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Uvod

Nad novorozencem v kolébce se setkaly dvé sudicky. Jedna fekla: ,,Da-
vam ti dar doteku, kterym vSechny pfemuzes, kterym dokazes ublizit,
davam ti dar fyzického nasili.“ Druha fekla: ,,Ja ti davam dar doteku,

ktery hladi, sblizuje, uzdravuje a dava potéseni.*

Takové sudi¢ky navitivily po narozen{ kazdého z nds. Mame ve svych rukou
moc a mizeme ji pouzivat. Zijeme ve svété, ktery se odehravé na konelcich
prstd, a ackoliv miZeme prostfednictvim dotek sdélovat obrovské mnozstvi
informaci, ¢asto to nedéldme. A kdyz délame, tak se jedn4 jen o dotek prstti na
tabletu nebo displeji chytrého telefonu. Podle vyzkuma psychologa Matthewa
Hertensteina se neradi dotykdme nejenom cizincd, ale i pfatel, pokud to nenf
nezbytné nutné. Zi_jeme ve spole¢nosti, které jako by méla z doteki téméf fobii
nebo dotek odsuzovala jako sexudlni haraSeni & obtéZovani. Véd¢li jste viak,
ze jediné prostfednictvim doteku jsme schopni vyjadfovat zdkladni emoce
s pfesnost{ az 80 %?! Jemné nuance pocitil, které ¢asto nedokaZeme vystihnout
ténem hlasu & mimikou obliceje, ty dotek vyjadfit umi. Lidské pocity jsou

zkritka piilis slozité, aby na to bézn4 fed stacila.

Tato knizka byla napsina, aby vratila vic dotekd do nasich Zivotd. Téch smy-
sluplnych a uzite¢nych. Byla napsina proto, abychom si uvédomili, pro¢ tak
Casto hladime plys$ika, psa nebo kocku, ale sebe navzijem ne. A abychom to
zménili. Abychom si z dotekt udélali pomocniky na cesté k sobé, ke zdravi

ik lep$im vztahdm.

Knihou nis kromé doteki bude provazet také slovo ,,nedomazlenost”. Timto
slovem je vyjddfena frustrace, kterou si s sebou neseme, kdyz méme v Zivoté
mélo doteku a intimity. Tajemstvi a cile, které budeme na strankich knihy od-
halovat, nespo¢ivaji ve zvy3eni frekvence jakychkoliv dotekd, ale ve zkvalitnéni
téch doteka, které 16¢1 a délaji ns spokojenymi a $tastnymi. Nedostatek dote-

ku, pohlazenf a stavy nedomazlenosti nis totiz dlouhodobé poskozuji a brzdi



n4s celkovy rozvoj. Naptiklad déti, které byly malo hlazené, jsou v dospivani
a v dospélosti malo sebevédomé, hitfe se seznamuji a sblizuji s ostatnimi. Maji
hor$i $kolni prospéch a vykazuji horsf vysledky i v IQ testech. Pfitom je tak
lehké tenhle nevyhodny start do Zivota zménit!

Nedomazlenost se ale netyka jen déti. Dotek je zdsadni pro pevné a dlou-
hotrvajici partnerské vztahy i pro naSe vlastni sebevédomi. Dotek ovliviiuje
nade pracovni vztahy, pomah4 nim lépe komunikovat nebo pfesvédéit druhé
o nasich zimérech. Pomoci doteku se rozvijime, sdélujeme emoce a miiZeme

jim sebe i druhé uzdravovat a fesit tripen.

Kniha se zaméfuje zejména na nedomazlenost ve vztazich a v komunikaci
s druhymi a nedomazlenost jako vyjidfeni vztahu k sobé. Nenajdete zde jen
popis situaci, které nastanou, kdyz dotek v Zivoté chybf, ale objevite i fadu
praktickych cvifeni. Cvi¢eni jsou politkem cesty, jak si pomoci ze zalarova-
ného kruhu nedomazlenosti, negativity a nespokojenosti.

Podite¢ni kapitoly se vénujf fyziologii hmatu a souvislosti naf{ télesnosti
s emocemi. Psychosomaticky pohled na nedomazlenost, na nase télo a emoce
je dilezity pro pochopeni toho, pro¢ se nékdy citime, jako kdyby nim nebylo
dobfe se sebou samymi i v nds samych.

Dal{ kapitoly jsou vénovany celkovému zdravi, lé¢eni, oblasti komunikace

a vztah@m.

Cilem knihy nenf dplné pochopit neurologickou podstatu dotekového viemu,
ale spiSe jeho psychologicky vyznam. Fyzicky kontakt toho mutiZze hodné vybu-
dovat, nebo hodné zbofit. Viechno, co jsme, spoc¢iva v nasem téle. Dotknout
se naseho téla znameni dotknout se nis samych. V doteku je obrovska sila a my

vichni ji mame ve svych rukou. ZaleZi jen na nis, jak ji vyuZijeme.

Pfeji si, aby se vis tato kniha dotkla, aby se dotkla va¥{ télesnosti, va${ mysli

a aby to pocitili i ti, které méte ridi. Vetné vas samych.

Monika



Dotek v historii

266 =

Slavné ,,dotknuti® je vyobrazeno na Michelangelové fresce v Sixtinské
kapli. Na obrazu je zndzornéno, jak Bith Otec dava skrze dotek prvnimu
muzi, Adamovi, Ducha neboli Zivot. Scéna symbolizuje ¢in, ve kterém

je dotek pfenasecem ducha. Pfenaseéem néceho, co dokaze dat zivot.

S dotekem souvisi i povést o krali Midasovi. Kril Midas vladl ve Frygii
v 8.a 7. stoleti pf. n. l. a velmi uctival boha Dionysa. Jednoho dne pfivedli
poddani krali ¢loveka, ktery trhal ty nejzralejsi a nejlahodnéjsf plody v kra-
lovské vinici. Midas ho chtél bez prodleni potrestat. Ale kdyz se na néj podival
zblizka, poznal v ném Siléna, sluhu boha Dionysa. Vladaf se tedy slitoval,
sluhu pohostil a vybavil ho dary na cestu zpitky k Dionysovi. KdyZ Dio-
nysos vidél, jak se o jeho druha Siléna Midas staral, fekl krili, aby si néco p¥al.
Midas se zamyslel a nakonec si prl, aby ve, ¢eho se dotkne, bylo proménéno
ve zlato. Vladaf to myslel dobfe, chtél obohatit krilovstvi. Ale dotek, ktery
ménil vie ve zlato, se mu stal malem osudnym, protoze i jidlo, které vzal kral
do ruky, se ménilo ve zlato. A tak Midas radéji pozidal Dionysa, aby ho tohoto

»daru® zbavil, protoZe s nfm neumél naloZit.

Az do 18. stoleti byl hmat uctivin a povazovan za jakéhosi supervizora ostat-
nich smyslti. Ovéfoval jejich nespolehlivost a kotvil je v realité. Ale postupem
¢asu se dotekova vzdilenost mezi lidmi vic a vic zvétSovala a v ramci toho
zaaly hrat prim jiné, ridoby ulechtileji smysly. A tak uz na za¢atku 19. sto-
leti pfirodovédec Lorenz Oken ve svém dile popisoval rasovou stupnici, na
niz vysadni postaveni zastivi Evropan coby ,¢lovék zraku®, zatimco tplné
nejnize byl ,,dlovék hmatu® — Afri¢an. Hmat a dotek se tak posunuly jen do
kategorie davani slasti nebo bolesti a zacaly ztricet svou dtleZitost v ostatnich

oblastech Zivota.



Clovék a jeho pét smyshi

Posledni dobou je dotek brin néjak moc negativné. Pro nékteré je nehy-
gienicky, pro jiné invazivni nebo je sklofiovany v souvislosti se sexudlnim
harasenim. Misto kontaktu se pak radéji schovidvime za monitory pocitalti
a displeje mobild. Ale jediné mezilidskym dotekem dokiZeme vyjadfovat
skute¢né emoce, rozvijet trvalé vztahy, konejsit nebo i 1é¢it. Nase ruce sice
neméni véci ve zlato, ale ne nadarmo se fiké, Ze ma nékdo ,,zlaté ruéicky*,
a véfte, Ze to nen{ jen o femeslné zruénosti. Vsichni mame v rukou obrovsky

potencial, jen je tfeba ho zacit sprivné vyuzivat!

— 10
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Hmat, kral mezi smysly

»Stipni mé, at’vim, Ze je to pravda...

,»Neuvéfim tomu, dokud si na to nesihnu...“

Vite, proc¢ se to ¥ik4? P¥i osahdvan{ tvardi a povrchi zpracuje mozek nékolika-
nisobné vice informaci, nez kolik jich dokdZeme pfijmout olima, ufima,
nosem &i dsty. Ze viech péti smysléi je pravé hmat tim nejlépe vybavenym
k chdpéni a pozndvani vnéjiiho svéta. Jsme vystavovini mnoha optickym kla-
mtim a jediné prostfednictvim hmatu se skuteéné presvédéime o pravdivosti

toho, co nim ukazuji ostatni smysly.

Pro¢ je hmat tak unikitni? Ostatn{ smysly jsou vZdycky soustfedény do jed-
noho orginu — ufi, o&i, nosu & dst —, zato organy hmatu jsou rozmistény po
celém téle! Ostatni smysly tim pddem reaguji pouze na jeden typ podnétu,
hmat nikoliv. Diky hmatu tak mtZeme citit dotek ¢ néraz, miiZzeme odhad-
nout tvar objektt a posoudit jejich hmotnost, poznat, zda je néco tvrdé nebo
mé&kké, horké ¢&i chladné a jestli to plisobi bolest. Hmat funguje také jako
velmi citlivy popla$ny systém pro télo. Pocit tepla nebo bolesti ¢asto varuje
n4§ mozek, aby dal signil télu, které bezprostfedné zareaguje ochrannym re-
flexem; a my — naptiklad — ucukneme rukou dfiv, nez se stalime vézné popalit

o rozzhaveny pfedmét.

Kompenzace

Diky své vysoké citlivosti miZe hmat kompenzovat absenci jiného smyslu.
Naptiklad Braillovo pismo déva slepym lidem moznost Cist pomoci dotek
koneck prstd. Prsty jsou dlleZitym smyslovym organem i pro ty z nas, kdo
nejsme nevidomi. Kdyz jsme se narodili, jediné prostfednictvim dotekd
jsme poznali, Ze je u nas mama, tedy nékdo, kdo nas miluje.
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