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PREDMLUVA

Byljsem mile pfekvapen a soucasne i poctén oslovenim autord této oje-
dinelé publikace, abych alespon v malém pfispéel k jejimu bezesporu vel-
kému vyznamu ve prospéch nas vsech. Jisté k mému rozhodnuti pfispé-
lo i moje setkdni s dr. TomaSem Rychnovskym pfi pfilezitosti oslav jubilea
naseho spolecného prfitele. Bylo az neuvefitelné, jakou vzdjemnou shodu
jsme méli pfi pohledu na vyznam psychosomatickych vlivl na riznd one-
mocnéni v nasem Zivoté i v zivoté nasich pacient(. Jak pfitom jednu z nej-
dllezitéjsich rolf zde hraje nase mysl a jeji pozitivita, kterd mize ovlivnit ne-
jen nase bolesti, ale dokonce ivazna onkologickd onemocnent.

K tomuto poznatku jsem dospél na zakladé svoji témer padeséatileté klinické
praxe chirurga a zvlasté plastického chirurga, kdy jsem se v poslednich letech
cllené anamnesticky zaméfil na pficiny vzniku neobvyklych koznich ¢i jinych
onemocnénfv nasem oboru. Predevsim téch, jejichz plivod nebyl standardni-
mi metodami ozfejmén. Teprve na zdkladé mych dotaz({l na mozné plsobenf
rliznych psychosomatickych vlivl na tato onemocnéni, a to v podobé kratko-
dobych intenzivnich stres( ¢i dlouhodobych stresovych situaci, byla prakticky
vzdy potvrzena jejich pfitomnost. Jednalo se napfiklad o neocekavany vznik
maligniho exoftalmu, nehojici se rozsahly defekt obliceje, rozsahly exulcero-
vany tumor prsu vznikly v priibeéhu tff mésicd, lymfogranulom, mésice pretrva-
vajicl otoky nosu po rinoplastice ¢i dlouhodobé otoky vicek po blefaroplasti-
ce nebo tézky akutnf zanét prsu vznikly nékolik let po augmentaci s nutnosti
odstranit implantat. A mohl bych zde vyjmenovat mnoho dalsich prikladd.

Jako byvaly vrcholovy sportovec bych zde také mohl uvést nékteré viast-
nf pfiklady dlouhodobého plsobeni pracovnich a jinych stres na mij or-
ganismus. Diky vrcholovému volejbalu to byly pfedevsim nékteré klouby



a Slachy, které po desetileti zlstaly ve stavu jakési latence a teprve ve spo-
jitosti s dlouhodobou vetsi psychickou zatezi se projevily vyraznymi bolest-
mi a zaneéty, které budou vyzadovat potfebnou lécbu. Typickymi pfiklady
u mnohych, a to nejen sportovcd, jsou bolesti zad, doprovdzené stresovou
situaci, které obvykle samy rychle odezni v obdobf klidu.

Na zdklade své klinické praxe jsem nabyl pfesvedceni, ze zivot a jeho kva-
litu nejvyznamneji ovliviiuje kvalita nasi mysli. Bolest vnimame intenzivneji,
pokud ji chceme vnimat, stejné tak jsme unaveni, pokud si Unavu pfipous-
time. Dovolil bych si zde ocitovat text z Gzasné duchovni knihy Mnich, kte-
ry prodal své ferrari od Robina Sharma. V jedné z jejich kapitol fika svému
priteli, Ze ve vétsiné pripadl je Unava vyplodem nasi mysli. A davéa priklad:
,Kazdy z nds se citl obCas unaveny. Pfesto ale, kdyz ti po tvém narocném
dnu advokata zavola pritel a zepta se, jestli s nim chces hrat vecler tenis, jsi
najednou plny zivota a veskera (nava je razem pryc!®

Jako plasticky chirurg mohu jednoznacné potvrdit, ze dobra a pozitivni mysl
mych pacientll je neméné tak dllezitd jak dobfe provedeny operac¢ni za-
krok. Cili mysl m{ize spolurozhodovat o Uspésném vysledku operace. A po-
zitivni mysl patfi i do naseho zivota.

Ale nejsou to pouze psychosomatické vlivy, které mohou ovlivhovat nasi
mysl. Naprosto se ztotoznuji s autory predklddané publikace. Nesmirné di-
lezitou Ulohu zde zastava vychova v rodine i ve skole, genetické vlastnosti
ziskané po rodicich, doprovazené uzkostnymi stavy Ci jinymi psychickymi
alteracemi a také obdobi dospivani. A prave v tomto obdobi je dospivaji-
cf jedinec nejvice zranitelny pfi nevhodnych poznamkach a posméscich ve
Skole nebo od méné citlivych rodic.

Domnivam se, ze nova publikace bude velkym pfinosem pro klinickou praxi.
A 10 nejen proto, ze pfindsi nové poznatky v problematice psychosomatiky,
bolesti a mysli, ale také ndzorné ukazuje cesty, jakym zplsobem Ize vyjme-
nované stavy ovlivnit nebo i I&Cit.

doc. MUDr. Jan M8stak, CSc., emeritni prednosta Kliniky plasticke
chirurgie 1. LF UK @ Nemocnice Na Bulovce, vedoucr lékar kiiniky Esthe
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Chtéli jsme napsat knihu, kterd vypravi o tématech, jez dokazou byt vazna,
lehkym a lidskym zplsobem. Nepsat pro odborniky, ale pro lidi. Dat najevo,
ze s kazdou bolestl a zivotni patalil je mozné pracovat a zit a citit se jinak.
Pomoci piibéh( nasich pacient(l ukézat, jak Ize Gc¢inné pracovat se zdravot-
nimi i psychickymi problémy. Pfejeme vam, at si knihu uzivéte, je vam pfi-
jemnym spolec¢nikem a at vam dava silu, pokud ji pofebujete.
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SEZNAMTE SE




Na zakladni Skole jsem se bal spousty véci. Znamek, delani chyb, ze
se mi budou déti posmivat kvl brylim... Prosté takové ty pocity, které v ¢lo-
véku dlouho zUstavajl. Byl jsem z toho vieho smutny. Nékteré situace byly
demotivujici.

MUj dédecek se podilel na piekladu bible z hebrejstiny. V ramci evangelic-
ké cirkve byl nesmlouvavym bojovnikem za rlizné principy a kritizoval i cir-
kev samotnou. Pro mne cirkev vzdy znamenala, ze se Slo v nedéli do koste-
la. Byla to viceméné povinnost, nediskutovalo se. Ale mel jsem tam i nekolik
fajn kamaradd a vlastné jsem moc nefesil, jestli jsem vibec véfici. Bylo dob-
ré nékam patfit. Mit néco, co nas obepina a zastfeSuje. Védomi, ze na zivot
tady nejsme sami.

Sice jsem vnimal, ze se v nedéli dokazu behem bohosluzby vnitiné zklidnit,
v pribéhu tydne se ve mné ale pfi prozivanf béznych udalosti znovu zvedla
vina jistého neklidu. | v kostele jsem obcas zazival stres, zejména pfi predri-
kavani urcitych textl pred spoustou lidi. Jako by Clovék zapadl do néjaké-
ho prostfedi a musel v ném fungovat. Nezavisle na tom, co citi, co by chtél
jinak a co by nechtél vibec.

Takze jsem v tom fungoval. Az pozdeéji mi doslo, ze uz tenkrdt jsem delal
veci, které jsem délat nechtél. Ze jsem sice byl Clenem nejaké organiza-
ce, ktera ma lidi vychovavat a vést, nicméne ti lidé se mnohdy podle toho



nechovaji. Také jsem se divil, pro¢ zazivdm pocity, které zazivat nechci,
a nejde mi se jich zbavit pouze tim, ze budu kfestanem. Jak se jich zbavit,
jsem zjistil az za dlouhé roky. Az jsem se zacal ucit pracovat pfimo se svou
mysli.

Kdyz jsem byl maly, chybela mi podpora. Touzil jsem po tom, mit vedle sebe
nekoho, kdo by mi v rozhodovani, fungovani a celkove v ,7ziti* pomahal. Ne-
koho, kdo by mé doprovazel a dal mi jistotu. Kdo by mé vyslechl. Po studiu
na vysoké skole jsem to byl ja, kdo tyto stesky poslouchal od jinych lidf, vni-
mal, jak se jejich stesk podili na vyvoji telesné bolesti, a uvédomoval si, jak
je jistota pro déti obrovskou potfebou. A ze socidinf zafizeni, do nichz déti
posildme, ji vibec nemuseji naplnit.

Kdo mé aspon trochu poslouchal, byla maminka. Ona se me ptala, co a jak
citim, ale stejné méla tolik prace, ze to bylo malo. Neméli jsme Cas vse sdi-
let. A tak jsem si vytvofil viastnf svet.

Myslim si, ze tohle obdobi mélo jednu vyhodu. Velmi dobfe jsem si mohl
pozdéji uvedomit, jak jsem se branil stresu, jak moje pocity souvisely s ob-
tizemi, které jsem citil v téle apod. Zkratka jsem si mohl zivé uvédomit pro-
pojeni tela a mysli. Myslim, ze pravé tehdy se zrodila citlivost pro vnima-
ni vSech psychosomatickych detailll, kterou dnes vyuzivdm pro diagnostiku
problémd svych pacientl. Jak je vidét, opét plati, ze vSechno Spatné je pro
néco dobré.

Velice rdd jsem sportoval. Dlouho to byla dllezitd ndpln mého Zivota. Jsem
pfesvedcen, ze mi sport umoznoval ,Utek* do vetsi radosti, do akce, do na-
pInénf, do sebedlveéry, které jsem v jinych oblastech Zivota postradal.

| kdyz mé nikdo v tréninku zvldst nevedl, docela mi to $lo. RGzné meto-
dy a pfistupy jsem odkoukal a ucil jsem se jako teoretik z rliznych textd
a medailonkd sportovell. Uz tenkrdt jsem hodné poslouchal své télo, vnimal
jsem, ktery sval ¢i koncetinu mam kde slabsi, pfi cem me vice boli zada, kdy
mi nejde nejaky konkrétni pohyb nebo jeho ¢ast. Hodné jsem vnimal — ale
pramalo rozumeél vSem souvislostem.

"



Zdravotni obtize se mi rozhodné nevyhybaly. Kdyz pominu Urazy, zejména
kotnikl po basketu, vzpomindm si, ze jsem c¢asto po tréninku nebo zapa-
se citil bolest bficha. Moje traveni vyrazné reagovalo na télesnou zatez. Uz
tenkrat na zdkladni Skole mi dochazelo, ze mam na bfise jistd mista boles-
tivejsi nez jina. Zkousel jsem si je nahmatat, mackat, uvolnovat. Bylo to za-
jimavé, nutilo meé to k dalsimu vnimani sebe sama a myslim, ze mi to hodné
dalo do moji pozdejsi profese.

Vysokd skola pro me byla urcujicim signélem pro nasmérovani svych sil
k jasné meté, zivotnimu poslani a vasni. Naucil jsem se nécemu cilené
a soustavné vénovat a dostat svym zévazkim, byt odpovedny, trpélivy a dé-
lat hodné pro to, abych doséahl svych snl. Protoze pfistup moderni fyziotera-
pie, kterou jsem se v Motole naucil, se opird o znalosti toho, jak nds mozek
postupné zapojuje svaly do pohybu u kojence, vénoval jsem se v bakalar-
ské prdci tématu novorozeneckého a kojeneckého vyvoje.

Po nékolika letech mé v zivoté Cekal dalsi stupinek nahoru. Potkal jsem
se s Milanem Studnickou, svym nynéjsSim kolegou a spoluautorem této kni-
hy. Protoze Milanovi v roce 2007 vypovedeéla sluzbu sportem pretizend pa-
tef (kterou jsme ale dali dohromady bez operace) a protoze se mu narodil
jeho syn Milanek, potkavali jsme se ¢im dal castéji a povidali si 0 tématech
mysli a téla. Velkou roli v tom hrél i MilanQv tata, ktery ndm jasné ukazoval
to, co ndm v mysli nefunguje. A tak jsme konkrétné pozorovali své strachy,
Ipéni na vécech, jak soudime i nesoudime druhé. Objasnil ndm, jak mame
vlastne utvaret vztah k sobé samému, jak pracovat se svymi pochybnostmi
a strachy a jak zlepSit nejen vztah k sobé, ale i k lidem okolo nas.

Toto obdobi mi hodné pomohlo. Konecnée jsem chéapal, pro¢ mé odedav-
na prepadaly rizné myslenky a pocity, které mi kazily pohodu a klid. Jak
se vychovou zasely do detské mysli. A procC je Clovek jen tak neobalamuti,
nez s nimi dokéze pracovat cilené. UCil jsem se divat jinak na sebe, na své
zivotni priority, na lidi kolem a pfistup k nim, na zbaveni se Ipénf na vecech
a Uspesich. UCil jsem se byt radostny jen tak — protoze jsem. Trénoval jsem
svou trpélivost a dennodenné na sobée pracoval.



A7 tehdy jsem si naplno uvedomil, jaky vliv ma historie cloveka na jeho sou-
casnost. A ze moje psychosomatické problémy nebyly ndahoda, ale logicky
dlsledek toho, co jsem v Zivoté potfeboval a nemél.

Uvédomém’si svych prozitku, nepfijemnych pocit
a jejich pricin byla pro mé obrovska skola ve smyslu
porozumeéni také svym pacientim. Velkym benefitem
bylo samozrejmé to, ze jsem rozumél télu a mohl si
jednotlivé souvislosti téla a mysli propojovat.

S Milanem jsme pokracovali dél ve své praci smérem ke svym klientlim. Vy-
tvofili jsme — podle mého ndzoru unikatni — Skoleni, které se zabyva praci
s mysli a télem. Napln Skoleni spociva v zodpovézeni otdzek, co konkrétne
méa Clovek délat, aby se mu vyhybaly bolesti zad a kloub(l a aby Zil radostny
zivot. Cely kurz je zameéren na stézejni, principidini témata, kterd nas nava-
deji na takovou cestu, na niz ndm bude dobfe po strance télesné i dusevni.

Po absolutoriu na vysoké jsem ve svém zaméfeni pokracoval doktorskym
studiem. Mym veédeckym tématem byl pohyb a funkce brdnice za rliznych
situaci. Prace se vztahovala k fungovani branice coby zdakladnf funkcni jed-
notky pro zajistén( stability patefe. Upfimné feceno, po vedecké kariéfe
jsem nijak zvlast netouzil. Radéji mluvim i piSu svoje texty vic ,laicky®, aby
jim kazdy porozumél a mohl vnimat myslenky a poznani, kterych se mi diky
praxi s pacienty dostalo. Vypravim pfibehy, ve kterych nikoho nesoudim,
spis v nich popisuji situace a vztahy, které maji vliv na hojenf bolesti. Snazim
se na nich objasnit, jak jsem vnimal vztahy téla a mysli a co povazuji za pfi-
nosné pro lidské zdrawvi.

Jesté bych rad uved! na pravou miru jeden fakt. V této knize zamérnée pisu
o tom, kdy lidskd mysl rozhodovala o zdravi. Nerad bych, aby to vyznélo
tak, ze se zabyvam pouze psychosomatickou bolesti. Mezi mymi pacienty je
celd fada lidi, kteff se opravdu potfebuji starat primarnée o telo. PfisSlo mi ale
zajimavé zaclenit do nasi knihy zejména ty pfipady, kdy za vznikem bolesti
téla stala jako hlavnf Cinitel psychika.

13
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JAK ZACALA
NASE SPOLUPRACE

A JAK FUNGUJE DNES

Naée spoluprace a nasledné kamaradstvi se zrodily v roce 2006, kdy
jsem zacal vozit svého syna na Vojtovu metodu k Tomdasovi, ktery v mych
ocich délal s malym Milankem zazraky. Vzdy ho nekde chytil a Milanek udé-
lal obrovsky pohybovy pokrok. Stéle jsem se ptal a zajimal se, jak je to moz-
né. Byl jsem u vytrzeni z toho, jak genialné lidské telo funguje a jak citlivé
ruce Tomas ma, kdyz dokaze vnimat tak jemné nuance v télesném napéti.
Po Case jsme se zacali navstévovat a travit celé hodiny povidanim si s mym
tatou o 7zivoté, o souvislostech mezi lidskou mysli a télesnym napétim. Vza-
jemné jsme se obohacovali, uCili se jeden od druhého a planovali si, v ¢em
vsem bychom mohli vzdjemné spolupracovat.

Od roku 2012 jsme zacali spolecné prednaset o souvislostech mezi téles-
nou bolesti a aktudinim zivotnim pfibéhem. Skloubili jsme dohromady svoje
poznatky a vytvofili koncept, ktery celkové pomaha clovéku meénit jeho zi-
vot. Ucime svoje Klienty techniky, jak pracovat s vlastni hlavou, abychom se
dostali k vetsi zivotni radosti, a zaroven ucime, jak vnimat a pecovat o své
télo, abychom si mohli pomoci od bolesti.



V roce 2015 jsme spojili naSe praxe a zacali spolupracovat i v oblasti indi-
vidudIni péce o klienty. Konzultujeme jednotlivé pfibehy, abychom dokéazali
svoji péci zacllit jesté presnéji a dlislednéji.

Jelikoz jsou nasi klienti spokojent, a my tudiz méli ¢im dal vice prace, roz-
hodli jsme se posunout svoji spolupraci jesté déle. S nasim spolecnym ka-
maraddem Sldvou Cernym jsme rozjeli on-line vzdélavéni, abychom monli
alespor na délku pomahat i klientlim, ktefi nemohou absolvovat nase kur-
zy nebo individudlini konzultace v Praze. Spustili jsme projekt Dovychovat
(www.dovychovat.cz). V ném se zaméfujeme na to, aby kazdy jeho dospely
Ucastnik pochopil souvislosti, které mu pomohou stat se radostnym, zodpo-
védnym, sebevédomym a laskavym ¢lovékem. Kazdy na nasem webu miize
najit odpovedi na otdzky tykajici se prace se stresem, komunikace v naroc-
nych situacich, vychovy déti, télesného cviceni a vyzivy.

Jako nejdllezitejsi vsak vnimadm, Ze jsme pratelé uz vice nez deset let,
jsme schopni vzajemné si poméhat, sdilet svoje zivotni zkuSenosti a déelit
se o vsechny radosti i bolesti. A prestoze jsme kazdy povahove trochu jiny,
jedno mame spolecné: mame radost z pomoci druhym a svoji praci deléame
pofadne.
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ROZDIiLY V PRISTUPU

KLASICKE A CELOSTNI

MEDICINY

M 0znd jste uz Cetli krdsné porovnani téchto dvou medicinskych svétd,
které se, podle mého ndzoru, museji prolinat. Zdpadni medicina chce Zijicl
kvetinu rozfezat na nejmensi ¢asti a zjistit, co pfesnée se v ni skryva za struk-
tury a latky. Vychodni medicina vystavuje kvétinu riznym podminkam a po-
zoruje, jak bude kvétina reagovat.

Jinymi slovy: klasickd medicina jde
VYSETRENI DOTEKEM MI po pfiznaku. Coz je v mnoha pfipa-
NIKDY NELZE A DAVA MI dech pozitivni. Mdm zlomenou kost,

. P specialisté mi ji napravi a zafixu-
PREHLED OVPODMlNKACH, ji: zachrdni mi zivot pfi infarktu tim,
V NICHZ PACIENT ZIJE. ze mi zprichodni cévy... Ale u dal-
Sich zdravotnich obtizf to uz nemusf
byt prave nejlepsi fesent. Pfi bolest
hlavy dostane pacient léky na bo-
lest nebo na prokrveni. Jesté je mozné udélat odborna vysetreni, aby se
odhalily mozné patologie. A to je vse. Hlava mlze bolet dél, ale pacient je
podle klasické mediciny zdrav. Udéla se vSechno pro to, aby byly vylouceny




veskeré mozné pficiny — a pacient si stejné mize naddle stézovat na své
bolesti. Dany problém se tedy nepodaif vyléCit ani s pouzitim nejmodernéj-
Sich, bézné uzivanych metod.

Bolesti patefre mohou mit stejnou typologii IéCby. Na stav patefe se mize-
me podivat diky rentgenu a jinym zobrazovacim pfistrojim. Budto je stav
pacienta vhodny k operaci, anebo nenf a fesi se konzervativné. Rizni spe-
cialisté daného oboru mohou mit samoziejmé riizné nédzory. Treba pfistup
k operacim se lisf od neurochirurga k neurochirurgovi. Nékdo chce opero-
vat hned, jiny nechd ¢as a moznost pro ,pfirozené” zhojeni. Také pacient
je strljcem svého lécebného pfibéhu a mize si vybrat (samoziejmé pokud
nejde o zivot), jak bude on sam chtit postupovat. Samotnému se mi stalo, ze
bylo nutné pacienta odkazat na operaci, ale také to, ze jsme i velky néalez
na ploténce vylécili pouzitim konzervativnich technik.

Zépadm’mi a vyspeélymi technikami a pristupy
se dozvime, jaky je stav ploténky a prilehlych struktur.
Mé samotného ale mnohdy tento nalez moc nezajima.

Spise mé zajima dlvod, pro¢ ploténka Ci pater

nevydrzely.

Pidim se po pficiné. Vim, ze drazdénf nervu nebo praskla ploténka maji pro
vznik své dlvody. A také moznosti, jak se pfirozené opravit. Pouzivdm ce-
lostni pfistup, ktery se zamysli nad tim, co a jak v téle reaguje na zpUsob,
jakym pacient zije. Zda mlze za jeho bolesti neidedIni postaveni pétere,
stres, viréza nebo to, ze se cely den nepohne a ani si nezacvici. Obrovskou
vyhodou ve zvazovani [écebného postupu je samoziejme moje vysetfent,
vySetfeni palpaci (dotekem) a rozhovor s pacientem. VysSetieni dotekem, pfi
kterém jsou mym hlavnim objektem bolestivé body na téle a mista se zmé-
nou napéti, mi nikdy nelze. Je to prave ten dllezity faktor, ktery mi dava pre-
hled o podminkach, v nichz pacient zije, a 0 tom, a jak na né reaguje. Tedy
pro¢ dana bolest mohla (nebo nemohla) vzniknout.



KAZDA BOLEST MA SVOU PRICINU

Lécebnych metod a pfistupll k télesné bolesti je samozfejmé mnoho. Pred-
stavte si, ze vas boli loket a nechcete jej I€Cit medikamenty ani obstriky.
Pravé takovou pacientku jsem pfijal. PfiSla s bolesti pravého lokte, ktera ji
omezovala v bézném pouzivani ruky. Rovnéz ji trapila bolest Sije a ramen.
Zatim navstivila pouze terapeutku ¢inské mediciny, kterd indikovala smés
Cinskych bylin a akupunktury. Moje pacientka mela dojem, ze ji tato léc-
ba pomlze od bolesti hlavy a Sije, ta ji vSak stdle obtézovala. Nakonec se
bolest rozsiila i na loket a nelepsSila se. Méla Cetné blokady zeber a pate-
fe v hrudnf i kréni ¢asti. Nicméné jeji ndlez nebyl obvykly a nesvedcil pou-
ze 0 bolesti z fyzického pretizeni. Pacientka se jevila ndpadne stazena do
sebe a byla u ni patrné vetsi ztuhlost.

Ptal jsem se ji na rizné véci s cilem

JEDNOU ME NAVSTIVILI dozvédét se, co v sobé pocituje.
Tf%l PACIENTI S BOLESTMI Z jejiho povidani meé zaujalo téma
. smrti manzela, vyzdvihla ho jako

V OBLASTI HORNICH

nejdllezitejsi. Manzel je po smrti

KONCETIN A RAMEN. sedm let a ona nynf Zije sama. Ptal
KAZDA BOLEST MELA jsem se ji, jak to citi, co vSechno se
JINY DLOJVOD ALE NA stalo a jak to prozivala. Kdyz zacCala

. povidat, rozplakala se. Méla v sobé
REHABILITACICH BYLY smutek. Vypravela mi, jaky to byl

LECENY TEMER STEJNE. skvély chlap a jak ji chybf. Na dru-
hou stranu se pry ve vztahu vysky-
tovaly urcCité aspekty, které nebyly
Uplné podle jejich predstav. Nedo-
kazali se o téchto vecech bavit. Nemohli tato témata fesit a na zaklade toho
vnimat, ze k sob& mohou mit bliz. Kvili tomu, Ze to nedokéazali, byla nastva-
né na sebe a trochu i na ngj. V jeji mysli i po ndvstévdach rlznych ,poradcd”
(kineziolog®) stéle zCstévaly emoce, které zplisobovaly viditelnou reakci. Zi-
vost emoci, které se projevovaly v jejim téle, se ji povedlo postupem Casu
vyresit. Své emoce, smutek a prézdnotu si tak sama diky rdznym technikdm
zpracovala. Naucila se je proménit ve fakta. Proto jiz nezplsobovaly smutek
takového rdzu, aby skodil patefi a kloubdm. Jeji pfibéh a manzelova smrt
byla jiz odzitd témata a bolest se ji poté vyhybala.
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Myslim, Zze je dllezité bavit se o sprdvné indikaci Ié¢by u zminénych pfipa-
dl. Ackoli sém povazuji vychodni medicinu v preventivni a ¢astecné i v lé-
Cebné roviné za pfinosnou, nyni se jedna o rozporuplny pfinos nesysté-
mové |échy pacienta. V IéCeni nasl pacientce pomohlo uvedomit si své
naladeni a to spolecné s lehkym cvicenim jeji stav normalizovalo.

Nesystémové |éCeni pacienta se samoziejme nedeje pouze ve spoje-
ni s ¢inskou medicinou. Bézneé se mi stava, ze mé lidé vyhledaji po reha-
bilitaci, kterd se zaméfovala pouze na disledek, nikoli na pficinu. Jednou
me behem pouhého tydne navstivili tfi pacienti, ktefi pfisli pro velké bolesti
v oblasti hornich koncetin a ramen. Kazdd bolest méla jiny divod, ale na re-
habilitacich byly [éCeny témér identickou metodou, zejména lokaini masazi
a elektroterapii. Lidé Casto pfichdzeji po péeti az deseti ndvstévach jiného
zafizeni, a kdyz jim vysvetlim, Ceho se problém opravdu tykd, a oni se mnou
na ndvratu svého zdravi spolupracuji, vidi na sobeé pozitivni vysledky vel-
mi rychle. Stava se mi, ze znovu pfijdou teprve tehdy, kdyz zapomenou na
Ukoly a cviky, které maji délat doma. Coz mize byt i po velmi dlouhé dobé.
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NAPETI A MECHANIKA

Abychom dokdzali Iépe porozumét tomu, proC telo boli, kdyz svaly
spréavne nefunguji nebo kdyz mame néjaka trapeni, zkusim zde jen lehce
nastinit zakladnf teorii, jak lidské télo funguje. Nebo Iépe fecCeno jak by fun-
govat melo, pokud by vyvoj ditéte i zatez na dospélého behem jeho zivota
probihaly spravne.

Kdy?Z si pfedstavime malé miminko, jeho mechanika zékladnich vzorcl po-
hybu se vyvijl se zranim mozku a nervovych struktur ihned po narozeni. Pri-
blizné po prvnich Sesti tydnech Zivota se do funkce dostévé dllezitd souhra
dvou svalovych skupin, které obrazné feceno jdou proti sobé, a tim vzajem-
né spolupracuji. Jejich aktivita a harmonie maji po cely zivot vliv na spravné
zatizeni patefe i kloubd. Prévé v tomto véku se spolupréce zakldda. Pohyb
a zaterz na klouby jsou tak rovnomernée rozlozeny na hlavici a jamku, z nichz
se kloub sklddd. To v praxi znamend, Zze napfiklad pfi chlizi se nemé stacet
koleno smérem dovnitf — do ,X*. Nebo ze se patef nema hrbit. Sami sebe
mUzete zkontrolovat, kdyZ se podivéte do zrcadla. Zminéna svalové souhra
se masivné zacne vytvaret uz od doby, kdy détatko vstdva a chodi, a po-
kracuje do dvanécti let. Poté se mize samoziejmé zdokonalovat — nebo
naopak degradovat, to kdyz dité prosedi vétSinu svého detského zivota za
skolni lavici a pak doma u pocitace.
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Béhem rdstu ditéte se utvareji mechanismy mozkové kiry, které jsou dule-
Zité pro pohybovy projev nebo pohybové dovednosti, tedy zapojeni svall.
Nemaji na starosti pouze silu, ale i pfedstavu, provedeni a planovani pohy-
bu. Jsou to takzvané ideomotorické funkce, které ditéti umozni predstavit si
a vykonat cely pohyb, a tim si jej i Iépe osvojit. Jsou prfedpokladem pohybo-
vé koordinace a efektivity. Kazdy z nas se urcitou dobu ucil psét, zavazovat
si tkanicky, hazet mickem, stiflet na branku ¢&i délat n&jaky sport. Cim vice
s détmi provédime nejriznéjsi zdbavné pohyby, jako jsou kotouly, véleni
sud(, raci chize, hdzeni micku, tim 1épe a rychleji dokdzou vnimat své télo.

Kazdy z nds ma jinou citlivost pro své télo a jeho ,oviadani®. Na kvalité po-
hybu se podili naSe schopnost vnimat okoli a zaroven schopnost vnimat, co
se odehrava uvnitf nas samotnych. K tomu vyuzivame zrak, sluch, hmat (koz-
ni vnimani vseobecné), ale také napfiklad propriocepci, coz je slozity ndzev
pro vnitfni zrak naseho tela, ktery je tvoren receptory v kloubech, Slachach,
svalech, kloubnich pouzdrech a kdzi. Tento systém nés informuje o tom, zda
mame vsedé nohu pres nohu, jestli je noha ohnutd, nebo natazend, zda
mame ruku ve vzduchu, nebo polozenou na stole, nebo jestli dychame do
bficha. Vnimani polohy nékteré z ¢asti naSeho téla je pro pohybové doved-
nosti zasadn.

Ve své praxi se bohuzel moc casto nesetkavam s tim, ze by mi klienti vnima-
li své télo do té miry, aby dokdazali pfesné popsat konkrétni mista své boles-
ti nebo ze by pfi cvicenf vnimali své teélo dostatecne. Mam vsak zkusenost,
ze i v dospélosti mlze ¢lovék tuto citlivost postupné natrénovat. Jak? Jen
si zkuste pfedstavit a uvédomit sSifi svych ramenou, hloubku svého hrudni-
ku, velikost plosky nohy nebo Sitku své panve. Pfedstava o vlastnim téle se
vyviji @ je mozné ji trénovat, z nejaké Casti je nam vsak dana. Respektive je
nam dana citlivost nervoveé soustavy pro vnimani sebe sama.

Ano, nervova soustava je ten slozity pocitac, ktery
zpracovava veskeré podnéty z téla i z prostredi kolem
nds. Neni automaticky dano, aby kvalitni citlivost meélo

vzdy kazdé dité.
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