Poselstvi bolesti
Jitka Sev¢ikova,
koucka, lektorka emoc¢ni inteligence a zvySovani psychické odolnosti

,,Cink!“ ptisla zprava. Co s vami ud€ld zvuk nebo obrazek ikony, kdyz se na
telefonu objevi, Ze vam (ano, pravé vam!) nékdo vénoval svoji energii a
pozornost a posila vam vzkaz? Objevi se celé spektrum emoci od zvédavosti,
nadSeni, (po)téSeni, zlosti, vzteku, nendvisti, zavisti, ale 1 touhy ¢i zklamani.
V drtivé vétsSing si vzkaz precteme a pak pracujeme nejen s obsahem, ale i
emocni zpravou (smajliky, ikonkami...). Téch nepiectenych, neotevienych,
ptehlédnutych a tfeba 1 hned smazanych zprav je malo. Spamy, hoaxy,
nevyzadané zpravy od lidi, které nezndme, nebo dokonce nesndsime, ale i tak
n¢kdy ze zvédavosti nakoukneme, co po nas chtéji, protoze co kdyby.

No a ted’ si piedstavte, Ze bolest je také takova zprava, ktera nejdiiv jen cinkne.
Je to zprava, ktera prichazi od naseho nejlepsiho pfitele, od naseho
celoZivotniho souputnika: od naseho téla, od srdce nebo z nasi duse. Je to
zprava, kterd ndm ma sd¢lit cokoli, co si zdda nasi pozornost. Chovate se

k bolesti jako ke zpravé na messengeru? Vitate ji a vénujete ji pozornost, nebo ji
smaznete n&jakou pilulkou, ndhrazkou, kompenzacni strategii, jako je zvladani
za pomoci n&jaké finty, klicky, néplasti, Cokolady i rozptyletni?

Chodim v Brné¢ na polikliniku Vini¢ni k panu zubati a v prvnim patfe mijim
vzdy dvete s oznacenim: Centrum pro 1é€bu bolesti. Je to pro mne troSku
tajuplné misto a ¢asto mam touhu za ty dvefe zajit nebo aspoii nakouknout
kli¢ovou dirkou. Vzdyt’ jdu o patro vys k zubati a tam mne muzZe pti zékroku
nebo po ném néco bolet. Co by mi asi poradili v centru pro 1é€bu bolesti? Jesté
nikdy jsem tam neza$la, ale prohlédla jsem si webové stranky a to mne ptivedlo
k myslenkam na zvladani své vlastni bolesti. Hledam feSeni? Vaham, zda méam
v bolesti ziistat a jak dlouho, nebo ji potlacit, prozit, nebo se ji poddat? Jak to
mam ja a jak to mate vy? Je bolest vas§im messengerem, poslem zprav?
Reagujete na ni? A jak? Radujete se, ze vam piinesla zpravu o nécem, co si zada
vasi pozornost, nebo jste nastvani a fikate si,,co mé to boli, pro¢ mé to boli, kdy
m¢ to prestane bolet...“? A druhym fikate: ,,co tebe boli, nemiize té to bolet,
nebrec, netvi, uz se uklidni, vzdyt’ uz to neboli‘!

Bolest vétSinou zahanime a lidem s bolesti se zpravidla spiSe vyhybame, pokud to tedy neni soucasti
nasi profese se lidem s bolesti vénovat. Odmitat tuto emoci v kazdodennim Zivoté je ale chyba,
protozZe ji potfebujeme. Co to vlastné ta BOLEST je? Pry neurobiologicky stav naseho organismu...

»Bolest je nepFijemny senzoricky a emoc¢ni zazZitek spojeny s akutnim nebo
potencialnim poskozenim tkani, nebo je popisovana vyrazy takového



posSkozeni... Bolest je vidy subjektivni.“ (Z definice Svétové zdravotnické
organizace) A hledam dam. ,,.Bolest je pry psychicky stav ¢i pocit spojeny s
aktualnim nebo potencialnim poskozovanim zivé tkané organismu. Nejcastéji
vznikd v disledku vlivii ohrozujicich existenci nebo celistvost organismu, ¢i
jako pfiznak poruchy prubé¢hu fyziologickych procesi. Miize mit 1

Cisté psychické piiciny. Ma vyznam pro ochranu organismu pied
poskozenim, nebot’ upozoriuje, Ze k poskozovani dochazi, nebo by v nejblizsi
dob& mohlo dojit. Je stimulem pro obranné reakce zaméfené na odstranéni
vnéjSich nebo vnitinich podnétd, které ji vyvolaly. Hm, moc védeckeé. Co si
pod tim mam piedstavit? Kdyz jsem cetla knizku Molekuly emoci od doktorky
Candance Pertove, kterou miizeme znat z filmu Co my jen vime, autorky knizky
Everything You Need to Know to Feel Go(o)d, pomohly mi jeji jednoduché
obréazky. Piestavuji si buiiku posetou mnoha receptory, jakymisi snimaci,
stejnymi, jako jsou naSe o€i, usi, nos, jazyk a prsty, jenze na bunécné urovni.
Tyto receptory se shlukuji v bunééné membrané. Candance preceptory
piirovnava ke klicovym dirkam, které Cekaji, az k nim pies extracelularni
tekutinu ptiplave spravny chemicky klic. Proto je tak dilezita voda v naSem
téle! Naformuje se do této kliCové dirky a vznikne proces zndmy jako vazba,
protoze kli¢ zapadl do dirky. Vazba — to je vlastné€ sex na molekularni irovni!
KIi¢ v dirce odemkne receptor a zpiisobi mirn€ rozruSeni tim, Ze poSimra
molekuly, které se pteskupi a zméni svou podobu a klik! Informace vstupuje do
bunky — ted’ tedy takova, ze to boli.

Bolest je skutecna i bez zjevné priciny

VySe popsand definice fika, ze bolest vznika, kdyz je nékde nase télo, duse,
srdce poranéné nebo poskozené, soucasné ale vystihuje také skutecnost, zZe na
daném misté zadné poSkozeni byt nemusi, a piesto nés to boli. Bolest ze ztraty,
z bolesti jin¢ho, bolest ze zoufalstvi... Rozvzpominam se, kde vSude mé bolelo
pii smrti syna, pii zrad¢ kamaradky, pfi neCekaném vyhazovu z préace, pti hadce
s manzelem, pfi strachu o dceru... Docela jisté to tenkrat v té chvili bolelo. Dny,
tydny 1 mésice pote€. A bolest bez zjevné pticiny? Ano, 1 takovou jsem zaZila a
nasledné n€kdy pricinu hledala.

Pro¢ mne boli palec u nohy? Vzdyt jsem se do n¢j nekopla, nezranila jsem se o
nic... a pak jsem pochopila, ze jsem dlouho nevénovala pozornost signaliim, ze
nosim tésné boty, vysoké podpatky, Ze se hrbim u pocitace a dostatecné
necvi¢im svaly panevniho dna, svalovy korzet a Ze pokud nebudu vénovat
pozornost bolesti palce, ktery se za¢ind ozyvat, moje télo v bolesti ptitvrdi. Moje
skvéla fyzioterapeutka mi vysvétlila, jak je télo neuvétitelné propojené — palec u
nohy mize souviset s vadnym drzenim téla i s oslabenym mocovym méchytem.
Bolest se tedy ozyva nejen bez zjevné piiCiny (zatim, nebo nereflektovane¢), ale
ozyva se zaludné 1 na misté, kde bychom ji necekali.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Psychick%C3%BD_stav
https://cs.wikipedia.org/wiki/Tk%C3%A1%C5%88
https://cs.wikipedia.org/wiki/Organismus
https://cs.wikipedia.org/wiki/Psychika

Pokud bolesti bez zjevné piiciny nevénujeme pozornost, mize ji vylécit Cas,
samouzdravovaci proces v nasem téle, nebo naopak zptisobi pékny Srumec,
napt. chronicky nebo akutni zanét. Tieba ji odfiltrujeme tim, Ze jsme schopni
bolest uz necitit, zvyknout si na ni a pfibrat ji do zivota jako souputnika, takze
posléze uz ani nevime, jak dlouho s nami je.

Druha cast definice WHO upozoriiuje na skutecnost, Ze bolest je vZdy
subjektivni. To znamena, Ze kdyZz n¢koho néco boli, nikdo si nemtlize ovéfit,
zda to tak opravdu je. Medicina nema zadny algimetr ani dolorimetr (do ¢eStiny
pielozeno asi jako ,,bolomér), coz je ¢astym zdrojem nedorozumeéni,
nepochopeni, konflikti a nakonec $patného a nedostatecného 1éceni bolesti.

box

Déleni bolesti podle intenzity:

0 zadna

1 mala, mirn4 — nenarusuje denni ¢innosti

2 sttedni — naruSuje bézny den, ale ¢loveék dokaze na bolest zapomenout
3 velkd — naruSuje bézny den, pfinasi nesoustfedénost a nespavost

4 nesnesitelna — ni¢i schopnost ¢lovéka chovat se normalné

Margo McCaffery, zdravotni sestra podilejici se zdsadnim zplisobem na
organizaci 1écby bolesti, proto navrhla doplnit definici o tvrzeni: Bolest je
cokoliv, co trpici osoba takto pojmenuje, a bolest existuje, kdykoliv
nemocny Fekne, Ze ji ma. Pravé z nemoznosti néjakym zplisobem ovéftit

a zm¢fiit bolest druhého vznikd v celém nasem podeziravém svéte a jeste vic ve
svéte zdravotnikli nedivéra, kterou trefn€ vystihuje ptislovi o tom, Ze syty
hladovému neveéri.

Svoje klienty vedu k odpovédnosti, ze jedinym expertem na svij Zivot je jeho
nositel. Nikdo nezije vas Zivot a nenosi vase télo, proto za sviij Zivot, t€lo 1 dusi
pievezméte odpoveédnost a rozvijejte své kritické mysleni. Ne vSechny
informace, které nam nabizeji autority, jsou pro nas vhodné. A co kdyz nam
n¢kdo vnucuje myslenku, Ze nas to uz nema, nebo dokonce nemiize bolet a
ptece to boli?

Nejriznéjsi reklamy ndm vnucuji predstavu, Ze kdyz je nam Spatné, staci
spolknout pilulku, praSek, tabletku nebo to namazat masti. UZivatelé drog
uvazuji vlastné stejné. Prosté se chtéji co nejrychleji dostat ze stavu ,,blbé* do
stavu ,,dobie az skvéle* jednoduse, rychle a t€inné. Dostat se do stavu bez
bolesti i za cenu otupéni, ale pro¢ vlastné? Navzdory tomu, ze bolest je
povaZovana za prozitek nepfijemny a negativni, mé svlij dalsi, z mého pohledu



pozitivni vyznam pro nasi soudrznost, pro etické chovani (vim, jak to boli,

a proto to neudélam), altruismus, nesobecky zptisob mysleni a citéni, neziStné
jednani ve prospéch druhych a v kone¢ném disledku 1 pro osobnostni rast
kazdého z nas.

Vyznam bolesti

Bolest je signal téla, ktery se vyplati poslouchat. Upozoriiuje nas na problém,
iika, Ze (a vétSinou 1 kde) se v nasem téle déje néco, co ho poskozuje, nebo by
ho poskodit mohlo. Tim, Ze bolest potla¢ime, se problém nevytesi, ale naopak
Casto prohloubi, protoze nas nic nenuti jej fesit.

Chci se proto bolesti v naSich zivotech zastat. Slouzi naSi ochrané a svym
zpusobem je tedy dobra. Bolest zplisobuje vyhybavou reakci a koncentruje nasi
pozornost na feSeni situace. A obcas nds piimo a konkrétné vede, co d¢€lat, jak si
pomoci. Uvédomila jsem si to velmi dobte pti kazdém svém porodu a také treba
kdyZ jsem upadla a zlomila si ruku, nebo kdyz byl ¢as zménit praci, vic
odpocivat, vénovat pozornost né¢které casti svého téla. Prirozené vsak je, ze
trpime neradi, a také nas trapi, kdyz vidime trpét druhého, obzvlast’ dité¢. Vim, ze
rodice Casto potlacuji pomoci medikamentii bézné bolesti uz u neymensich déeti.
Cipek proti boleni btiska, znecitlivujici gel, kdyZ rostou zoubky atd.

Reklama nam tika, Ze potlacovat bolest je spravné. Kdyz to pfijmeme za sv¢,
ucime to i své déti. Uvédomme si, Ze emoce bolesti jsou impulzy k mySlenkam.
My kolega psychoterapeut Michal Mynar Casto fika, Ze lidé se jako by ,,nechtéji
zivotem umazat®. Nejlepsi by bylo nehybat se a zadrzet plynuti a vyvoj, aby
nepfiisla Zadna bolest, jenze pak €loveék nezije. Urputné zadrZovani néceho a
Ipéni na né€em nebo n€kom ale zplsobuje energetickou blokadu. A jak vime, 1
proud feky plyne nejpfirozenéji tam, kde je neyméné odporu.

Ptirozenymi uciteli plynuti by mohly byt pravé nase déti, které jsou v neustalém
pohybu. Toci se, houpou, poskakuji, stale nékde visi, prolézaji, vSechno je
zajima... az do té doby, nez budou ,,vychovavany* pokyny: nedé€lej to, nelez
tam, spadnes, bude t¢ to bolet, bud’ opatrny, nechod’ tam, sed’ klidn¢, hezky si
hraj. Jinymi slovy: hlavné nic nedé€lej, aby té to potom nebolelo.

Kazdy sebemensi proces v naSem téle je zaloZeny na vnitinim i vnéj$Sim pohybu
a prevenci bolesti by proto m¢l byt pfiméteny pohyb fyzicky 1 psychicky. Znate
piislovi: ,,Sedi si na vedeni““? Ano, mnohdy si na ném opravdu sedime az do
bolesti. T¢lo je uzptisobeno k aktivnimu pohybu, a jakmile pohyb nema, a jesté
je v nepfirozené pozici se zborcenou pateii, energie téla jde do komprese a
psychika do deprese. Patet i mysl ptestavaji byt pruzné a prestava fungovat
intuice, duvtip a urcité nds nenapadne nic objevného. Ztracime pruznost a



piizplsobivost, protoZe neni-li pruzné télo, nemuize byt pruznéd ani mysl. Vse
souvisi se v§im a bolest nam pomaha si to uvédomit.

Terapie 1éCivym dotykem

ostatni vztahy. Kazdy potiebuje mit vztah k sobé, ke svému t€lo a tim padem 1
ke své bolesti. Jak ji pfijimame? Odmitame ji, nebo s (ne)klidem lustime jeji
zpravu? Znamena to rozhodnout se a ucinit péci o sebe a reakci na bolest svou
nejvyssi prioritou bez ohledu na myty a predsudky okolniho svéta. Je tfeba vratit
pozornost a péci sobé samym. Kam jde naSe pozornost, tam jde nase energie a
tam dochazi k Zivotni zméné, rstu a hojeni. To, co opravdu pottebujeme

v bolesti vylécit, je ¢asto nespokojenost duse.

Znate détskou rikanku ze Skolky ,,Polamal se mravenecek...“? Je genialni,
protoZe je tam srozumitelnou formou predano poselstvi, Ze pifitomnost,
péce a laska nejblizSich pomiizou p¥i bolesti velmi zasadné.

Tvafi v tvaf bolesti ma kazdy z nads vzdy alespon tfi moznosti:

1) Zménit okolnosti, odstranit pfi¢inu bolesti nebo vyfesit problém

2) Zmeénit svoje pocity vnimani tim, Ze se smifime se skute¢nosti, s pfi¢inou
bolesti (rozvod, rozchod, tmrti, ztrata...). Dtlezitou roli hraje Cas i
piistup a aktivni hledani pomoci. Jsou véci nebo okolnosti Zivota, které
zmeénit prosté nelze, a je nutné se s nimi naucit zit. VSechna energie,
kterou bychom vynaloZili na odpor vici této bolesti, by piichdzela nazmar
— proto je efektivnéjsi po akutni fazi traumatu zménit uhel pohledu na
bolest a odpoveédét si na otazku, co se z této bolesti mizu naucit.

3) Neudélat nic a bezmocné se v bolesti trapit dal. Je to cesta bolestint a
sebelitostivych lidi, kteti maji potfebu hledat viniky. Odpovédnost za sviij
Zivot, zdravi a svoje pocity se snazi hodit na druhé.

Na zavér uvedu par myth a klis¢, kterym se odedneska uz miizete jen pousmat:

1). Bolest patii k Zivotu

Je to pravda, ale jak tika oblibena ¢eska mira: vocad’ az pocad’. Bolest
upozoriiuje, Ze je néco v neporadku, a toto ,,néco* se ma fesit.



2). Bolest nelze objektivné mérit, nemocny ji miZe zvelicovat

To sice miize, ale az na n¢které hypochondry nebo zoufalé¢ manipulatory, ktefi
se na sebe snazi strhnout bolesti pozornost, se to pti dobré péc¢i nestava.

3). To ho prece nemiiZe bolet, to je jen jeho psychicka nadstavba

,,Psychicka nadstavba“ je pozustatek z dob, kdy zde vladl marxismus-
leninismus. Tento argument zcela popira, Ze psychicka bolest skutecné existuje
a je stejné znicujici jako bolest fyzicka. Miize dokonce vyvolat vétsi stresovou
odpovéd’, ktera dokaze ohrozit i Zivot jedince.

4). Muzi musi bolest snaset hrdinsky, Zeny vydrzi vétsi bolest

Tak to je Uplny nesmysl obecn¢ generalizace, protoZe tolerance k bolesti je
mnohem komplikovanéjsi, po€¢inaje rasou (Asiaté snaseji bolest 1épe nez
Stiedoevropané) a konce individudlnim fyziologickym nastavenim, Zivotni
zkusenosti a aktudlni situaci. Uplng jinak proziva stejnou bolest zranény
fotbalista, ktery vi, Ze musi dohrat zépas, protoZe jinak ten milion nedostane, a
jinak ¢lovek, ktery se zranil v noci na cesté v lese.

5). Déti snesou vétsi bolest, protoZe maji jeSté nezralou nervovou soustavu

Prave proto, ze déti nemaji dozralé vSechny struktury, nemaji také vyvinuté
obranné mechanismy proti bolesti a sndseji ji proto mnohem hiif. A nejen to,
zapisuji si to jako negativni zkuSenost, kterou si nesou do dospélého veku, kdy
maji malou toleranci a pfehnanou citlivost. Pfi vyzkumu ,,0sobnosti ndchylnych
k bolesti bylo zjisténo, zZe tito lidé za sebou ¢asto maji kruté détstvi s mnoha
bolestnymi zkuSenostmi.

6). Dostal uz dost 1ékii, aby mu to stacilo k utlumeni bolesti.

Odporuje to zdkladni zasadég, Ze bolest je vzdy subjektivni. Zde také lezi ptic¢ina
nedostatecného 1é¢eni bolesti, a to napt. v poslednich fazich Zivota, kdy by mél
byt odstranén vSechen diskomfort a nepohoda.

7). Kdyz bylo mozné utlumit bolest placebem, nemiiZe to byt tak hrozné

Placebo neni zadny Svindl. Pfedstavuje impulz startujici ozdravné a pomocné
funkce organismu, véetné psycho-fyziologickych. Jestli je mozné
psychologickou cestou bolest vyvolat, je logické, Ze toutéz cestou ji lze tlumit.

Ucelem Zivota neni proZit Zivot bez bolesti. Ugelem je zaujeti pro Zivot a i pies
bolest znovu zaZehnout jiskru, pro¢ stoji za to jej Zit. A okamzika bez bolesti,
ktera nas €ini lidskymi a védomé;jSimi, je tfeba si vazit. Védél to uz Karel



Capek, kdyZ v zavéreéné scéné R.U.R. vlozil zlidténému robotovi do ust tato
slova: ,,Byli jsme stroje, pane, ale z hrlizy a bolesti stali jsme se dusemi.*



