1. lekce

Psychosomatika
funguje, at ji
verime, nebo ne

*  Proc je psychosomaticky pristup zdsadni pro zdravi a vnitrni Rlid;
*  jak presné je télo propojené s mysli;
*  proc nezpracované emoce a stres zplisobuji fyzické bolesti.

Zdravi a spokojenost jsou znamkami dobrého Zivota. Aspori se to fika. Jenze ja jsem
potkal dost lidi, ktefi by s takovym rcenim nesouhlasili. Jsou tispésni v zaméstnani, bydli
v pékném byt€, jezdi vlastnim autem — fekli byste tedy, Ze maji dobry Zivot, ale oni se pfesto
neciti spokojeni.

Kdesi hluboko v sobé maji zakofenéné presvédceni, Ze nejsou dost dobri. Pfipomene jim
to sebemensi netispéch a muiZe to byt opravdu jen drobnost, nedodrZeny termin, pozdni
pfijezd, néjaké opomenuti. Poznamka ditéte ve $kole. Cokoliv je potencidlni davod. Hned
maji dojem, Ze selhavaji. Aby to bylo zajimavéjsi, staci jim jen myslenka na to, Ze by se néco
nemuselo podafit, néco by se mohlo pokazit, pfed nékym by vypadali jako blbec... a hned
to je davod pro jejich strach.

Na lehatku v ordinaci se mi pak Casto svéfuji, jak Spatni si pfipadaji, domnivaji se, Ze nic
neznamenaji, protoZe ptece mohli dokdzat a dosdhnout vic. A mohli byt i bezchybni. Vtomto
pocitu, v této predstave o sobé mohou Zit cely Zivot.

Z tohoto diivodu povazuji za uZite¢né zrusit zminéné paradigma dobrého Zivota a nahléd-
nout na spokojenost nejenom pres materidlni stranku, ale hlavné skrze vztah k sobé. Protoze
ten zasadné ovlivriuje, jak se vztahujeme k okoli. Ke svym détem, rodi¢iim, partnertim nebo
prateltim.
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Z 1ékatskych studii vyplyva, Ze s nemocemi a bolestmi chodi lidé za 1ékafi z osmdesati

aZz devadesati procent proto, Ze neuméji zachazet se svym psychickym a emoc¢nim stavem.
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V souvislosti s vySe zminénym ,dobrym Zivotem“ to vnimam jako velmi vymluvné ¢islo
podtrhujici dilezitost psychosomatiky.

Pravé psychosomatika, ktera spojuje slova psyché jako duse a soma jako télo, se zabyva
vztahem mezi vnitfnim rozpoloZenim ¢lovéka a télem. Presnéji feCeno zkouma, jak psychické
procesy ¢lovéka ovliviiuji jeho télesné zdravi ¢i nemoc. Tato védni disciplina je dnes velmi
popularni a zasadni vliv psychiky na fungovani téla, jeho hojeni a regeneraci uz potvrdila
tada odbornych studii.

Nadruhou stranu se stejnymi zasadami, jaké plati v psychosomatice, fidili lidé uz ve velmi
davnych dobach. V minulosti bylo naptiklad béZné, Ze o nastavajici maminku se staraly
v dobé porodu tfi nebo Ctyfi jiné Zeny, které vnimaly, jak je dileZité, aby se rodicka béhem
tak naro¢ného procesu citila komfortné. A teba ve staré Ciné a Indii se kladl takovy diiraz
na péci o télo i o dusi, Ze to vedlo ke vzniku nékolika smérd, které zname i v dne$ni dobé.
Jsou to napt. djurvéda, tradi¢ni ¢inska medicina apod.

Hnulo mu to Zluéi. NaloZil si na bedra vic, nez unese. Déld mi to vrdsky. Musel jsem to
vydychat. Srdce ji pukd Zalem... UrCité si vybavite jesté dalsi Gslovi, pofekadla ¢i réeni, ktera
mame natolik zaZitd, Ze si uZ ani neuvédomujeme jejich doslovny vyznam o vlivu psychic-
kého rozpoloZeni na télo. Pfitom takové propojeni je Casto patrné na prvni pohled. VSichni
jsme uz vidéli lidi, ktefi jsou v pohodé€, radostni, veseli a pratelsti. A naopak takové, ktefi
nemluvi, tvari se smutné a jsou schouleni do sebe, kdy to schoulent je reakci na stav mysli,
na myslenky, které ¢lovéka napadaji.
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Teélo se chova v kontextu nasich myslenek. Psychické rozpoloZeni ma vliv na kvalitu spanku,
vztaht i vychovu déti. Pfimo pasobi na traveni, hormonalni pochody i na imunitu. Emoce,
kterou v nas vyvola okolni déni, se rodi v emoc¢nim mozku (tzv. limbickém systému). Ten je
napojeny na tzv. hypothalamo-hypofyzarni osu, jeZ ovliviiuje uvoliiovani hormona do téla.
Emoce ma tedy vzdy vliv na to, v jaké mife a v jaké kvalité se hormony do téla uvolni. Tato
regulace kazdy den, kazdou hodinu, kazdou vtefinu ovliviiuje reakce naseho téla, vCetné
fungovani metabolismu a vnitfnich pochodd!

Psychicky stav ma z mé zkuSenosti vZdy vliv na svalové napéti, a tim pddem i na vznik
bolesti, protoZe pohybovy systém nefunguje spravné. Velmi senzitivné reaguje na psychiku
napfiklad ramenni kloub. TiZivd mySlenka (strach, vina, stud apod.) zptsobi staZeni nejen
samotnych svalt kloubu, ale rovnéz vazivovych komponentd. Kloub se pak ztézka hybe,
ma omezenou vnitfni rotaci a neni snadné zvednout ruku nahoru. Krasné se uvolni, jakmile
zmobilizuji pacientova Zebra, tzn. vratim je do jejich anatomického postaveni, piipadné
uvolnim patef. A zdroven se z mé zkuSenosti ramenni kloub uvolni, jakmile s pacientem
rozebereme téma, které ho tizi na dusi, a on ma pfilezitost si ho emocné proZit.

Akutni bolest nebo ta, kterd vznika v reakci na stres, miZe tedy zmizet velmi rychle.
U chronické bolesti zaleZi, v jakém stavu je postiZené misto a jak dlouho na né stres pisobi.

Je tfeba samoziejmé vzit v potaz i Zivotni situaci, ktera dotycného tizi.
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