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UvoD

Vite, Ze aZ sedmdesat procent vSech bolestivych stavi v téle vychazi z bolesti
duse?

Zazraky psychosomatiky, ktera zkouma vliv psychiky na lidsky organismus, vidam
ve své ordinaci kazdy den. Pacienti pfichdzeji smutni a rozbolavéli, aby odesli jako
jinilidé, uvolnéni a s ismévem, bez bolesti. A ja se upfimné raduju s kazdym z nich!

Libi se mi mySlenka naucit se byt vnimavi k vlastnimu télu a psychice.

Libi se mi myslenka naucit se o oboji dobfe starat, abychom lékate potfebovali
jen minimalné.

Libi se mi myS$lenka pfijeti odpovédnosti, kdy mame zdravi ve vlastnich rukou.

I proto jsem na jafe 2024 uspotadal kongres ZIT BEZ BOLESTI. Pozval jsem fadu
hostd, odbornikd a zdroveil inspirativnich osobnosti, aby ze své profesni i osobni
zkuSenosti promluvili o psychosomatice. O vlivu psychiky na télo.

Pfi vybéru hostd pro mé byla dilezitd pestrost. Chtél jsem, aby zaznély riznorodé
piistupy k tomuto tématu. CoZ se myslim splnilo. Re¢ byla o jidle, Zenském podnikani,
sportu, vychové déti, pohybové terapii, vysoké citlivosti, filozofii nebo koucinku.
A mym zadmérem bylo vést kazdy rozhovor tak, aby vyznél jako klidné, pohodové
povidani o tom, co nas vSechny v Zivoté ceka a nemine, co si neseme v sobé a co nas
obklopuje. Podle reakci nasich posluchacu se i toto povedlo.

Kongres nakonec zhlédlo vice nez 53 000 lidi. Ten zajem byl dZasny.

I proto ted drZite v ruce knihu Zit bez bolesti, ktera obsahuje to nejlepsi, co v roz-
hovorech hostt kongresu zaznélo, a pfidava je$té néco navic.

Pfipsani jsem myslel na to, aby kniha nebyla jen spisek zabirajici misto v knihovné.
Moje ambice jsou vétsi. Preju si, aby vas tahle publikace:

pfi Cteni bavila;
A zaroven vam poslouZila jako zdroj cennych informaci a inspirace.

pfiméla vas vracet se;

Uz proto, Ze v ni pokazdé objevite pfesné to, co pravé potiebujete Cist. VyskoCina
vas to, co je pro vas v danou chvili aktudlni. Pokazdé budete mit minimalné ptilezitost
se na chvili zastavit a popfemyslet o sobé.

byla prakticky pouZitelna.

Knihu uzavira oddil Psychosomatické minimum, kde vas v nékolika lekcich se-
znadmim se ziklady psychosomatiky. Na konci kazdé lekce pak najdete jako doplnék
malé praktické cviceni.



A za kazdym interview s odbornikem najdete prazdnou stranku — je to misto pro
vaSe poznamky. MiZete si sem zapsat vSechno, co vas pfi ¢teni napadne. A zapisujte
si, i kdyZ vam tfeba rodice vtloukali do hlavy, Ze do knizky se psit nesmi.

Proc byste to méli délat? Tfeba proto, Ze vam zapisky mohou slouZit jako ,,material*
pro vedeni rozhovord se sebou samym. Chtél bych vés v takovych zvédomovacich
hovorech velmi podpofit (nepotfebujete vic neZ jen trochu zvidavosti a upfimnosti
v otazkach a odpovédich), protoZe se mi opravdu osvédcuji. Hovotim se sebou denné,
v auté, v praci, kdyZ jsem s détmi nebo s manzelkou, prosté kdykoliv ucitim, Ze se ve
mné déje néco, Cemu potfebuju porozumét.

KdyZ jsem se napriklad dozvédél o imrti psychologa Radka Ptacka, se kterym jsem
rovnéZ vedl rozhovor — a tato kniha tak ziskala pavodné nezamysleny presah —, ucitil
jsem urcité staZeni v téle. P¥i patrani po divodu své reakce jsem si uvédomil, Ze si po-
tfebuju vic ujasnit, co v Zivoté chci a nechci, Cemu se mam vénovat intenzivnéjia s ¢im
prestat. Kazdy si v takové udalosti miiZe najit ,vzkaz“ pro sebe. Vlastné v jakékoliv
udalosti, tragické, radostné, vyjimecné i zcela vSedni.

Pfeji vam prijemné Cteni a hlavné Zivot bez bolesti!

T.R.






ROZHOVORY




Margit Slimakova

Odmitam lit vodu
do cedniku

Margit Slimakova se profesné setkava s lidskou bolesti v souvislosti

s vyZivou, obezitou, nezdravym zplsobem Ziti a nemocemi. Je zapalenou
propagatorkou skute¢ného jidla a zdravotni prevence a tvrdi, Ze nejde jen
o to, co klient ji. DilezZité je, jak Zije, co déla a jak se citi. ,NeZ se s klientem
dostaneme ke stravé, potrebuju pochopit, co ho trdpi. |de o to, Ze jidlem lidé
Casto zajidaji néjaké své potize,“ fika.
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Hodné odbornikd na vyZivu se omezuje jen na doporuceni ohledné stravy a vytvari
klientdm vzorové jidelni¢ky. Vy ne. Pro¢?

KdyZ mé obcas nékdo obvini, Ze se mam vénovat jenom vareni kapusty, vysvétluju,
Ze o naSem zdravi nerozhoduje pouze kapusta. Nesmirné dilezitd je du$evni pohoda.
Mnoho lidi je obéznich ze stresu, ne z toho, co jedi.

Jime pod vlivem hormond. Hlad je fizeny leptinem, ghrelinem, tedy hormony po-
citu sytosti a hladu a spoustou dal$ich hormont. Napfiklad kortizol je béZny stresovy
hormon, ktery oviem je-li chronicky zvyseny, podporuje ukladani tukd v tukové tkani
a taky odbouréva svaly.

Vsechny tyto latky maji obrovsky metabolicky vliv, proto nemam rada doporuceni
typu ,pocitejte si mnozstvi kalorii nebo grama a méte to vyfeSené*. Je to nesmysl, takhle
jednoduse lidské télo nefunguje. Je potfeba hledat komplexni feseni, odhalit pficiny,
pro¢ se klient stravuje uritym zptsobem, pro¢ neni schopny dodrZovat vhodnou
stravu. Jinak bych akorat lila vodu do cedniku.

STOUPNOUT SI RANO
BOSI DO TRAVY

Dam pfiklad. Vdana ctyficetileta Zena se dvéma détmi, se kterymi ma dost prace,
a s partnerem, s nimz fesi béZné problémy. Neni vyslovené tlusta ani nemocna, ale
citi se unavena a chtéla by shodit tfi ¢tyfi kila v oblasti bficha a boku. Co byste ji
poradila?

Nejdfiv bych ji pochvélila, protoZe uvédoméni a chut néco zménit, to je to nejdileZi-
téjsi. S Clovékem, ktery nechce nebo jesté nema silu zmény uskutec¢nit, nic neudélate.
A uz viibec ne s takovym, kterého doslova dotdhne nékdo z jeho blizkych a fekne:
Vyfeste to.“ Casto za mnou prichazeji dospélé déti, které chtéji fesit — podotykam, Ze
s tim nejlep$im imyslem — problémy svych vazné nemocnych rodi¢u. Jenze se stava,
Ze rodic, Casto v seniornim véku, uzZ nema na zménu energii. A v takovém ptipadé€ je

Abych se vratila k vasemu pfikladu. Pokud se ta pani objedna ke mné, je to skvélé
apredpokladdm, Ze uz o mné néco vi a tusi, Ze ji neddm snadné feSeni v podobé pilulky
nebo hotového jidelnicku.

Probereme spolec¢né jeji typicky den. Co déla od rana do vecera, kde pracuje, jak
dlouhé ma pfestavky a kde ji, co ji a v jakych souvislostech. PGjdeme do detaili. Kdyz
mi fekne néjaky konkrétni produkt, obratem ho vyhleddm, ukazu ji sloZzeni — a tady

Casto pfichazi aha moment. Mnoho lidi si neuvédomuje, Ze spousta vyrobkd, které se



prezentuji jako takika zdravé, jsou ve skute¢nosti pravy opak. Na konkrétnich produk-
tech ji tedy ukazu, co by §lo zlepsit.

Dostane ode mé inspiraci nejen ohledné samotné vyZzivy, ale celkového stravovaciho
ramce. Budeme mluvit o zapojeni celého téla, nikoliv jen o jidle. Ted hodné doporucuji
takzvané cvicici svacinky, exercise snacks, které maji podle studii obrovsky piiznivy vliv
na metabolismus. A miZou to byt jen dvé tfi minuty fyzické aktivity parkrat denné.

Taky se pobavime o tom, co déti a manzel, kde se vSichni stfetavaji, jestli ma nékdo
v rodiné néjakou dietu, a pokud ano, jak by se to dalo propojit, aby ona vatila jedno
jidlo, a ne dvé nebo tfi, z Cehoz miZe byt unavena. A aby to jedno jidlo podévala formou
bufetu, aby si ¢len rodiny, ktery neji obiloviny, mohl vzit misto knedlika vic masa apod.
A opét siukazZeme na konkrétnim pripad€, jak by slo zlepsit kazdé z téch jidel, ktera vari.

Mj cil je ve ji vysvétlit tak, aby to okamzité pochopila a mohla hned za¢it aplikovat
zlepSeni. Mam vyzkouSené, Ze vétsine€ lidi staci k provedeni zmén a prevzeti odpo-
védnosti jedind navstéva. Nemam ve zvyku budovat zavislost klienti na mné a mych
opakovanych radach.

A co kdyz fekne, Ze by potfebovala pro sebe vic péce? S tim ji taky maZete pomoct?

Urc¢ité u mé ziska inspiraci, protoZe starat se o sebe je velmi dileZité. KdyZ se sama
nebude citit skvéle, nebude dlouhodobé schopna pomahat ani rodiné. Nékteri lidé
jsou zavaleni nekone¢nymi seznamy toho, co by méli, proto radim zacit drobnostmi,
protoZe i ty mohou vyrazné pomoci.

Neni nutné leZet kazdy den u mofte, staci vyjit rino naboso do travy, podivat se do
slunce a hned se budeme citit 1épe. Nebo aspori otevfit okna, jednu jedinou minutu
zhluboka dychat Cerstvy vzduch a protdhnout se. Klienttim, ktefi maji velké omezeni,
jsou obézni, nehybou se, doporucuju, aby si koupili hezké obleceni a podlozku a nasli
si po ranu pét minut, kdy si jen lehnou a budou dychat. A v praci pak lze pokracovat.
Pochiizky berme jako pfileZitost pouzit svoje télo, uZit si ho. Vytvofme z pracovni
povinnosti ptileZitost podpofit télo. Casto jde jen 0 zménu mysleni, kterd oviem miiZe
zménit hormondlni odezvu v téle a to, jak reagujeme. Je duleZité, aby ndm to bylo
prijemné. Ostatné i jidlo, které nam prospiva, ndm musi chutnat.

VZdycky se tedy snazim najit néco, diky ¢emu se klienti budou citit dobfe. To je mgj
ukol, inspirovat je a nadchnout.

PECENY BUCEK JE
JEN PRO ZDRAVEHO
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Ve své Velmi osobni knize o zdravi, ktera je o riznych pohledech na to, jak si udrZet
zdravi a jak vlastné Zit, velmi ¢asto zdUrazriujete, Ze mame jist zeleninu, maso,
obiloviny, tedy zakladni potraviny, které si koupime v misté, kde Zijeme. To je asi
zaklad, na kterém mame vsichni stavét, ze?

Pesné tak. Rikim tomu skute¢né jidlo, tedy zakladni a minimalné primyslové zpra-
cované potraviny. Tento trend vychazi z celosvétového real food nebo Echte Lebensmittel
amisto déleni potravy na kousicky a jejich posuzovani nas vede k celkovému pohledu
na ni. Skutecné jidlo dobfe zasyti, skvéle chutna a vyzivi. Nepfejidame se jim, nejsme
z né€j nemocni, netloustneme z né¢j.

Doporucuji tedy jist skutecné jidlo, to je pravidlo jedna. Pravidlo dvé je naucit se
vnimat, jak na nds pusobi, a respektovat své télo. Jestli ndm konkrétni potravina déla
dobfe, jestli mame vic energie ze steaku, anebo z fazoli, jestli mame zelené jist za tepla,
za syrova, jak ho nejlépe upravovat.

KaZdy miZeme v ramci skute¢ného jidla skoncit u tiplné jiné stravy a je to naprosto
v pofddku. Neexistuje jedina spravna vyziva ani jediny spravny stravovaci zptisob. Je
to o velké svobodé, coZ se mné obrovsky libi. Chci, aby lidé byli v pohodé a vychéazeli
ze svych vlastnich potfeb. VyZiva neni raketova véda, vétsina z nas ji zvladne nastavit
uplné v klidu doma, bez jediné studie, bez jediného dietniho produktu a poradce.

Jsme zvykli sledovat, jak na nas jidlo ptsobi?

U nasi bézné zapadni stravy vnimame akorat zdvislost na cukru a dochucovadlech.
Ale kdyZ nékdo zacne jist skute¢né jidlo, za par tydnt, dva nebo t¥i mésice uciti, jaky
vlivna ného ta strava ma. A kdyz se to jednou nauci, bude to vnimat uz vzdycky, i kdyz
se jeho potfeby budou ménit.

A ted' do toho vpluju po ¢esku. Pfedstavte si peceny blcek s kiupavou kirci¢kou.

Super!

Malinko zeli k nému a taky knedlicek, bramborovy, houskovy... Jste s tim v pohodé?
Ano, kdyZ to bude kvalitni zeli, idedlné doma zpracované, v némz sterilizace a kon-
zervanty neznicily ty nejprospé$néjsi latky. Zeli nedochucované cukrem, nezahusto-
vané moukou. K tomu kvalitni vepfové maso a knedlik s pfidavkem $paldové mouky.
Ovsem tohle je jidlo pro zdravého ¢lovéka. Problém je, Ze velkou Cast zapadni civi-
lizace netvofi zdravi lidé. Staci se podivat na obrovska Cisla vyskytu diabetu, hyper-
tenze a dalsich poruch, jako je tfeba inzulinova rezistence, coz je prediabetes, ktery
0 sob€ nedava védét, protoZe neboli. Lidé se zdravotnimi problémy potfebuji trosku
terapeutickou stravu, i kdyby tfeba jen na par mésict, nez se hodnoty diabetu dvojky
stravou srovnaji. Pak uz bych takovému clovéku doporucila jen omezit knedlik nebo

dat si tfeba misto tfi béZnych jen jeden.



Cili bereme-li stravu jako lék, doporucila byste snizit davku cukru o polovinu?

Je fakt, Ze nejbéznéjsim vyZivovym problémem dnesnich zapadnich spolecnosti je
nadbytek sacharidi ve stravé, ktery vzesel z hysterického boje proti tukiim. Omezeni
tuki za kazdou cenu vedlo k prejidani se sacharidy — coZ je logické, protoZe nemtizeme
jist vzduch.

Je to trochu o zavislosti, protoZe sacharidy je snadné se ptejist, rychle nas uspoko-
juji. Ale zas, kazdy to mame jinak, je tam i geneticka dispozice citlivosti vii¢i inzulinu.
Vysoka citlivost znamena efektivnéjsi zpracovani inzulinu, tudiz si doty¢ény muze
dovolit vice sacharidd. V pfipadé mensi citlivosti sndz vznika inzulinov rezistence.

SKAKAT PO KOBLIHACH
SE NEVYPLACI

Dal jsem si biicek, dobré zeli a tfeba ten jeden knedlik. JenZe ted'mam chut na néco
sladkého.

Jestli mate po obédé chut na néco sladkého, nemél jste dost masa a zeli. Chuté jsou
pfiznakem nevyzivenosti, Spatného sestaveni stravy a hodnoty hlavniho jidla.

Dobfe, feknéme, Ze chut na sladké mam v podstaté cely den. | kdyZ ne hned po jidle.
Moje télo tedy potrebuje vyzivit?

Presné tak. Chut na sladké souvisi se dvéma problémy. Prvni je o tom, Ze hlavni
jidla nejsou vyZivové dostate¢né sytd, obsahuji malo bilkovin a vldkniny. Druhym
problémenm je pravé zajidani jinych problémd. Clovék nema hlad, ale jidlo ho do¢asné
zbavuje nepohody.

A a¢ nejsem psycholog, nabizim malé doporuceni. Dejme tomu, Ze vidime koblihu
a skoc¢ime po ni. VétSina z nas uz ale ve stejnou vtefinu, kdy se do ni zakousne, vi, Ze ji
nechcejist. Velmi jednoduchy trik je uvédomit si to vCas, nenechat zvit€zit zkratovitou
pudovou reakci a dat Sanci analytické mysli. NeZ po koblize skoc¢ime, sednéme si na
jednu jedinou minutu a napiSme si do denicku, pro¢ ji chceme snist. Tohle vétSinou
staci, abychom si uvédomili, Ze nepotrebujeme koblihu, ale néco tGplné jiného. CoZ uz
je zaCatek feSeni problému s dojidanim se sladkostmi.

A kdybych si to sladké chtél dat, co byste mi doporucila?

ZaleZi na vas. Vzdycky zaleZi na konkrétnim Clovéku. Ja mam tfeba rada vétrniky,
ale vybirdm si kvalitni, nakoupim na farmarském trhu nebo v nékteré z kavarnicek,
kde se u kazdého vaji¢ka dozvite jeho piivod.
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Neékdy délam sladké doma, tfeba $triidl s mékem, jablky a tvarohem. Do bézného
jable¢ného zavinu pfimichdm tvaroh a mék, abych dodala vic bilkovin a tuki. Tim sniZim
glykemicky index a nejsou to jenom jablka s téstem, tedy cukr s cukrem. Délam to uz
instinktivné, protoZe takovy $tridl chutna daleko 1épe a samoziejmé taky vic zasyti.

Se sladkym tedy nemam problém, dopfavam si ho tiplné bézné. Treba kafe se Sle-
hackou si davam téméf kazdy den. MZu si dovolit v§echno, co chci, protoze vim, Ze se
o sebe hezky staram. Kazdy musi vychazet ze své konkrétni zkusenosti. Kdyz to feknu
obecné, nemam rada zbytecné restrikce. Nechci, aby si lidé néco zbytecné odepirali,
protoZe se to na nich mtiZze podepsat vic, nez kdyz se vyhnou konkrétnimu jidlu. Proto
moje druha kniha je Osobni receptdr pro zdravi a pohodu.

Pohodu jste zminila uz nékolikrat. Jak moc je dilezita?

Nesmirné — a pfitom v naS$ich Zivotech zasadné chybi, jako zklidnéni, zastaveni.
Mnozi z nas opravdu béhaji jako kiecci v kolecku, od rana, kdy je probudi zazvonéni
budiku, aZ do pozdniho veCera. Nemaji ¢as vénovat se sob€, nemaji Cas zastavit se,
vlastné si cokoliv promyslet a v klidu se najist.

Jsem velky zastance pohody v Zivoté, kdy si klidné miZeme dopfat i zminéné slad-
Kkosti. Sladka chut je pfirozen4, ale je tfeba si uvédomit, Ze i ndvykova. Zpravidla ¢im
vice sladkého jime, a to nepftirozené sladkého, tim vic ho poZadujeme. Proto bych Giplné
kazdému doporucila, aby se naucil pit neslazené napoje. Cukr v ndpojich predstavuje
fakt ten nejvétsi metabolicky problém.

ProtoZe je rychly?

Presné tak. Cukr velmi rychle prechazi do krve, zveda se tak glykemie a najednou
je tfeba velké mnoZstvi inzulinu — a to je ten problém. Plus jesté vliv na mozek. O ri-
zikovosti drogy rozhoduje, jak rychle nastupuje a dostane se do mozku. A my citime
sladkou chut v astech okamzité. Mame tam enzym ptyalin, ktery rozklada cukry,
takZe cukr rychle prechazi do krve a signil jde okamZité do mozku. Je to extrémné
rychlé reakce. Uvolfiuje se dopamin a celd fada jinych hormond, nékdo to pfirovnava
k G¢inku nékterych drog.

Je dllezité uvédomit si individudlni rozdily. S nékym to nic moc nedéld, u jiného se
totéz projevuje az jako zavislost. Je to dané vic genetikou, nez Ze by nékdo byl hloupy
anevédél, Ze cukr Skodi.

Samozfejmé to plati i pro déti. Tam je to hodné o dostupnosti. Cim vice sladkého
kolem nés je, tim vice ho budeme konzumovat a samoziejmeé nejvic ho pozfou ti, kdo
maji ke sladkému geneticky bliz. Proto je tak moc duleZité vytvaret prostiedi, které
podporuje zdravi, zdravé Ziti, zdravé stravovani. At nejsme na kazdém kroku utopeni
v moti sladkosti.
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Dostupnost sladkého doma je asi zasadni.

Malé dit€ jesté vnima mamu s tatou jako vzory, které napodobuje. U dospivajiciho uz
to tak neni, neovlivnime, jak se stravuje venku, nicméné doma bude jist, co tam najde.
A je na rodicich, aby bylo doma ve spiZi a lednici jen to skvélé. To je to nejdileZitéjsi,
co muZou rodice udélat.

Déti by se mély doma taky naucit pit neslazené ndpoje. MiZeme jim to usnadnit
aservirovat vodu na sttil v pékném dzbanku, nahézet do ni bylinky, ovoce, kvéty, $ipky,
délat studené vyluhy, aby voda dobfe chutnala, vonéla, hezky vypadala.

Co se tyCe dezertli a buchet, samoziejmé upfednostnéme ty domadci. Jestli mame
oblibené rodinné recepty, je dobré se na né podivat a tfeba lehce upravit, ubrat trochu
cukru, bilou pSeni¢nou mouku nahradit Spaldovou a podobné. U naprosté vétsiny
receptli to Ize. J4 sama jsem bilou p§eni¢nou mouku snad v Zivoté neméla doma. Tfeba
linecké délam jenom z kombinace Zitné a $paldové mouky. Pohankové palacinky lze
pripravovat ze stoprocentné pohankové nebo z Cervené, doma pomleté psenice. MoZnosti
je spousta. Nebo se 1ze poohlédnout po novych, mozna i nizkosacharidovych receptech.

Reknéte, co byste viibec nekupovala dom(i?

Nenakupuji téméF zidné vysoce prumysloveé zpracované produkty, slazené limonady,
ochucené mlécné produkty, slazené jogurty ani dezertiky jako tfeba termix. Vystacime
doma s bilym tvarohem, bilymi plnotu¢nymi jogurty, které si pfipadné dochutime.
Idealné saham po lokalnich produktech, sezonnich, na farmarskych trzich nebo od
nejblizsiho farmate.

NABIDNETE DETEM BUFET

Kdyz se vratim k détem, zkuste prosim uvést par bodd, o které by se mél opirat
détsky jidelnicek.
Vzdycky je dalezité, jaké je to dité, jak je staré, kde se stravuje v prabéhu dne, co tam ji.

Dejme tomu, Ze chodi na druhy stuperi zakladni Skoly.

Dvanact az tfindct, to je zlomovy vék, kdy se dité osamostatriuje, uzZ ma svoji hlavu
a zkousi si rizné sméry. Doporucuju ztstat doma v klidu, brat véci s nadhledem.
Predkladejme mu to nejlepsi, ale nestresujme se a nenabizejme alternativy, kdyZz neji.
Nechejme je vyhladovét. A nabizejme skutecné jidlo — idedlné kdyz je v rodiné vice
¢lenti — formou bufetu, jak uZ jsem o tom mluvila. Ideélni je za¢it o vikendu, kdy mame
vic Casu si vSe promyslet.

Abych byla konkrétni, uvedu priklad snidané na sladko. Ovesna kase s nastrouhanymi
jablky, tvaroh v misce, jogurt ve druhé, ofisky, suSené ¢ilyofilizované ovoce, poptipadé
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néjaky ovocny rozvar bez cukru. A kazdy si u stolu nabere, co chce. A slani verze?
Kvasovy chleba, méslo, uvafena vaji¢ka nebo volska oka, pomazanka, pét ¢i $est druhtt
nakrajené zeleniny. A zase, kazdy si nabere, co chce. Ze zbytki se daji udélat krabi¢ky
se svaCinkami nebo vyuzit jakkoliv jinak.

Dal$i moZnost je naucit déti pripravit si snidani veCer. Udélaji si do sklenicky kasi
bez cukru, pfidaji si do ni ingredience, jaké chtéji, skleni¢ku zaviou a rino maji hoto-
vou snidani. Do sklenicky se da udé€lat taky vyzivny salat. K téstovindm od vecCefe lze
pridat vejce, zeleninu, zdravou zalivku, téch moznosti je spousta. Sklenicky jsou taky
varianta na dobu, kdyZ ¢lenové rodiny nejedi spolu, protoZe nestihaji. Kdyz je Cas,
muZeme nabidnout bufet.

Avecer?

Velmi podobné. V zimé se hodi néco teplého, d4 se upéct zelenina, miiZe byt néjaké
maso, teply salat, tfeba téstovinovy, a k nému vajicka nebo tuniak. Nebo Ize pfipravit
jednodussi jidlo, jako tfeba hustou krémovou polévku, a k tomu dat do misticek syr
a opraZené orisky, aby mél kazdy Clen rodiny pocit, Ze jeho chut€ jsou respektovany
a Ze spolurozhoduje o tom, co ji. MiZze kombinovat, sdm si zvolit mnoZstvi.

Tohle se snazim dostat do Skol a nemocnic, aby Zaci i pacienti méli na vybér, dobte
se najedli a byli spokojeni. ProtoZe jediné pokud budou syti, budou prospivat. Co se
tyCe nemocnic, naprostd vétina pacientd nepotiebuje Zidnou specidlni dietu, jen
vyzivnd a atraktivné vypadajici jidla ze skute¢nych potravin.

V jaké fazi je vas projekt tykajici se stravovani v nemocnicich?

Dokumentace projektu Pilotni testovdni zlepSeni nemocnicni stravy pravé lezi na
ministerstvu zdravotnictvi. Sest rokd jsem se pod hlavi¢kou think-tanku Globopol
snazila zlepSit stravovani ve spolupraci s nemocnicemi a zdravotnickymi zafizenimi,
které mély zdjem. A mam ovéfené, Ze to jde. Ze pacienti mohou spolurozhodovat
o tom, co budou jist, Ze bufety funguji — v nemocnici v Havifové maji v porodnici
dokonce live cooking. Vyberete si z menu a kuchar pak vam a partnerovi pfipravi ve
vasi pfitomnosti tfeba bananové livanecky. A nemusi to byt o vysSich cenéch, spis jde
o chuté, znalosti, schopnosti.

Sepsali jsme vice nez stostrankovou zpravu s detailnimi vysledky, véetné zahrani¢ni
reSerSe a fotodokumentace. Zaroveri jsme vytvofili Sestnactistrankovy navrh metodic-
kého doporuceni, ktery bychom chtéli dostat do Véstniku Ministerstva zdravotnictvi
Ceské republiky, protoZe to je ndvod pro viechna zdravotnickd zafizeni.

Existuji skupiny odbornika, které nechtéji nic zménit — hlavné pokud zménu navrhuje
nékdo jiny nez oni. KdyZ ndm projekt podepsal byvaly ministr zdravotnictvi Adam
Vojtéch, hned za nim béZeli a pozadovali, at sviij podpis stahne a projekt zakaze. Ale on
to ustél. Nyni se tedy jedna viceméné uz jenom o politicky boj o zafazeni do véstniku,
protoZe vSe je otestované a vyzkousené.
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V knize pisete o nemocni¢nim prostfedi z doby, kdy jste byla jesté dité. Zmiriuje-
te péci o zuby, operaci mandli, ktera byva ¢asto zbyte¢na a fesi nasledek, nikoliv
pficinu.

Vsechno jsou to pfibéhy staré vic neZ Ctyficet let. Ano, byly to Spatné zkuSenosti
a dodnes se vyhybam zdravotnikim, jak jen miZu. Vic se stardm o své télo, abych
nemusela nikam chodit. Ale abychom nedésili mladsi ro¢niky, spousta véci uzje dnes
aplné jinak.

MOC PECE
MUZE SKODIT

PiSete i o své zkuSenosti v souvislosti s imrtim maminky a o protestnim hladovéni.
Jak to vlastné tenkrat bylo?

Je to tak, mné do toho vSeho jesté vpadla rodinna tragédie. Bylo mi ¢trnact, vSechno se
tonéjak nascitalo ajediné, co bylo ,snadné”, bylo zacit hladovét. KdyZ jsem si to zpétné
analyzovala, asi jsem potfebovala upozornit na to, Ze mam problémy. A i kdyZ dospéli
okolo byli skvéli, viechno v rodiné fungovalo, maminku mi pfesto nahradit nedokézali.
Bylajste v citlivém véku, kdy hol¢i¢ka potfebuje kamaradku a zaroveri starsi Zenu,
ktera ale najednou nebyla. Co jste vnimala?

Myslim si, Ze to byl pocit, Ze mi néco chybi. A nebyl nikdo, kdo by chapal mou situaci.
I kdyZ jak jsem fikala, byli jsme naprosto normalné fungujici rodina, takZe nemdzu
mluvit o zadnych deficitech.

Existuji nejriznéjsi psychologické teorie, jak pracovat s traumaty, a jeden z téch
smérl je opeCovavat toho Clovicka, délat viechno za ného. Ve mné to vzbuzuje otazku,
jestli tady tento smér dnes nebuduje spis velmi kiehké dospivajici.

Z psychosomatického pohledu vnimam téma, kdy néco nékomu schazi, jako zasad-
ni. A vy jste fikala, Ze dospéli kolem vas nepochopili, Ze néco potfebujete. Reknéte,
co konkrétné jste potfebovala?

Ja myslim, Ze nic specifického, jen byt s nimi. Neuvédomuji si, Ze by mi nikdo ne-
nachystal obleCeni nebo néco podobného. Mozna to bylo jen néco abstraktniho, néco
v moji hlavé.
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Zminila jste, Ze neZ se pustime do koblihy, je dobré se zastavit. Myslim si, Ze u psy-
chického trapeni je to stejné. Zastavit se a byt s nékym v tom trapeni je podle mé
zasadni, zvlast v této uspéchané dobé, ktera dava diraz spis na vykon.

Mneé nejvic pomohlo, Ze jsem si to sama v sobé proZila a pak nechala byt a pokracovala
dal, asi aniZ by si ostatni néceho v§imli. Myslim, Ze to ze mé udélalo silného ¢lovéka.
Nepotiebovala jsem nic rozebirat ani fesit. Moc se mi libi, co fika jeden z naSich psy-
chologti — kdyz budete mit psychické potiZe, dojdete si k psychiatrovi, ktery vim da
1éky, nebo k psychologovi, ktery s vami bude fesit, jak vam v détstvi ubliZila maminka.
Ale kdo vam v tomhle systému fekne, Ze mate jit béhat?

Bud se budeme placat v riznych terapiich, pfesouvat se od jednoho experta k druhé-
mu, roky néco hledat, anebo se zacneme o sebe starat, délat ty nejjednodussi dkony, jak
uZjsem zminila—vstat rano v rozumnou dobu, ustlat si postel, oteviit okno, protahnout
se. Jsem presvédcena, Ze péce o fyzické t€lo ohromné prospiva tomu psychickému.

MOC BOJE, MALO SPOLUPRACE

Vratme se ke stravovani. Dam dalsi priklad. Pfijde k vam muz po pétactyficitce, kte-
ry chodi do préce, stara se o rodinu. Rika, Ze vlastné neji GipIné $patné, ¢as na jidlo
si udéla, ale stejné se u ného néjakym zplisobem projevuje nedovyZivenost. Sucha
khze, suché rty, Gnava...

Tohle je velmi specificky priklad. Je jednoduché zjistit, jakou kosmetiku pouziva,
jestli tam neni néco, co by mohl délat 1épe, jestli nemaji doma prilis suchy vzduch a do-
state¢né vétraji. Unava miiZe byt z velkého pracovniho vytiZeni, price bez prestavek,
nadmérného sezeni, stresu.

Mozna tomu muZi chybi pohoda a ja musim zjistit, co mu déla dobre. A kdyZ na to
pfijdeme, tak jestli to v jeho Zivoté nechybi. A u nékterych lidi to miiZe byt tak, Ze ne-
maji vizné problémy a soustiedi se na sledovani suchosti svych rt a pokozky, kdyz to
prezenu. NeZiji naplnény Zivot, a proto hledaji, cemu by vénovali pozornost. Takovym
lidem doporucuji najit si cokoliv, co by je aspori trochu napliiovalo, a nemusi to byt
prace. Mohou poméhat v Gtulku, jednou za ¢as vencit psy, pravé kontakt se zvifaty
obrovsky pomaha... Moznosti je mnoho.

A co byste takovému muzi fekla ohledné vyZivy?

Setkavam se Casto se zdravymi muZi, ktefi dfive sportovali, ale v manZelstvi prestali
a zacali nabirat. SnaZime se spole¢né vymyslet, jak misto vykonnostniho sportu, kte-
rému se pivodné vénovali, sportovat s rodinou. Jak to spojit, aby to bylo ve vysledku
redlné a udrZitelné. Aby ti muZi nemuseli tfikrat tydné odejit na dvé hodiny od rodiny,
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ale zkusili vymyslet néjaky pohyb s détmi a o vikendu se mohli hybat vSichni spolecné,
zkousSet rtizné sporty a podobné. Aby opét zafadili pohyb do svého bézného Zivota.

Co se tyce vyzivy, téméf u kazdého se mi podafi najit néco, co miZeme posunout
a zleps$it. A neni to Zadna revoluce, spis relativni drobnosti.

Margit, je jeSté néco, co jsme nezminili a co povaZujete dnes za duleZité?

Napadaji mé dveé véci, pfiCemz ta prvni je vyslovené prakticka. Pfesunuli jsme se
do nezivych, izolovanych, klimatizovanych prostor, coZ neprospiva ndm ani nasemu
mikrobiomu. Proto fikdm — budte venku, jak je to jenom mozZné.

I kdyby to mély byt jen dvé minuty cestou na postu. Chvilku si stoupnout bosi na travu
a koukat do slunce, sednout si cestou z prace na lavicku, vecer se jit misto sledovani
televize projit. Anebo se aspori posadit na balkon. Doporucuju vnést Zivot i do vniti-
nich prostor, to znamena ¢asto vétrat, mit doma psa, kocku, kvétiny, cokoliv Zivého.

A to druhé doporuéeni?

To je spi$ k zamySleni. V prostiedi, ve kterém Zijeme, si v poslednich letech ¢im dal
vic v§imam boje. At uZ s mikroby, nemocemi, nebo lidmi okolo. Neuvédomujeme si,
Ze daleko vice neZ bojovat nam prospéje, kdyz se budeme ucit vzajemné komunikovat
a spolecné Zit. Sdilime prostor na planeté Zemi a potfebujeme se navzajem. To se tyka
i mikroorganismd, které jsme roky bezhlavé zabijeli, coZ byl obrovsky omyl, protoZe je
mame v téle a nemizeme bez nich Zit. Maji mnoho tGZasnych funkci, spolurozhoduji
o nasi hmotnosti, nasem mysleni a spousté dalsich véci.

Jsem zastancem konstruktivni komunikace. Nemyslim si, Ze nékteré nazory jsou
automaticky S$patné a jiné automaticky spravné. Nemyslim si, Ze kdyZ nékdo zastava
LSpatny“ nazor, méli bychom ho automaticky ignorovat. To jsme zaZili béhem covidu
a vidime, jaké §kody tohle mysleni nadélalo. VZdy vitam otevienou a zaroveri sluSnou
debatu, at uz se tyka ¢ehokoliv, nizoru, nipadu. Teprve na zakladé faktd v souvislostech
muZeme vyvozovat zavéry. Jediné tak ma komunikace smysl.

PharmDr. Margit Slimakova (*1969) je va$nivou zastankyni skute¢ného
jidla a zdravotni prevence. Ma univerzitni vzdélani v oboru farmacie

a dietologie a vice nez 30 let praxe v oboru, kdy propaguje jednoduchost
a kvalitu potravin. Jako pragmaticka netnavné usiluje o zlepSeni vyZivy
ve Skolach a nemocnicich. Pise edukacni blogy a knihy, organizuje think-
-tank zdravotni prevence Globopol. Vice informaci najdete

na www.margit.cz.
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Misto pro vase poznamky
AT TO NEZAPOMENETE...

*  Sem si zapiste svoje postrehy, ndpady, asociace, uvédoméni, vzpominky,
otdzky a cokoliv dalsiho, co vds napada v souvislosti s preCtenyjm textem.
Kdykoliv pozdéji se k pozndmkdm miiZete vrdtit a ddl s nimi pracovat.
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Cyril Hoschl

Posledni kaminek
spousti lavinu

Cyril Héschl je renomovany ¢esky psychiatr a univerzitni profesor,
nicméné laicka vefejnost ho zna pfedevsim jako zdatného popularizato-
ra védy. ,,KaZdij mdme na téle néjaké slabé misto, které dlouho drZi. Zada,
kolena, cokoliv. A pak se prastime, udéldme blby pohyb a to spusti bolest.
Staci k tomu i stres, protoZe psychologickd slozka miiZe rovnéz zafungovat

jako spoustéc fyzické bolesti,“ fika mimo jiné v nasem rozhovoru, v némz
se dotyka tajemnych souvislosti mezi télem a psychikou.
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Mohl byste na tvod fici, jak jsme na tom my Cesi, co se tyka fyzické bolesti?

ProtoZe bolest ma i svou afektivni slozku (tykajici se citti — pozn. red.), nabizi se
hypotéza, Ze spolecenstvi Zijici v nepfiznivych podminkach budou vidi ni citlivéjsi.
Budou mit sniZeny prah bolesti, a tim padem i silnéjsi proZivani vSech bolesti s viraznou
psychologickou sloZkou. Ale zda se, Ze takhle jednoduché to neni. VEtsi vystavovani se
bolestivym podnétiim vede na druhé strané k habituaci, tedy k ur¢itému znecitlivénina
podnéty, takze ten kone¢ny efekt miZe byt opa¢ny.

Neexistuji studie, které by hodnotily vztah Cetnosti jednotlivych typa télesnych bolesti
a celkové spokojenosti s kvalitou Zivota v té které zemi. Jde o pfili§ obecnou otdzku, kterd
by nicméné stala za prozkoumdni. Co se tyce rozsifeni télesné bolesti jako takové, tak
ta je myslim napfic¢ Evropou i svétem viceméné stejna. Ackoliv jsou oblasti, kde se to
da tézko zjistovat, jako tfeba valkou zmitana Ukrajina, oblasti Dalného vychodu, Jizni
Amerika, cela Afrika.

V Evropé ale zhruba vime, jak jsme na tom — a jaka je naptiklad spotfeba analgetik.
I kdyZ i u nas nartst, tfeba ve Spojenych statech je situace kvili hrozivé fentanylové
epidemii pofdd mnohem horsi. Zaplatpanbiith na tom tedy u nds nejsme s bolesti tak
$patné. 1 kdyz vykladejte to nékomu, koho zrovna boli zida tak, Ze se nemtiZe ani hnout.

Proc si nékdo stéZuje na bolest castéji a nékdo zfidka? Jak to mame s vnimanim
bolesti?

Ne vSichni mame stejné€ nastaveny prah bolesti. Jako se liSime vzezfenim, kdy nékdo
ma modré oci, jiny hnédé, dalsi je blondak s hustou kstici, zatimco jeho soused ma ples,
stejné tak se odliSujeme v nastaveni prahu u jednotlivych typ bolesti.

Je obecné zndmo, Ze Zeny maji prah bolesti ponékud vyssi, takze jsou vici ni odol-
néjsi. Asi je to tak od ptirody nebo od panaboha zafizeno, aby byly pfipravené na
porodni bolesti. MuZi maji zase jiné pfednosti. Dalsi véc je, Ze nékdo ma afektivni
sloZku bolesti tak pfedimenzovanou, Ze kaZdou bolest proZiva jako horor, zatimco
jiny zatne zuby a vydrzi.

TéZko se to hodnoti a méfi, protoZe si nemtiZzeme nazout boty dotyéného ¢lovéka,
jak fikaji Ameri¢ané. MiZeme ho ale testovat s pomoci riznych analogovych $kal,
tfeba od 0 do 10, kdy 0 znamena ,,necitim Zadnou bolest*, 10 je ,bolest na umfeni“ —
a ted mi udélejte tecku tam, kde se mezi témi poly citite. K hodnoceni efektl riznych
analgetik interindividualné se takovato analogova Skala docela hodi, protoZe relativné
spolehlivé ukazuje rozdil mezi jednotlivymi stavy, do nichZ se miiZeme dostat. Ale
hodnoceni mezi jednotlivci nebo mezi skupinami uz je obtiznéjsi, protoze kazdy ma
pravé to subjektivni kritérium nastaveno nékde jinde.

Bolest je fenomén, jehoz komplikovanost a ovlivnéni analgetiky se da hezky de-
monstrovat na placebu. Placebo je modalita, kterd nema farmakodynamickou sloZku,
jenom tu formalni. Vizudlné vypada stejné jako aktivni 1é¢ivo, ale neni v ném aktivni
latka. Cili zd4 se, Ze u placeba jde o ¢isté psychologické pisobeni. Ale skvélé prace
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z nedivné doby ukazaly, Ze to neni tak Giplné pravda a Ze jeho pisobeni neni jenom
psychologické. Respektive je to vSechno daleko sloZitéjsi, neZ jsme si dosud mysleli.

Nazorné to ukazuje i prace publikovani v odborném Casopise Nature. Luana Colloca
z University of Maryland a Fabrizio Benedetti z turinského Department of Neuroscience,
ktery nese jméno po Rité Levi-Montalcini (nositelka Nobelovy ceny za neurovédu),
udélali na toto téma brilantni pokusy.

PLACEBO PODAVANE OPAKOVANE
JE UCINNE]JSI

MuZete popsat, o co pfesné slo?

Benedetti a Colloca méfili intenzitu bolesti u pacientil po operaci hrudniku, kdy
odpojeni Zeber od hrudni kosti je velmi bolestivé. Pacientiim na jejich Zadost davali
bud analgetika, nebo placebo. Pokud s nimi 1ékati ned€lali nic, nemocni se na Skale
bolesti viibec neposunuli. KdyZ dostali placebo — coZ znamend, Ze doktor jim daval
do kapacky injekci s fyziologickym roztokem, takze védéli, Ze jsou néc¢im 1éceni, jen
nevédéli ¢im —, tak na Skale bolesti klesli feknéme o 1,5 bodu. Jakmile ale dostali
skute¢nou tGc¢innou latku, efekt byl vétsi o vic nez 3 body.

Jak se dosud ucilo ve farmakologii, jde o Cisty placebo efekt (placebo piisobi stejné
jako fale$nd pilulka a taky vidite, Ze vam nékdo néco dav4, takZe ten psychologicky efekt
tam z{stava) plus jako pfidand hodnota je tam je$té ten Cisty efekt farmakodynamicky.
Az potud je to jasné a nikdo proti tomu nic nenamita.

JenZe se ukazalo, Ze to viibec neni pravda, Ze situace je jina. ProtoZe kdyZz Colloca
a Benedetti dali pacienttim tu aktivni latku maskované, tudiZ nemocni nevédéli, Ze
néco dostavaji, efekt nebyl viibec Zddny. Jako by byli bez 1é¢by.

Jak je to mozné?

To je velkd zdhada. Centralni fenomén bolesti ovliviiuji ic¢inné latky tak, Ze farmako-
logicky ptisobi na psychologické drahy (drahy ocekavani), nikoliv na dréhy bolesti. Cili
placebo plisobi psychologicky na drahy o¢ekavani, ale piisobi na né i néktera analgetika.
Jinymi slovy, neplisobi na drahy bolesti.

Kazda lécba bolesti se sklada ze tii sloZek. Specifickd farmakodynamicka — to zna-
mena biologicka —1é¢ba ovlivriuje v mozku drahy bolesti, tedy drahy zdola nahoru, a to
jsou zejména opiaty. Pak je psychologicka slozka, to je ta, kterou ptisobi placebo. Jenze
existuje jesté tfeti moznost, o které se dosud nemluvilo, a to je farmakologické ovlivnéni
drah oéekavani, téch drah ,,psychologickych“. U¢inek kazdého analgetika je namichan
z téchto tii ingredienci, to znamena ze specifické farmakologické slozky k ovlivnéni
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drahy bolesti, psychologickeé sloZky jako placeba, ale taky specifické farmakodynamické
slozky k ovlivnéni drah ocekavani.

Da se to experimentalné prokazat?

Vezméme si management bolesti pomoci analgetika Metamizol. Bud 1ékafi aplikovali
injekci zjevné, pacienti tedy védéli, Ze ji dostavaji a bolest jim klesla na minimum. Nebo
dostali injekci skryté — nevédéli, Ze dostali 1€k, a tak jim bolest neklesla. Kdyz ale date
pacientovi opidt Buprenorfin, tak i po skryté injekci mu bolest klesne. Byt s ptilhodino-
vym zpozdénim, neZ mu dojde, Ze ho to vlastné méné boli, ackoliv nevidél podani 1éku.

Rozdil mezi témito dvéma preparaty je v podilu placebo efektu, tedy psychologické
slozky, ktera je v prvnim pfipadé mnohem vétsi.

Kdyz pacient vi, Ze se o néj nékdo stara a dava mu néco na zklidnéni, tak se opravdu
zklidni. Jak Ize tohle vysvétlit?

To je pravé ta psychologicka slozka jakychkoliv zdsahti. Napiiklad se vi, Ze kdyz davate
placebo ¢tytikrat denné, je G¢innéjsi, neZ kdyZ ho davéte jednou denné. Pro¢? Jednak by
se mohlo fict, Ze kdyZ mi nékdo da 1€k Ctytikrat denné, tak ja ¢tytikrat denné vidim, Ze
se 0 mé nékdo stard. A to mi pomaha vic, neZ kdyZ se o mé stard jenom jednou denné.
Ale i kdyz polykate tablety sami, tak si vlastné Ctyfikrat denné€ uvédomujete, Ze délate
néco pro své zdravi. A Ctytikrat je vic neZ jednou denné.

Napfiklad u 1éCby deprese ma placebo priblizné 35procentni ticinnost. To znamena,
Ze 35 procentiim pacientd ulevi i placebo. MoZn4 namitnete, pro¢ tedy 1éCit antidepre-
sivy. ProtoZe ta maji Gi¢innost pies 54 procent, nékdy i vic. Cili téch 20 procent je pofad
dostate¢ny divod k tomu je podévat, zejména u tézkych depresi.

Ale cojejesté zajimavéjsi. Mate pacienta s depresi, ktery je na aktivnim antidepresivu,
uziva feknéme 1€k Fluoxetin. KdyZ se z deprese zaCne dostavat, na zobrazovacich meto-
dach vidite, jak se podkofi (Sedd hmota pod kiirou mozkovou —pozn. red.), zejména oblast,
které se fika subgenudlni cingulum (¢édst mozku — pozn. red.), zhasi a jeho aktivita kles3,
zatimco prefrontalni kira, tedy $ed4 kiira mozkov4, se rozsvéci ¢ili jeji aktivita stoupa.
U deprese je totiZ vztah mezi podkofim a kdrou asi jako mezi plynem a brzdou. KdyZ jsme
depresivni, tak je to bud moc plynu, to znamena moc aktivity subgenualniho cingula,
anebo je malo brzdy. V disledku ochablé inhibice kiiry se emoce projevi v patologické
mife a se zlepSenim zdravotniho stavu se tento pomér obraci, je tam vic brzdy a méné
plynu a pacient se z deprese dostane.

No a ted proc¢ to fikdm. KdyZ déate depresivnim pacientiim placebo, tak se samoziejmé
rozdéli na ty, na které funguje, a ty, na které ne. Funguje u téch 30 az 35 procent, v jejichZ
mozku se déji iplné stejné véci jako pii podani aktivnilatky. Jako kdyby mozek védeél, jak
se ma chovat. To je jedno z mystérii, které je ovSem vysvétlitelné tim, Ze jsou to morfo-
logické disledky spiS toho zlepSeni nez té latky. A kdyz zlepSeni nastane diky placebu,
tak se objevi v tom mozku taky, jako kdyby mozek védél, jak ma reagovat, Ze ma zhaset
podkofi a rozsvécet prefrontalni kortex.
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OTUZOVANIM K CHUZI
PO HREBICICH

Kdyz jste mluvil o drahach ocekavani, tak jak si Ize vysvétlit, Ze u nékoho tahle re-
gulace bolesti funguje méné a u nékoho vice? Cili jak vlastné ja jako ¢lovék mizu
tyhle drahy ,nachystat”, abych tu bolest vnimal méné?

Abych mohl odpovédét, rozdélim v4s dotaz na dva: Cim to je, Ze se v tomto sméru
lisime? A co délat, abychom se ,,otuzovali“ proti bolesti?

Divod té odli$nosti je do uréité miry stale zdhada. Ale asi takovd, jako proc¢ se
lisime v barvé vlasti nebo v télesné vysce. Coz se da vysvétlit nékdy l1épe, nékdy
hiife, napfiklad pfitomnosti ur¢itych hormont. Ale pro¢ to tak evoluce zafidila, to
je otazka spekulaci.

Mnohem zajimaveéjsi otazka je, co proti tomu délat. ProtoZe skute¢né l1ze ovlivnit
nejenom afektivni sloZku, ale i vnimani bolesti jako takové. Mdm na mysli v extrém-
nim pfipadé béhani po fefavych uhlicich nebo tieba praktiky jogind a podobné. Tady
skutec¢né prijde ke slovu orientalni medicina, alternativni postupy, kterymi ta nase
zapadni do urcité miry opovrhuje, i kdyZ zrovna v tomto pfipadé je takovy postoj
nespravedlivy.

Tyto techniky, jsou-li spravné provedeny, skutecné dokazou v ramci postupného
otuzovani viici bolesti ovlivnit prah vnimavosti do té miry, Ze nékdo, kdo na za¢atku
vnima bolest velmi citlivé, je schopny na konci otuzovaci kiary chodit po Spicatych
hfebicich. ProtoZe vyplaveni vnitfnich opiatd, to znamend vnitfnich endorfindg,
enkefalint a fady takovych latek, 1ze dosdhnout i psychicky. V pfislu§nych oblastech
tedy ptisobi mechanismy propojeni mezi psychikou a vyplavenim vnitfnich opiata.

Kdyz si napfiklad zranime koleno, tak kromé toho, Ze chceme, aby nadm nékdo
pomohl, se naSe té€lo samo mobilizuje a posila do mista zranéni vnitfni opiaty. I nas
organismus tedy funguje jako 1ékaf. Pti vétsim zranéni to obvykle nestaci, ale kdyby
télo nemeélo k dispozici tenhle mechanismus, ktery je pod centralni kontrolou, tak
to bychom teprve skuceli bolesti. A proto to taky l1ze ovlivnit mentalnimi cvicenimi.

OtuZovani tedy znamena jit za hranici komfortni zony a rozsifit si ji, at uZ ve stude-
né vodé, dychanim, nebo ¢imkoliv jinym.

Presné tak, ale musime to délat postupné, nejlépe pod néjakym vedenim. Neni to
rekreace a mohli bychom to taky pokazit pfehnanymi naroky na sebe, které by nas
dostaly do stresu. CoZ by bylo kontraproduktivni.

Je tieba davkovat jako pfi kognitivné-behaviordlni terapii. Jit kracek po kracku.
Princip je stejny jako tfeba u otuZilcd, ktefi taky hned neskoci do ledové vody, ale
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postupné ubiraji na teploté. Chce to ale soustavnost a vytrvalost, protoZe jakmile
vynechavite, efekt zmizi.

V souvislosti s drahami o¢ekavani, o kterych jste fekl, Ze mohou bolest velmi poten-
covat, jsem si uvédomil jednu véc. Chodi za mnou pacienti s bolestmi v zadech, kdy se
pfi vySetfeni objevi somaticky nalez a nékdy zaroveri i psychicka slozka. Vnimaji treba
neurologicky projev od zad smérem do nohy, kdyZ jsou nastvani. Uvédomi si to ale, aZ
kdyZ o tom mluvime.

Ztoho, co rikate, vyplyva jedna okolnost, na kterou je tfeba upozornit. A sice Ze nase
télo ma riznd slabd mista, rizné loci minoris resistentiae. U nékoho jsou to dolni zada,
ujiného kréni pater, u dalsiho kolena. Mohou drZet dost dlouho kompenzovana, to zna-
mend v kiehké rovnovaze, nez se z néjakych divod dekompenzuji. Prastite se, udélate
blby pohyb, ale taky se mozna dostanete do stresu — cokoliv z toho vam spusti bolest,
respektive sniZi vnitfni autorepara¢ni mechanismy.

Nékdy psychicky konflikt ovlivni nejen to, zda vam bolest zad vystieluje do nohy, nebo
ne, ale on tu bolest zad spusti. To neni ndhoda. Je sice pravda, Ze tam vZdycky musi byt
télesna slozka, alespori jako rizikovy faktor, tedy locus minoris resistentiae. Nicméné
psychologicka slozka muizZe nékdy fungovat ne jako pficina, ale jako spoustéc. Posledni
kaminek, ktery spusti lavinu. Zrovna bolesti zad povazuji néktefi fyzioterapeuti za psycho-
logicky silné podminény fenomén. Pravé kviili tomu mechanismu, o kterém jste mluvil.

PATEK TRINACTEHO,
NIC VIC

Jak se divate na otuZovani v oblasti mezilidskych vztah, které jsou velmi ¢asto
dGivodem nasi nepohody?

To je tikolem psychoterapie obecné — ziskat korektivni zkuSenost, Ze svét neni
takovy, jaky jsme si az dosud mysleli, Ze je, a potom jsme se rozhodli potvrdit si to
svym chovanim.

Dejme tomu, Ze mam problém s autoritami. Nejdfiv s otcem, protoZe bije maminku
a chodi domt opily. Udélam si tedy zavér, Ze vSichni muZi jsou padousi. Budu zlobit
ucitele ve §kole nebo mimo $kolu trenéra, abych v nich vyvolal chovani podobné tomu
otcovu a potvrdil si, Ze muZi jsou padousi. Tenhle model pak uplatriuji na kazdého,
na doktora, na nadfizeného i na bachafe, kdyZ skon¢im ve vézeni. Vici viem jsem
agresivni. Ale kdyZ se dostanu na psychoterapii, tak tam u mé muZe terapeut pfi trose
Stésti vyvolat korektivni zkuSenost. Uvedu vam dva priklady.
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Jeden je literarni, z roméanu Victora Huga. Hlavniho hrdinu, tuldka Jeana Valjeana,
pohosti vikaf. Necha ho u sebe pfespat, a kdyZ se rano probudi, zjisti, Ze host mu ukradl
stribrné svicny. Za chvili pfivedou Valjeana Cetnici a ukaZou vikafi, Ze tulak ma ve vaku
kradené svicny. Vikar se na né podiva a fekne: ,, Pro¢ ho sem vedete, jd jsem mu je daroval.
A obrati se k Jeanu Valjeanovi: ,Jesté jste si zapomnél vzit stiibrné piibory, tady vam
je priddm.“ Tulak je Gplné perplex a tato korektivni zkuSenost mu zméni cely Zivot.

Jajsem zazil na zacatku své psychiatrické kariéry néco podobného s pacientem, ktery
byl povolanim asfaltér a nesel pro ranu daleko. Na skupiné mél konflikt se spolupaci-
entkou, vzal dfevénou zidli a rozstipal ji prakticky na sirky. Balil si pak véci a ja se ho
ptal, pro¢ odchazi. Nemohl uvéfit, Ze nereaguju na jeho agresi se zlobou. Nejenomze
dokonc¢il terapii, ale pfi odchodu mi dal na sebe kontakt, Ze kdybych potfeboval nékoho
zmlatit, tak mu mam zavolat. Byl iplné proménény.

U nékoho, i kdyz ne u kazdého, mtize zafungovat pfikdzani, Ze udefi-li nas nékdo,
mame nastavit druhou tvar. Vypada to nesmyslné, ale skute¢né jde o prvni kodifi-
kovanou verzi kolektivni zkuSenosti. Zjisténi, Ze svét neni takovy, jaky oCekavame.
A na tombhle principu 1ze modifikovat mezilidské vztahy. S korektivni zkuSenosti jako
vysledkem terapie pfichdzi ndhled na vlastni chovéni. A to je dileZity pfedpoklad ke
zméné, pochopit ty mechanismy a uznat, Ze se tykaji nas, nejenom ostatnich.

Pfitom asi neni tak ddleZité, co se nam déje, ale spis jak to vnimame.

Ano, a proto nékdo Zije ve vaté, a pfitom je pofad na psychiatrii, ponévadz Cte
negativné viechno, co se mu déje. A jiny je po krk v moc¢ivce, psa mu pfejelo auto,
Zena ma hemoroidy, venku porad prsi, ale pro ného je vSechno super, protoZe to Cte
pozitivné.

Tomu, jak vysvétlujeme nepiiznivé véci, které se nam déji, se ik atribu¢ni kognitivni
schéma. KdyZ mé vyhodi od zkou$ky na mediciné, tak si mazu fikat, Ze byl zrovna
patek tfinactého, nejsem holt na chemii, jsem hlupak, pravé na mé néco lezlo, zrovna
na mé pripadla téZ$i varianta testd, pedagog si na mé zasedl a podobné. Vechna
tahle vysvétleni, ktera se mi automaticky hrnou do hlavy, se rozdéli do dvou klastr,
na optimisticka a pesimisticka.

U pesimistickych je velké riziko, Ze kdyz takhle ¢tu svij Zivot, rozvine se mi de-
prese. Jako pesimista vidim problém v sobé€. Jako optimista mimo sebe. Tedy jsem
0.k., jen okolnosti mi neptaly. A okolnosti jsou proménlivé. Byla smula, Ze byl zrov-
na patek tfinactého. Pristé€ bude zkouska jiny den a dobte to dopadne. Nebo bude
pristé zkouset jiny pedagog a ten si na mé nezasedne. Zalezi na thlu pohledu, na
interpretaci udalosti.

KdyZ mam malé dité, které je do jisté miry tabula rasa, jak velkou mam sanci ovlivnit
smérovanim jeho atribuéni kognitivni schéma?

To je otdzka na proporci vrozeného a nauceného v chovani. Respektive na mozZnost
modifikovat vrozené vychovou, protoZe dité neni tabula rasa. Samoziejmé to do znacné
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mirylze, ale do jaké, to byla donedavna velka zahada ptirodovédy. Pfirodovéda od svého
vzniku usiluje o rozlusténi konfliktu vrozeného a nauceného.

Jednim z téch, komu se to do zna¢né miry podafilo odhalit, i kdyZ ne u lidi, ale u la-
boratornich potkand, byl Michael Meaney, kolega psychiatr z McGillovy univerzity
v Montrealu. Sledoval vyskyt frekvence matefského chovéni, coz u potkant znamena
olizovani. A zjistil, Ze malo olizovana mladata maji sklon ¢ist budoucnost negativnéji,
protozZe se jim nic nedafi, chovaji se v bludisti hloupéji a podobné. A naopak ta hodné
olizovand maji viechno, jsou odolnéjsi viidi stresu, odvaznéjsi, zvidavéjsi, podavaji lepsi
vykon v bludisti.

GENETIKU VYCHOVOU
NEOSALITE

Meaney testoval, jestli je to dané geneticky, anebo jestli je to dusledek olizovani. Pro-
kazal to jednoduchym pokusem, kdy potkani matka neméla u sebe své vlastni mladé,
vSechna byla adoptivni. KdyZ se pak podival na vysledny vzorec chovani, na odvahu,
vykon v bludisti, zvidavost, miru strachu a stresu, tak zjistil, Ze vzorec se odviji od miry
olizovani, ne od toho, z jaké maminky mladé pochézi.

To by nas mohlo svadét k interpretaci, Ze vychovou to lze suprové modifikovat. Jenze
se ukazuje, Ze u lidi to neni pravda. Ti, ktefi maji adoptivni déti, byvaji Casto pfekvapeni,
Ceho se pres veskerou péci dockaji v jejich puberté, kdy u nich najednou zac¢ne zvonit
kriminalka. Ne vzdycky, ale dost ¢asto. Ukazalo se, Ze je velky rozdil v tom, kdy k adopci
dojde. Mali potkani byli pfesunuti k jinym matkam, hned jak prisli na svét, kdeZto lidska
mladata se dostanou do adoptivni rodiny po mésicich, nékdy po letech. TakZe tady nelze
porovnavat. A jsou tam jesté dalsi rozdily.

Cili pfesnou odpovéd na vasi otdzku nemam, ale s velkou pravdépodobnosti je u lidi
vrozena slozka taky dilezitd a genetiku nékdy neos$lite ani sebelepsi vychovou. Jako
metaforicky dodatek mdzu Fict anekdotu. V jedné rodiné se narodi dvojcata, jedno je
rozeny pesimista, ktery porad place, protoze vSechno je Spatné. Druhy je nezlomny
optimista, neustdle $tastny, protoZe v§echno je super. Rodi¢im to dél4 starosti, jdou
za psychologem a ten jim radi, aby depresivniho povzbudili a Stastnému trochu srazili
hrebinek. Blizi se Vanoce, a tak nachystaji dva vanoc¢ni stromky. Pod jeden daji hromadu
hracek, pod druhy jediny balicek — s kotiskym trusem. KdyZ depresivni dité uvidi hro-
madu hracek, rozplace se, Ze si to nezaslouzi. Optimista rozbali korisky trus a rozzati se
mu oCi: , Tady nékde musi byt konik!“ Takhle néjak to asi je s viichovou a s tim vrozenym.
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Vazeni &tenéafi, pravé jste dodetli ukazku z knihy Zit bez bolesti.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



