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Dechova cviceni, doporucuje se napt. cvik udzdzaji.

Hudba

Chiize (pokud to umoznuje stav).

Informovanost

Joga. Zde je tieba respektovat své moznosti a volit pfiméfené Setrna cvieni. V odborné literatute 1ze najit

pfiznivé reference o jogové relaxaci a dechovém cvic¢eni udzdzaji (viz heslo ,,Dechova cviceni®) i dalsich

Setrnych joégovych cviceni.

e Posuzovani bolesti. Sebemonitorovani umoziuje rozpoznat spoustéce bolesti, vyhnout je jim nebo se pfedem
pripravit na jejich zvladnuti.

e Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka

e Relaxace. Ta je velmi uzitecnd, mize mirnit obtize a také jim predchézet. Existuji zpravy o tispé$ném vyuzivani
ruznych relaxacnich technik.

e Spanek a bolest

e T¢lesné cviceni podle doporuceni 1ékare. Podle stavu postupné zvysujte zatéz. Pro vétsinu lidi se srde¢nimi
nemocemi je napf. vhodna pfeméfené rychla (nebo pomald) chiize v klidném a Cistém prostiedi.

e Vyziva, vitaminy a potravinové doplnky. Pronikavé omezte zivo¢i$né tuky (maso, maslo) a nesolte. Jezte

predevsim zeleninu, ovoce a celozrnné obilniny. Z potravinovych dopliikid se doporucuji napt. koenzym Q a

antioxidanty.

Vnimani vlastnich myslenek a duSevnich stavii

Vnimani téla

Vztahy s druhymi lidmi

Zivotni styl. Ten, kdo kouii tabdk nebo marihuanu, at’ s tim okamzit& piestane. U vazného srde¢niho onemocnéni

by zapaleni si cigarety mohlo znamenat posledni chybu v Zivoté. Chod’te na pravidelné kontroly, dilezité je 1€Cit

ptipadnou hypertenzi a za pomoci diety a pfipadné i 1€k udrzovat nizkou tzv. ,,Spatného cholesterolu®.

Urazy

Potrazova bolest byva vétiinou kratkodobgjsi. Clovek ktery vi, Ze bolest nebude trvat piili§ dlouho a Ze je nalezité
1é¢en, bolest snasi 1épe. Léky proti bolestem jsou v téchto piipadech podavany vétsinou kratkodobé, coz snizuje
riziko vedlej$i Géinku. I tak jsou ale dalsi zpisoby mirnéni bolesti dulezité, mohou usnadnit 1é¢bu a urychlit navrat k
béznému zivotu. Neni snad tieba zdlraziovat, ze kazdy vaznéjsi uraz by mél byt Iékaisky vysetten. Opakované
urazy zasluhuji zvlastni pozornost. Mohou se u nich uplatfiovat psychické pficiny (napft. zbyte¢ny sklon riskovat)
nebo i pficiny fyzické pficiny (napf. osteopordza neboli fidnuti kosti).

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Akupunktura a akupresura

Autosugesce a sugesce

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy

Dechova cviceni

Hudba

Hypnoza a autohypnoza

Imaginace (vyuZzivani predstavivosti) a EMDR

Informovanost



70

e Joga. Tady samoziejmé zalezi na druhu trazu, dulezita je volba vhodnych cviceni (napf. dechovych, relaxacnich,
procvicujicich zdravé ¢asti téla).

e Lécivé rostliny. Tradi¢né se doporucoval kostival, nejcastéji ve forme masti.

Lehké drazdeni ktize

Léky. V pripadé Zen po ptechodu se podava zejména vapnik a vitamin D. Je mozné uvazovat i o podavani

dalsich 1ékt, o tom by mél vSak rozhodnout l1€kai (napt. hormon kalcitonin pfi osteopordze).

Meditace

Odvedeni pozornosti

Pomticky (ortopedické i jin€)

Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka. Ta je zvlasté dilezita u lidi, ktefi mivaji opakované tirazy. Pti

psychoterapii je napf. mozné uvazovat o vztahu k sob¢ i druhym lidem nebo o tom, jak ¢lovék naklada s

vlastnimi agresivnimi pocity a zda je neobraci vici sobé.

Relaxace. Ta byva vhodna, protoze mirni bolest a usnadnuje hojeni.

Smich

Spanek a bolest

Telesné cviceni. Dilezité je zejména vhodné cviceni v rdmci pourazové rehabilitace. O dalSich vhodnych

cvi€enich se podle charakteru Grazu porad’te se Iékafem nebo rehabilitacnim pracovnikem.

e TENS

e Teplo, chlad a jejich stiidani

e Vnimani vlastnich myslenek a dusevnich stavil, zejména pokud se jedna o opakované Urazy. Uvadi se, ze urazy
mohou nékdy souviset s potlaéenou agresi. Doporuduji u Grazti, na nichZ mame jasny podil (napt. zakopnuti a
nasledny pad), si dodate¢né uvédomit, na¢ jsme bezprostfedné pred tim mysleli. Mozna si pak na ur€ité myslenky
a urcité situace budeme davat vétsi pozor.

e Vnimani téla. Zlepsené vnimani téla mize usnadnit 1é¢bu po urazech a byt i dobrou prevenci, jestlize uraz
souvisel s pfepinanim.

e Vyziva, vitaminy a potravinové dopliiky. Vhodné jsou vapnik, hoi¢ik, vitamin D, omezte maso, uzeniny, kolu,
konzervované potraviny, stl, alkohol. Pomaha také snizeni nadvahy. Vyziva je zvlasté dtlezitd tam, kde
zlomeniny souviseji s osteopordzou (fidnutim kosti), coz je pomérné€ Casté u Zen po prechodu.

e Zivotni styl. Uvazujte o tom, jak Zit bezpedn&ji a snizit riziko dal$iho tirazu (napf. na fadé urazi se podili
nepozornost zplisobend tinavou, proto byva také nejvice pracovnich urazti koncem tydne).

Uzkost a strach

Uvodem piibéh.

Jakysi poutnik potkal v pousti straslivé vyhlizejici Zenu. Zeptal se ji kdo je a ona odpovédéla:

,,Jsem cholera a zabila jsem v Kahife tisic lidi.*

,,V Kahife zemfelo na choleru pét tisic,” odpovédél poutnik.

,,Ba ne, pouze tisic. Ti dalsi zemfeli strachem.*

1 kdyz se na strach vétsinou neumira, ptisobi strach z bolesti ¢asto vétsi utrpeni nez bolest sama. Stoji tedy zato se
tomuto tématu vénovat podrobnéji.

Pro uzkost jsou typické neuréité obavy a pocity ohrozeni bez zjevné piiginy. Uzkost se obraci do budoucna, kde
jakoby ¢iha nejasné nebezpeci, které je tfeba rozpoznat a pokud mozno se mu vyhnout. Je logické, zZe takové
nastaveni vede k nedivétivému pozorovani sebe i okolniho svéta a ptipadnou bolest zesiluje. Naproti tomu strach
byva kratkodobé¢jsi a hlavné se vaze ke konkrétni situaci nebo podnétu. Smyslem strachu je pfipravit se na tit€k nebo
boj. V této situaci by bylo pfilisné vnimani bolesti nevyhodné a bolest se pii strachu proto spiSe zeslabuje.

Uzkost i strach provazi fadu bolestivych stavil a jesté zvysuje utrpeni a dusevni nepohodu. Nastésti existuji i&inné
postupy, jak tizkost mirnit a to i bez pouziti 1¢kti. Uzkost a strach se objevuji napf. u astmatického zéchvatu, u
srde¢nich bolesti, u silné bolesti nejasného ptivodu apod. V téchto ptipadech je prirozené tieba rozpoznat a 1éCit
zékladni onemocnéni. I zde mize byt velmi ti€¢inna napft. relaxace, byt zpravidla jako soucast Sitfeji zamétené 1éCby.
Strach z bolesti vede Casto k tomu, ze se ¢lovék vyhyba podnétim, které bolest vyvolavaji. To mize byt za urcitych
okolnosti velmi nevyhodné - napf. v situaci, kdy je tieba podstoupit bolestivé vysetfeni, nebo zakrok, provadét
rehabilitaéni cvi¢eni i za cenu jisté bolesti nebo udrZovat rozumny denni rytmus. Navic silny strach omezuje
schopnost ¢loveka efektivne fungovat, téSit se ze zivota, ucit se a fesit problémy. VydéSeny pacient si patrné
zapamatuje jen velmi malo z toho, co mu Iékaf doporucil, a proto bude pii 1é¢bé htife spolupracovat. I z téchto
divodl je mirnéni strachu dalezité.
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Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Aktivni ovliviiovani

Akupunktura a akupresura

Autosugesce a sugesce. Lze pouzit napf. autosugesci ,,jsem klidny* nebo ,,mam nadhled*.

Behavioralni a kognitivné-behavioralni postupy. Tyto postupy se u léceni strachu prokazateln€ osvédcily.
Podobn¢ jako pii 1écbé deprese je i zde napf. prospé$né rozpoznavat a zpochybiiovat negativni katastrofické
myslenky. Osvédéuje se také nacvik aktivit, ktery se ¢loveék obava (at’ uz ve stavu relaxace a ve fantazii nebo ve
skutecném zivote). Pokud nacvicujete zvladani strach vzbuzujici situace ve fantazii, doporucuji se ptedem
uvolnit, ptijde vam to pak mnohem Iépe. (Na postupnému piivykani predstavam, které ptivodné vyvolavaly
uzkost, s pouzitim relaxaéni techniky je zalozena technika systematické desenzibilizace.) Muzete se také
odménit, az n¢jaké bolestivé vysetieni, zakrok apod. zvladnete a na zaslouzenou odménu se uz predem tesit.
Dechova cviceni. Hluboké dychani s prodlouzenym vydechem je velmi prospés$né. Je naopak téeba se vyhnout
zrychlenému dychani i nedostate¢nému dychani, které souvisi s napétim svalii v oblasti bficha i hrudniku. Velmi
pomaha uz jen prosté pozorovani dechovych pohybi bficha nebo uvolnéné vnimani doteku vdechovaného a
vydechovaného vzduchu v nose.

Duchovni Zivot a mirnéni bolesti.

Hudba

Hypnoza a autohypnoza

Chiize

Imaginace (vyuzivani predstavivosti) a EMDR.

Informovanost

Joga. Spojuje vyhody a relaxace a télesného cviceni.

Lécivé rostliny. Zklidiiuje napt. medunka 1ékatska, tiezalka, kozlik.

Léky. Pozor na Iéky ze skupiny benzodiazepind (napf. diazepam), které se pti izkostech ¢asto pfedepisuji. Po
del§im uzivani se jejich ucinek pronikavé snizuje a mohou vyvolat navyk.

Meditace

Paradoxni terapie. To je metoda pro statecné. Pokud ma n€kdo strach z pavoukli, mtize si napf. predstavovat, jak
po ném leze pocetna skupina velkych cernych pavoukt a Simra ho svyma chlupatyma nozickama. Setkéni s
normalnim pavoukem pak bude ¢loveéku po takové 1é¢bé ptipadat jako prijemné a osvézujici. Tento postup se
odborné nazyva flooding (¢esky ,,zaplaveni®).

Poezie (jako prostredek, jak projevit emoce a porozumét si).

Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka

Radost

Relaxace. Prokazatelné mirni uzkosti, deprese i bolest.

Smich

Spéanek a bolest

T¢lesné cviceni. To je dosti spolehlivy prostiedek, pisobi prakticky okamzité. Podobné plsobi i télesna prace,
dualezita je pfiméfena intenzita. Ta musi byt dostatecna, ale zase by cviceni nemélo ¢lovéka zcela vycerpat.
Vnimani vlastnich myslenek a duSevnich stavii. Klidné a neosobni pozorovani myslenek a pocitt, at’ uz je jejich
obsah jakykoliv, zde byvaji velmi uzitecné. Naopak je tfeba se vyhnout tomu, aby se ¢lovék s uzkostnymi
myslenkami ztotoznoval a rozvijel je.

Vytvarné uméni a bolest

Vztahy s druhymi lidmi. Pfitomnost druhych lidi a jejich pochopeni mirni tizkosti pronikavym zpisobem, at’ uz
se jedna o ptibuzné pratele nebo spolupacienty. Ale pozor na lidi, ktefi, aby si dodali diilezitosti, budou li¢it své
zazitky s uréitou nemoci nebo zpisobem 1é¢by piehnang, takze to poslucha¢lim nazene zbyte¢ny strach.
Zavislost na navykovych latkach a bolest

Zivotni styl. I zde je dileZity je rozvrh dne a planovani aktivit.

Vredova choroba Zaludku a dvanactniku

Bolest ptisobena zalude¢nim viedem byva palciva, hlodava, nékdy tporna, jindy vSak netypicka, vystrelujici do zad
nebo minimalni, takZe na zaludeéni vied upozorni az komplikace. Rik4 se, Ze zalude¢ni viedy boli spise po jidle,
kdezto dvanacternikové spiSe nalacno a jidlo bolest pfi dvanacternikovém viedu spise mirni. Modernim a velmi
spolehlivym zptisobem, jak viedovou chorobu diagnostikovat, je gastroskopie, pii které se 1ékai diva optickym
zatizenim do zaludku a ma moznost odebrat 1 vzorek tkané. Neni to zase tak hrozné, jak by ¢lovék piedpokladal a
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hlavné to umoznuje G¢innou 1é¢bu. Toto vySetfeni mlze zjistit, Ze se o zadny vied nejednd, ale také odhalit jinou
chorobu véetné rakoviny zaludku. Moderni 1éky naprosté vét$in€ pacientd s viedovou chorobou pomahaji a vied se
vétsinou béhem nekolika tydnl zahojil. Operace se proto v soucasnosti doporuéuje méné ¢asto, nez diive.

Kterym heslim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

e Akupunktura a akupresura

e Dechové cviceni

e Hudba

e Hypndza a autohypnoza

e Chiize

¢ Informovanost

e Joga. V dobé aktivnich obtizi zejména relaxacni, pfipadné meditac¢ni techniky.

e Léky. Casto se pouzivaji tzv. antacida, tedy léky, které neutralizuji zaludeéni §tavu. Vyhnéte se ale jedlé sodg,
jeji zejména dlouhodobgjsi uzivani je spojeno s nepfimérenym rizikem. Moderni G¢inné 1éky snizuji nebo zcela
zastavuji vyluCovani zaludecni $tavy. Sem patii tzv. antagonisté H» receptorti (napf. cimetidin nebo ranitidin) a
zvlasté ucinné inhibitory protonové pumpy (omeprazol). Bakterie Helicobacter pylori miize mit na vzniku
viedové choroby podil, proto nékdy internisté doporuci spolu s omeprazolem i kratkodobé uzivani antibiotik.
Rozhodné¢ se vyhnéte protizanétlivym 1ékiim ze skupiny NSA, napt. Acylpyrinu. NSA mohou viedovou chorobu
pronikavé zhorSit a zptsobit krvaceni do zaludku.

¢ Meditace

e Posuzovani bolesti. Viedova choroba €asto souvisi se stresem, proto byva prospé$né rozpoznat nepiiznivé vlivy,
které ji vyvolavaji.

e Psychoterapie orientovana na vhled a dynamicka

¢ Radost

e Relaxace. Ta je velmi vhodna, zejména u lidi, kteti jsou vystaveni nadmérnému stresu.

e Smich

e Spanek a bolest

o T¢lesné cviceni. Pfimétené télesné cviCeni a prochazky mohou zmirnit stres a izkost a zlepsit psychicky stav.
Intenzitu cvicenti je tieba prizptisobit momentalnimu stavu, kondici a dal$im okolnostem.

e Vnimdni vlastnich myslenek a dusevnich stavii

e Vnimdni téla

e Vyziva, vitaminy a potravinové dopliky. Pomaha rozpoznat, které potraviny ¢lovéku nedélaji dobfe (Casto je to
pepf, chléb, smaZena masa, Spatné rozkousané prazené burské ofisky apod.). Rozhodné se vyplati jidlo pied
spolknutim dtikladné rozzvykat, usnadni to traveni v zaludku. Alkohol problémy zhorsuje, Cerna kava a silny ¢aj
Casto také. Z vitamint a v mineralt piisobi u viedové choroby udajné pfiznivé vitamin A, C, E, selen a zinek.

e Vztahovy ramec vnimani bolesti

e Vztahy s druhymi lidmi

e Zivotni styl. Zjednoduste svijj zivot. Vice klidu, pravidelnosti a pohody usnadni 1é¢bu. Lé¢eni viedové choroby
naopak komplikuje stres. Pokud koufite, je rozhodné téeba prestat, prospéjete tak nejen zaludku!

Zuby

Bolest zubti dokaze poradné potrapit. Na prvnim misté je samoziejmé navstivit zubniho 1ékare. Jenze ani dobra
spoluprace s vasim stomatologem nezarucuje, ze zuby nebo dasné obc¢as nezaboli. Kdyby k tomu doslo, berte to jako
prilezitost naucdit se zvladani bolesti vlastnimi silami v praxi.

Kterym hesliim této knihy vénovat nejvétsi pozornost

Akupunktura a akupresura. Akupunktura nepfinesla v jednom vyzkumu vyrazny efekt jako pfiprava na bolestivé
zubni oSetfeni. Bolest, kdyz uz se objevila, je mozné pomoci akupunktury ¢asto mirnit az zazra¢né. Neékteti nasi
pacienti byli piekvapeni, kdyz je piestal bolest zub v okamziku, kdy jim byla zavedena jehla do vzdaleného bodu
na hibetu ruky (4. bod drahy tlustého stfeva).

Autosugesce a sugesce

Hypnoza a autohypnoza

Ignorovani bolesti

Imaginace (vyuzivani predstavivosti) a EMDR

Informovanost

Lécivé rostliny. Zkuste cucat hiebicek, na chvili to pomize.
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Léky

Masaz

Odvedeni pozornosti

Relaxace. Da se cvicit i béhem stomatologického zakroku. Néktefi ameri¢ti zubni 1ékafi pousteji pacientim
relaxacni komentar béhem zékroku do sluchatek.

Smich (pokud se k tomu piiméjete).

Spének a bolest

Teplo, chlad a jejich stfidani. U oteklé tvare jednoznacné chlad (mtizete si dokonce kratce prikladat na opuchly
oblicej napf. mrazenou zeleninu).

Vyziva, vitaminy a potravinové dopliiky. Nejist moc sladkého, Cistit si zuby, vSak to znate.

Vztahovy ramec vnimani bolesti. Zubni bolesti vétSinou netrvaji dlouho, uvédomit si Ze bolest pfejde, ji pomaha
lépe zvladnout.
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Zavér
Trpélivost je uméni doufat.
F. Schleiermacher

Dovolte, abych v zavéru zopakoval neékteré podstatné myslenky z této knihy:

Pokud je to mozné, je tfeba 1€Cit ptic¢inu bolesti.

Bolest, jakkoliv je nepiijemna, ¢lovéka informuje o nécem, co se déje v jeho téle nebo mysli. Je tedy spravné k ni
pristupovat s jistym respektem.

Samoléceni bolesti neni vzdy nahradou 1ékaiské péce, ale téméi vzdy ji vhodné a ucinn¢ doplituje.

To, Ze vhodnym zptisobem zmirnite bolest, ¢asto usnadni i 1é¢eni pricin bolesti.

Jestlize neni mozné bolest zmirnit, zbytecné ji nezhorsujte. Réeni, Ze ,,nikdy neni tak $patné aby nemohlo byt
jeste hii* neni prave optimistické, ma ale néco do sebe. Tibetané véri, ze neexistuje jedno peklo, ale nékolik, pfi
¢emz kazdé dalsi je jesté horsi nez to predchozi. Pokud uz se ¢lovek ocitl v pekle bolesti, je dulezité, aby bolest
zbyte¢né nezhorSovat napf. alkoholem, nevhodnymi léky a Skodlivymi aktivitami.

Uvédomte si, ze dlouhodoba bolest obvykle vycerpava a Ze proto potiebujete vice odpocinku. Bolest zhorsuje
schopnost fidit motorova vozidla a vénovat se jinym podobné rizikovym ¢innostem. To plati tim spiSe, jestlize
uzivate 1éky s tlumivym téinkem.

Dusevni Cinitelé ovliviuji vnimani bolesti, at’ uz si to uvédomujeme nebo ne.

Kombinovani vice postuptl, jak mirnit bolest, je vét§inou mozné. Casto tak dosahneme jesté lepsich vysledki nez
kdybychom pouzili pouze jediny zptisob.

Dalsi informace o 1é¢b¢ bolesti a kontakty na specializovana pracovisté Ize ziskat na Lince proti bolesti, tel. 224 435
587, pracovni doba pondé€li az patek od 14:00 do 19:00. MuZete také navstivit internetové stranky
www.linkaprotibolesti.cz/

Na internetovych strankach autora této knihy jsou volné ke staZzeni mimo jiné i materialy tykajici se relaxace,
smichu, zvladani stresu a prevence a 1é¢by navykovych nemoci.

Adres: www.drnespor.eu

Pouzita literatura je u autora (117 odkazi).



