JAK SI POMOCIL, KDYZ TELO MLUVI CHRONICKOU BOLESTI
Muj druhy clanek v odborném casopise Socidlni sluzby (duben 2026)

V minulém c¢isle jsme si ukézali, Ze soucasna véda uz chronickou bolest nechape pouze jako
problém poskozené tkan€. Neurovéda i klinickd praxe dnes pracuji s biopsychosocialnim
modelem a vychazeji z poznani, Ze nervovy systém se bolest dokaze naucit — a nasledné ji
vytvéafet a udrzovat i bez ptimé biologické pfi€iny.

Nervovy systém je proto v poslednich letech predmétem intenzivniho vyzkumu.
V rlznych Castech svéta se védci 1 klini¢ti pracovnici snazi hledat cesty, jak jej co
nejucinnéji ovlivnit.

My se ted’ ale podivame na jinou otazku: pro¢ bolest nebo nemoc v téle viibec vznika?
A doplnime tak ¢ast pohledu, kterd podle mé zkusSenosti zatim chybi. Kromé snahy snizit
nervoveé napéti se totiz pottebujeme zaméfit na to, aby se mozek sdm nepiidrzoval starych,
dnes uZ nepotitebnych zvyklosti.

Perspektiva, kterou zde ptfedstavuji, nenahrazuje feSeni zdravotnich potizi 1ékarskou
cestou. Nestoji proti medicin€ ani ji nezpochybnuje. Naopak — v praxi se ¢asto ukazuje jako
piinosne fesit potiZze standardnim zplsobem a soucasné€ porozumét zvyku, ktery v pozadi

udrzuje nervovou reakci. Prace se zvyky jde ruku v ruce se zklidnénim nervové soustavy.

Dva principy, které méni ¢teni bolesti

Kazdou bolest nebo nemoc sleduji z perspektivy dvou zékladnich principi.

PRVNI PRINCIP
V téle se odehrava to, co bylo dFive uvniti.
T¢lo neni zrcadlem ptitomnosti, ale minulosti. Ukazuje, co ¢lovek ve svém zivoté€ prozil a

co uz jeho psychika zpracovala, uzaviela nebo se s tim vnitin€ rozesla.

DRUHY PRINCIP
To, co se v téle objevuje, je stary zvyk.
Jde o nau€enou reakci ¢loveka na stav, ktery kdysi daval smysl, ale dnes uz neodpovida

realité.



Tyto dva principy zdsadné¢ méni zptlisob, jak bolest a nemoc miizeme vnimat. Pokud vime,
ze télo neukazuje ,,co je Spatné¢ ted™, ale otisk toho, co uz skoncilo, pfestivame bojovat

s ptitomnosti. Misto hledani problému zaciname rozpoznavat zvyk. Misto boje za¢indme
vidét klam.

Jsme nauceni Cist bolest opacné. Kdyz boli noha, mame pocit, ze se mame zastavit. Kdyz
boli zada, Ze ,,to nezvladame unést“. Jenze télo nekomentuje soucasnost.

Bolest nebo nemoc neni jen vyzvou néco fesit. Je také informaci, Ze nervovy systém
udrzuje stary zvyk. Napiiklad bolest kyCelniho kloubu ukazuje, Ze se ¢loveék v urcité
oblasti uz ,,rozesel” se starym postojem. Podobné bolest zad signalizuje, Ze néco cloveka
,.tiz1lo — a uz netizi”.

Zhorseni zraku se objevuje ve chvili, kdy ¢lovék v n¢jaké oblasti vidi jasnéji nez diiv,
nebo ho uz netrapi, ze néco ,,vidi” Spatné. A potize s tradvenim ukazuji, ze néco, co bylo
tézké ,,stravit”, patii do uzaviené minulosti.

Jako orienta¢ni mapa v pochopeni signalt téla nam muze slouzit lidovd moudrost. Lidové
obraty jako ,,mam toho plné zuby”, ,,leze mi to krkem”, ,,hybe mi to zluci”, jsou pfesnym
popisem vztahu téla a védomi. Jakmile tyto véty prevedeme do minulého ¢asu, zvyk se

zatne odhalovat. Neptame se, co vadi dnes. Ptdme se, co vadilo — a uz nevadi.
Priklady z praxe

Muz kolem padesati let pfichazi s dlouhodobou bolesti v bedrech. VySetieni jsou v normé,
rehabilitace pfindsi jen kratkodobou ulevu. Bolest se vraci predevsim ve chvilich, kdy ma
pocit klidu — o vikendech nebo po pracovnim uvolnéni.

V jeho Zivoté doslo k zasadni zméné. Po letech préace, kdy nesl odpovédnost za druhé, si
zatéz védome snizil. Zménil pozici, piestal ,,nést vSechno na svych bedrech®. Psychicky se
mu ulevilo.

T¢lo ale reagovalo opacné. Zacalo ho bolet v bederni Casti patete — prave ve chvili, kdy
uz nebylo co nést. Nervovy systém se drzel starého zvyku: ,,musim nést, musim drzet”.

Jakmile jsme tento zvyk pojmenovali, ptelozili do minulého ¢asu (,,tohle jsem nesl, dnes
uz ne*) a doplnili dal§imi souvislostmi, bolest postupné ztratila svou silu. Ne proto, ze by

byla potlacena, ale proto, Ze byl odhalen jeji ptivod.



Podobné zena s dlouhodobymi potizemi s mo¢ovym méchyfem. M¢éla za sebou velmi
bolestivy rozchod, ktery dlouho zpracovavala. Po letech vstoupila do nového vztahu
a zhruba po pul roce se objevily potize.

Ukazalo se, ze zacaly ve chvili, kdy si dovolila véfit, Ze by tento vztah mohl byt pro ni
bezpecny. Minuld zkuSenost uz pro jeji Zivot nebyla pottebna — ale zvyk, ktery tehdy vznikl,
zustal aktivni. Zvyk ,,nedokazu né¢koho upln€ pustit, i kdyz bych chtéla® se somatizoval
v téle. Vznikla patova situace: rozumove i citove byla jinde, t€lo se drzelo minulosti.

Prave zde se ukazuje, jak zvyk blokuje plné proziti ptitomnosti

Prvni pomoc pri bolesti nebo nemoci

1.  Nehledejte problém, hledejte zvyk.

2. Pojmenujte télesny projev jednou vétou.

3. Preved’te tuto vétu do minulého Casu.

4.  Najdéte jednu konkrétni kapitolu Zivota, kterd by s tim mohla vyznamové
souviset, a uvédomte si, Ze uz skoncila nebo se pravé méni.

5. Reknéte nervovému systému jasné: ,, Tohle bylo. Dnes uz to neni.*

Samoziejmé ne kazda nemoc nebo bolest vznika stejnym zptisobem. V praxi rozliSuji tii
zékladni skupiny nemoci a bolesti — podle toho, z jakého typu vnitiniho zvyku vychazeji

a jaky vztah maji ke zméné v Zivoté ¢lovéka. Prvni skupina souvisi s posunem, ktery se
pravé muze odehrat — bolest zde signalizuje, Zze zména je na dosah. Druhd skupina ukazuje
na néco, co uz v zivoté ¢loveéka skoncilo, ale ¢ast védomi se tohoto nastaveni stale drzi.

A tfeti skupina souvisi s definitivni vnitini zménou, po niZ stary zvyk nema kam odejit

— a proto se projevuje jako dlouhodoby ¢i chronicky stav.

Navod prvni pomoci sdm o sob& zvyk neodstrani, ale uz samotny odstup od bézného
¢teni bolesti — jako problému pfitomnosti — mize piinést ulevu. Zména pohledu umi uvolnit
napéti, oslabit zvyk a umoznit t€lu reagovat jinak, nez bylo dosud zvyklé.

I kdyz konkrétni prace s jednotlivymi skupinami vyzaduje odliSny ptistup, zakladni
pochopeni toho, ze télo nereaguje na to, co se d¢je ted’, ale na to, co uz skoncilo, miize byt

prvnim a velmi dilezitym krokem k tlevé.



