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CO JE;TO
CHRONICKA-BOLEST

V této kapitole vas sezndmim s alternativni definici chronické bolesti
- takovou, kterd se od vétsiny klinickych definic ligi. Tato definice
vam pomuze pochopit, jak mtze jakdkoliv bolest, kterou jste béhem
svého zivota zazili, at psychicka, ¢i fyzicka, ovliviiovat vasi stavajici
bolest télesnou. Jak uvidite, zkuSenosti z minulosti a jejich dopad na
to, jakym zplisobem zpracovivite informace dnes (pocitky a vjemy,
myslenky, emoce), mohou chronické bolesti vydlazdit cestu. Proces,
ktery k chronické bolesti vede, ¢asto za¢ind mnohem d¥ive, nez néja-
kou télesnou bolest pocitite nebo ji diagnostikuje 1ékat.

Také se dozvite, jak se v soudasnosti chronicka bolest 1é¢i — néco
z toho jste moZnda sami vyzkouseli - a jak se tato 1é¢ba ¢asto zamé-
fuje na ptiznaky spise nez na konkrétniho ¢lovéka a problémy, které
mohou daného jedince k chronické fyzické bolesti predisponovat. Jak
jsem stru¢né naznadil v predchozi kapitole, 1ékafi si pro lé¢bu chro-
nické bolesti vypuj¢ili metody, které byly tispésné pti 1é¢bé bolesti
akutni (kratkodobé). Tyto strategie vsak p#i aplikaci na chronickou

bolest ¢asto selhavaji, protoze chronickd bolest je jina choroba, a proto
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je také nutné jilé¢it jinak nez bolest akutni. Nékteré 1ékatské postupy
pro lé¢bu chronické bolesti tedy neptinaseji dlouhodobou tlevu, a do-

konce mohou pacientovu bolest jesté zintenzivnit.

KOLIK Z NAS TRPi BOLESTI?

Chronicka bolest postihuje az 30 procent Ameri¢anti. Nemusite mit
v oblibé matematiku, aby vam bylo jasné, ze 30 procent je velka ¢ast
populace. To ¢islo je obrovské. Piedstavte si to takto: Pokazdé, kdyz
vyrazite ven a ocitnete se vdavulidi, je pravdépodobné, ze kazdy treti
trpi chronickou bolesti. V okamziku, kdy ¢tete tyto fadky, Zije ve Spo-
jenych statech 320 miliond lidi, coZz znamena, Ze ptiblizné 110 mi-
liont z nich se s velkou pravdépodobnosti potyka s chronickou bo-
lesti. Jak vidite, mame zde velky problém. Chronicka bolest je oviem
celosvétovym problémem. Odhaduje se, Ze ve Spojenych statech pred-
stavuje chronicka bolest pro 15 az 20 procent lidi vdzné a zni¢ujici
onemocnéni. Je to sice mensi &islo, ale stile obrovské. Znamena to,
ze ve Spojenych stétech zije 50 aZ 65 miliont lidi s vaZnou a dlouho-
dobou bolesti, kterd radikalnim zptisobem ovliviiuje jejich Zivot. Je to
velice ¢asto natolik silnd bolest, Ze zméni jejich Zivot. Narusuje jejich
schopnost citit se jako celistva bytost, mit dobry vztah s partnerem,
rodidi ¢i spolupracovniky. Bézné denni ikoly proménuje v tézky boj.
A souvisejici ekonomické néklady ¢ini jen ve Spojenych statech pti-
blizné 600 miliard dolari ro¢né.

Je tragické, Ze naSe soucasna 1é¢ba je ve vétsiné pripadd neadek-
vatni a poskytuje jen ¢aste¢nou ulevu. Snaha pomoci nés stoji spoustu
penéz, ale skute¢na cena je vidét na téch, kdo chronickou bolesti trpi,
na jejich rodinach, spolupracovnicich i celé spole¢nosti. Pokud jste ji
sami nezazili, je mozné, Ze si ani nedovedete predstavit beznadéj a zou-

falstvi, které néktetilidé s chronickou bolesti zakouseji.
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CO ZNAMENA
CHRONICKA BOLEST

Vseobecné ptijimanou definici chronické bolesti mezi zdravotniky
a védci, kteti 1é¢i a studuji pacienty, je ,jakdkoliv bolest, ktera pretr-
vava t¥i mésice a déle”. Je to dost vagni, ne p#ili§ konkrétni definice,
protoze by platila na vétsinu lidi star$ich ¢ty¥icetilet. Bude vam stale
vice co do ¢inéni s tim, jak ¢lovék bolest definuje, jak je silnd a jak
dlouho trva. Jak se chronicka bolest vyviji, maze v lidském zivoté
nabirat dalsi a dal$i vyznamy.

Dva lidi maZze bolet koleno. Jeden z nich se s bolesti dokize
adekvatné vyporidat a na jeho Zivot m4 mizivy dopad. Druhy se
muZe ocitnout v natolik bolestivé agonii, Ze to jeho Zzivot dramaticky
ovlivni. Pfesto maji oba chronickou bolest. Prvni osoba se na skale
bolesti nachazi na tom konci kontinua, ktery predstavuje nejméné
intenzivni chronickou bolest. Takova bolest sice zptisobuje utrpent,
ale je zvladnutelnd. Druhd osoba je na opa¢ném konci $kaly bolesti,
kde je utrpenim zcela pohlcena.

Je dilezité siuvédomit, Ze jakmile se bolest stane chronickou, vjem
bolesti neni tim nejvyznamnéjsim aspektem bolesti. Nejdramati¢téjsi
efekt ma interpretace této bolesti doty¢nou osobou. Je také dulezité
si uvédomit, ze lidé, ktefi chronickou bolesti trpi, o sebe musi pe-
¢ovat. Bez ptislusné 1é¢by, jakou je naptiklad ptistup popsany v této
knize, mtze i pivodné zvladatelnd bolest Zivot ¢lovéka zcela ovlad-
nout a ovliviiovat jej velmi negativné.

Tato pozorovani mé ptivedla k jiné definici chronické bolesti,
nez je ta tradi¢ni. Ptectéte si prosim nasledujici definici a chvili o ni
popiemyslejte.

CHRONICKA BOLEST

JE JAKYKOLIV VJEM S NEGATIVNIM KONTEXTEM V MYSLI,
KTERY CLOVEKU BRANIi UZDRAVIT SE.

31
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souvisejici s jejim vysazenim. Jako by navykova latka ,pfevzala na-
tolik kontrolu® nad zivotem ¢lovéka, Ze jeho Zivot ovladne. Pro tento
stav neustdlého mysleni na to, kde a jak drogu ziskat, aplikovat ji,
zotavit se z jejich u¢inkd nebo se vypotridat s ptiznaky vysazeni, je
charakteristické nutkavé premitani (odborné psychologickd rumi-
nace). Zavisly nemysli prakticky na nic jiného nez na drogu. V tomto
okamziku se Zivot stava ndro¢nym a zavisly jedinec postupné ztraci
schopnost prozivat potéseni a radost.

Vzpomeiite si, ze v kapitole 2 jsem definoval chronickou bolest jako
sjakykoliv vjem s negativnim kontextem v mysli, ktery ¢lovéku brani
uzdravit se“. Neustdly, neutuchajici pocit bolesti vede ¢lovéka k tomu,
Ze se na ni, na negativni emo¢ni stavy a stdlou pottebu témto staviim
uniknout, potdd sousttedi. S postupujici bolesti se Zivot stava svizel-
néjsim a ¢loveék se jiz nedokaze tolik radovat a tésit se z né;j.

Kdyz se nad definicemi zavislosti a chronické bolesti zamyslite,
jisté si uvédomite fadu podobnosti. V obou ptipadech zaziva doty¢ny
s postupujici nemoci vétsi a vétsi bolest. Ta miZe byt jak télesna, tak
emoc¢ni. Nepfijemné emo¢ni stavy, ke kterym p#i stdlém uzivani drog
dochazi, a ndsledny stav po vysazeni se velmi podobaji emo¢nim sta-
vam lidi s chronickou bolesti. Lidé kvili obéma chorobdm témét neu-
stale zazivaji negativni emoce (ac¢koliv vykyvy nélady téchto pacientt
se jejich okoli mohou jevit jako jizda na horské dréze). Obé choroby ne-
zpusobuji jen fyzickou a emo¢nibolest, ale také ur¢itou bolest socialni,
protoze dany jedinec se obvykle citi velmi izolovan. Pacienti se rovnéz
snazi pted bolesti, kterou obé tyto choroby zptisobuji, uniknout. Tyto
pokusy jsou vétdinou netspésné a vedou k jesté vétsi bolesti.

Neptrekvapuje, Zze u mnohych zavislych se rozvine chronicka bo-
lest, anebo ze ji trpéli jesté pfedtim a ona jen ,poslouzila“jako brana

do cyklu zavislosti a vysazeni.

SPOLECNE PREDISPOZICE

Podobnosti mezi zavislosti a chronickou bolesti nekon¢i jen u charak-

teristik téchto onemocnéni. Dnes jiz vime, Ze tyto choroby maji také
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spole¢né nékteré predispozice - to jsou podminky, které u jedince zvy-
$uji pravdépodobnost vyskytu chronické bolesti ¢i zavislosti. V pfed-
chozich kapitolach jsme se dozvédéli, Ze mnozi pacienti s chronic-
kou bolesti maji historii stresyjicich udalosti, které je predisponovaly
k tomu, Ze se u nich pozdéji chronicka bolest rozvinula. Uvedl jsem
ptiklady pacientd, kte#i v détstvi prozili néjaky traumaticky, stresujici
zazitek, s nimz se nedokazali adekvatné vypotradat, coz u nich vedlo
k chronickému stresu. V kapitole 2 jsem vysvétlil, jak zaZitek bolesti
z minulosti ovliviiuje ty ¢4sti mozku, které bolest zpracovavaji, a Ze
pokud se dana zkusenost opakuje, tyto ¢4sti mozku se prostfednic-
tvim procesu shlukovani bunék posiluji - snizuji prah, kdy ma byt
odeslan impulz bolesti. To ptipravuje ptidu pro vnimani bolesti v bu-
doucnu, a to zejména tehdy, kdyz dotyény tyto rané negativni udalosti
nedokézal adekvatné zvladnout, a z4téZ, kterou zplsobily, nadale pre-
trvava. Dochézi k tomu v pfipadech, kdy se ndm nepoda#i zpracovat
emocni bolest anebo kdy se efektivné nevyporaddme s bolesti téles-
nou a misto toho drzime pocity uvnit#, ignorujeme je, pokousime se na
né zapomenout nebo se vénujeme jinym ¢innostem, abychom se témto
pocitim vyhnuli. Pak je to ¢asto jen otdzka ¢asu, kdy se u lidi s té-
mito zkusenostmi projevi chronicka bolest. Pokud tedy mate historii
krusnych z4zitka a pokud jste se s nimi uspésné nevyporidali, pti-
pravili jste svij mozek na opakované negativni emo¢ni stavy. Pokud
navic bolestné emo¢ni stavy znovu prozivate nebo se opakuji, maze to
vést jesté k vétsi bolesti. Ta se muze projevovat bud jako psychicka ¢i
emoc¢ni udalost, nebo mtize mit aspekt fyzicky, pfipadné oboji.

Jsem toho nazoru, Ze lidé, kteti s drogami nejprve jen experimen-
tuji nebo je uzivaji rekrea¢né ¢i spolecensky a poté prejdou k jejich
stalému uzivani, si pravdépodobné ,1é¢i“ néjakou svou vnit#ni bolest.
Rada mych pacient se mi svétila, ze kdy? si vzali latku jako alkohol,
kokain nebo opioidové analgetikum poprvé, ulevilo se jim od vnit#-
niho pocitu tisné ¢i nepfijemného emoéniho stavu, ktery je suzoval od
nepaméti. Mnozi z nich také popisuji, Ze jim po poziti dané substance

také polevily chronické p¥iznaky deprese a jinych nepfijemnych
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vnit¥nich stava. Ackoliv tato bolest neni stejnd jako bolest télesna,
kterou si spojujeme s artritidou ¢i jinymi onemocnénimi, nezapo-
merite, Ze pro mozek je bolest jako bolest. Jsem presvédlen, Ze stav
euforie, ktery se pfi uzivani drog dostavuje, brani lidem prozivat ne-
ptijemné vnit¥ni stavy a Ze tyto stavy pfedstavuji bolest. Pojdme se

tedy na tyto nepfijemné emoc¢ni stavy podivat blize.

NEGATIVNIi EMOCNI STAVY

Negativni emo¢ni stavy jsou soucdsti zivota. Vsichni si asi pamatu-
jeme na zivotni etapy, v nichZ jsme si prosli obzvlast tézkymi a bolest-
nymi situacemi, které vedly k nep¥ijemnym emo¢nim staviim. Ve vét-
$iné ptipadu jsme se s témito emocemi dokdzali adekvatné vyporadat
a vratit se do relativni rovnovahy. Ale néktefilidé tyto emoce nedoka-
zou tadné zpracovat a v disledku toho ndpor emoéni bolesti nezvlad-
nou. Podle nejnovéjsich studii stoji neschopnost adekvatné zvladat
zaporné emodni stavy ¢asto na poc¢atku chronické bolesti a zavislosti.

Na zpracovani emoci se podileji specifické sité v mozku. Muze se
stat, Ze tyto sité nékdy nefunguji spravné, a emoce tudiz nemohou
radné zpracovat. Vétsinou k tomu dochézi v obdobi zna¢ného stresu,
naptiklad kdyz se nam p¥ihodi akutni zranéni zptsobujici intenzivni
bolest nebo kdyz za¢neme brit navykové latky, abychom Zivotni
stresory zvladli. Lé¢il jsem fadu pacientd, u nichz se béhem velice
stresyjicich zivotnich obdobi bud vyskytla bolest, nebo zacali uzi-
vat navykové latky. Vy$e zminéné studie uvadéji, Zze k tomu dochazi
proto, ze mozkové sité, jez negativni emoce zpracovavaji, jsou zahl-
ceny a neustalé prozivani nevyfe$enych neptijemnych emoci vytvari
stavy vnit#ni bolesti. KdyZ mozek tyto bolestivé vnit#ni stavy zpra-
covava, ta ¢ast mozku, kterd ndm umozniuje radovat se z pozitivnich
zazitkd (v podstaté nds ,,odménuje” pfijemnymi pocity), je pretizena
negativnimi pocity (jakousi ,anti-odménou®). To vytvari p¥ilezitost
pro spusténi chronické bolesti a z4vislosti. Jak si povime v pasizich

o 1é¢bé chronické bolesti, schopnost identifikovat tyto nepfijemné
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Nasleduje pét dulezitych boda, které je o mozku dobré védét a které

nam poslouzi jako vychodisko pro vyklad o neuroplasticité.

1. Lidsky mozek tvoti asi 100 miliard neuront. Neurony, jak vime

(D)

o

z ptedchozi kapitoly, jsou nervové bunky, které jsou zdkladnimi
stavebnimi kameny mozku. Z hlediska bunééné stavby maji neu-
rony dlouhé vybézky, které se nazyvaji axony a dendrity a komuni-
kuyji prostfednictvim chemickych latek zvanych neurotransmitery,
jez jsou predavany pies synapse, coz jsou §térbiny mezi neurony.
V podstaté mozkem a télem posilaji elektrické signaly. Zajimavé je,
Ze neurony se mohou seskupovat do neuronovych siti, které zpra-
covavaji informace, a mohou byt soucasti nékolika neuronovych
siti. Dalo by se Fict, Zze na$ mozek funguje jako velmi slozity po¢itac
s neslychanou schopnosti zpracovavat informace.

Mozna si pamatujete z kapitoly 1, Ze ackoliv je nd§ mozek infor-
macni ,procesorova jednotka®, oplyvame jesté jednim fenoménem.
Je to mysl, kterd ndm diva védomi. Zd4 se, Ze mysl je s mozkem
spojena a lze ji pfipodobnit k filmu vypravéjicimu p¥ibéh nageho zi-
vota. Také neustéle interpretuje informace, které na§ mozek sbira.
M4 se za to, Ze schopnost mit mysl a védomi néjak vyplyva z pi-
sobeni a interakci mezi onou stovkou miliard neuront, které tvori
nas mozek, ale v této oblasti je zapottebi zkoumat jesté dal. Vime
v§ak, Ze schopnost neuront efektivné zpracovavat informace vede
k uzite¢néjsim a adaptivnim dusevnim stavim.

Kazdy neuron ma schopnost bud rist, nebo se smrétit v zvislosti
na stimulaci prostfedim. Pokud je stimulovana uréit4 oblast mozku
a pottebuje lépe zpracovavat informace, neuron muze rust. Neu-
rony mohou stimulaci bud zvysit, nebo snizit svou funkci tim, Ze
zméni svou strukturu. KdyZ je neuron stimulovan, naroste mu na-
ptiklad vice dendrit. Dendrity mohou zlepsit jednak schopnost
neuronu zpracovavat informace, jednak intenzitu komunikace

s jinymi neurony.

4, Rust znamend ptidavani daldich procesorovych jednotek, at uz

dendritt ¢i synapsi, nebo zménu funkce synapsi.

87



VITEZSTVI NAD CHRONICKOU BOLESTI

5. Kdyz hovotim o prostfedi, mam na mysli bud vnéjsi prostredi (co
vnimame z vnéjiho svéta), nebo vnit¥ni prostfedi (co vhimame
z naseho nitra). RozliSovat vnéjsi a vnit¥ni prostiedi je dulezité,
protoze hovorime-li o stresu, vétsina §patného stresu, ktery vznika
v souvislosti s bolesti, pochazi z nas zevnit#, zejména z nasich

myslenek.

Z téchto péti boda by mélo byt zfejmé, Ze nds mozek (a tim pa-
dem kaZzda nervova burtka v mozku) se neustdle méni. V zavislosti na
jeho reakcich na vnéjsi a vnit¥ni prostiedi se méni jak jeho struktura
(fyzicky vzhled), tak jeho funkce (co dokdze zvladnout). Struktura
a funkce mozku p¥imo ovliviiuji nadi mysl, dusevni stavy a védomi
—nas osobni ,narativ®

Pokud tomuto vykladu rozumite, je ¢as ptejit k definici neuroplas-
ticity. JestliZze vam néco z toho jasné neni, doptejte si dostatek ¢asu

na to, abyste informace stravili.

NEUROPLASTICITA

JE SCHOPNOST MOZKU MENIT SYOU STRUKTURU A FUNKCI,
ABY SE MOHL PRIZPUSOBOVAT NEUSTALE SE MENiCiMU
VNITRNIMU A VNEJSIMU PROSTREDI.

Neuroplasticita mize byt mimotddné uZite¢nd, protoZe nim
umoznuje ptizpiisobovat se novym vyzvam. Poptemyslejte naptiklad
nad dovednostmi, které jste si museli vypéstovat, abyste se dokazali
pohybovat ve svété dospélych. Ziejmé jste se museli nauéit rozumét
jizdnim ¥a4ddm nebo si zvolit ty nejvhodnéjsi trasy pro cestu autem,
abyste se dostali na ptislu§né misto uréeni. Tyto tkoly ted vykonavite
automaticky, protoze va$§ mozek dané dovednosti trénoval dostate¢né
dlouho, az se staly rutinou.

Na druhé strané, pokud se zméni ty ¢asti mozku, které vas ¢ini
uzkostnéjsimi nebo vam znemoziuji vypnout stresovou reakci, k ce-
muz pii uzkostné poruse nékdy dochédzi, muze byt neuroplasticita

neuzitecna.
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NEUROPLASTICITA A OPIOIDY

V kapitole 3 jsme hovotili o maladaptivnich zménach, k nimz do-
chézi pti chronickém uzivani opioidt. Jak si asi pamatujete, opioidy
pusobi na konkrétni receptory v mozku s cilem utlumit bolest. Poté,
co mezi opioidy a receptory dojde k interakci, probéhne v mozkové
burtice nékolik zmén, které pomohou signal bolesti ztlumit. Chro-
nické uzivani opioidi mize vést k tomu, Ze se receptory opioida
—naptiklad receptor mi — neuroplasticky zméni. Jiz d¥ive jsem se na-
priklad zminil o tom, Ze chronické uzivani opioidit mtze sniZit pocet
opioidnich receptort (tzv. down regulace). Opioidni receptory v bu-
nééné membrané doslova ubydou. V dusledku toho méa pak burika
slabsi schopnost na opioidy reagovat. Danému jedinci se pak muze
lék jevit jako méné u¢inny nez d#iv (tolerance) nebo muze vnimat
zvy$enou bolest (hyperalgesie).

P#i chronickém uzivani opioid dochézijesté k jedné neuroplastické
zméné, a tou je desenzitizace neboli ztrita citlivosti. K této zméné
dochézi tehdy, kdyz se u receptorii opioida snizi schopnost aktivovat
sekunddrniho posla (molekuly, které pfedavaji signaly z receptort na
povrchu buriky cilovym molekuldm uvnitf buiiky). Vysledkem je opét
mnohem méné uéinny opioid.

A kone¢né dalsi neuroplastickou zménou je protiadaptace. V tomto
ptipadé zptusobuje chronické uzivani opioidu vétsi vnimanou bolest.
Muze k tomu dojit v disledku zvySené excitace oblasti mozku, které
jsou zodpovédné za vjemy bolesti a s tim spojenych neptijemnych
pocita.

Jak je z téchto priklada patrné, chronické uzivani opioida zpu-
sobuje nebyvalé zmény v mozku. Zadna z téchto zmén neni pozitivni
a viechny se tykaji modifikace struktury a funkce dalezitych ¢asti
mozku zpracovavajicich opioidy. To je jeden z mnoha davodu, pro¢ si

myslim, Ze opioidy nejsou pro lé¢bu chronické bolesti vhodné.
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CVICENi: DYCHANI

Posadte se na zidli se vzpfimenymi zddy, nohy se dotykaji zemé, ruce
jsou v pohodlné pozici. Zavtete o¢i. Pokuste si udrzet rovna zida
- sedte tak, aby ky¢le fungovaly jako podpora pro patet. Pokud takto
sedét nedokazete, zkuste zkratka zaujmout co nejpohodlnéjsi po-
zici. S o¢ima stale zavienyma si uvédomte, jestli je vase mysl klidna,
nebo jestli je roztékand. Jestli nékam sama od sebe utika, mize to
byt vase intelektualni mysl (v ni dominuji vage analytické a hodnotici
myslenky), nebo vage mysl emo¢ni (zde dominuji myslenky o vagem
emoc¢nim stavu). P¥eneste nyni pozornost na dech. Nejprve na na-
dech: Véimneéte si, jak vzduch prochizi nosnimi dirkami, a vnimejte,
jaké to je, kdyz vzduch proudi pfes vase nosni dirky az do plic. Pak se
zamétte na vydech, kdy se vzduch uvolnuje do atmosféry. Pokracujte
v pozorovani dechu a sou¢asné své dychani aktivné zpomalujte. Po-
kud muzete, zkuste udélat Sest az osm decht za minutu. Ujistéte se,
ze se citite pohodIné. Nenechte se rozptylit poé¢itanim dechu. Ziejmé
si povSimnete, Ze uz jen tim, Ze dychdni zpomalite, se uvolnite a daf#i
se vam pozorovat své myslenky a pocity s vétsim odstupem. Budete-li
toto trénovat, mysl se postupné utisi a vam se poda#i dostat se do té
¢asti mysli, které nazyvam nad-ja, do stavu ¢istého pozorovani bez
toho, Ze byste néjak hodnotili myslenky, které vasim védomim pro-
chézeji. Toto jednoduché cviceni vam p¥inese jistou tlevu. Pokuste se
udrzet stejné dlouhy nadech i vydech. Mezi nddechem udélejte kra-
tickou zadrz (zlomek sekundy). Toto cviceni provddéjte, pokud mozno,

10-15 minut dvakrdt denné anebo alespon tak asto, jak miiZete.



Neptiznivé zivotni okolnosti |l

NEPRIZNIVE ZIVOTNI OKOLNOSTI
A CHRONICKA BOLEST

Pred ptiblizné péti lety jsem s ptitelem a kolegou Markem Havilan-
dem a nékolika dalsimi kolegy z 1éka¥ské fakulty na Loma Linda Uni-
versity zac¢al analyzovat rozsdhly soubor dat shromazdénych z dotaz-
nikd zaméfenych na zdravi, Zivotni styl a duchovno. Dotazniky se
rozesilaly elektronicky a ptihlasilo se asi 10 000 respondentt. Cilem
analyzy bylo porovnat pacienty s velmi intenzivni chronickou bolesti
se skupinou lidi bez bolesti. Chtéli jsme uréit korelaty souvisejici s in-
tenzivni chronickou bolesti.

Koreldt je faktor, ktery je ve vzdjemném vztahu s jinym faktorem.
Existuje naptiklad vztah mezi hypertenzi (vysoky krevni tlak) a in-
farktem myokardu a rovnéz mezi konzumaci tabaku a nékterymi ra-
kovinami. V pramyslovych zemich spolu souvisi pravidelné cvi¢eni
a dlouhovékost. To nutné neznamend, Ze cviteni zpiisobuje dlouhy
zivot. SpiSe to znamend, Ze tyto dva faktory se spolu vyskytuji, a na-
znatuje to, ze dalsi vyzkum nadm mlZe pomoci zjistit, zda jsou tyto
dva faktory néjak kauzalné propojeny. Badatelé tedy mohou zkoumat
vztah mezi cvicenim a dlouhovékosti a zjistit, ze ti, kdo Ziji dlouho,
maji rovnéz genetické rysy, diky nimz maji potfebu byt aktivni. P#i-
padné mohou pti studiu tohoto vztahu zjistit, Ze cviceni sniZuje né-
které dalsi faktory, které by Zivot normalné zkracovaly. Dilezité je zde
to, ze kdyz jsou faktory ve vzdjemném vztahu korelace, védci pak mo-
hou zkoumat, jak spolu tyto faktory souviseji a zda zmény v jednom
faktoru vedou k néjaké zddouci zméné ve faktoru druhém.

Pouzity soubor dat jsme vyuzili ve t¥ech studiich. V prvni stu-
dii jsme zkoumali skupinu lidi s diagnézou fibromyalgie projevujici
se chronickou bolesti po téle a ¢asto souvisejici s depresi, tzkostmi
a nespavosti. Zaméfili jsme se na skupinu respondentq, kteti trpéli
nesmirné intenzivni bolesti, jez vyrazné ovliviiovala kvalitu jejich Zi-
vota. Nasim cilem bylo porovnat je se skupinou lidi bez bolesti a ur¢it,

jaké faktory s touto ni¢ivou bolesti souviseji.
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OSOBNOSTNI RYSY

Tak jako malit dokdZe namichat z nékolika barev nekoneénou paletu
odstinl a ténd, zd4 se, Ze smichdnim nékolika osobnostnich rysa
u lidi dochazi k vytvoreni pestré $kaly chovani a zpsobd, jak prozi-
vat a interpretovat svét. Nasleduje piehled osobnostnich rysu, které
bezpochyby rozpoznate u sebe i ostatnich. Pat#i sem extroverze (spo-
le¢enskost), neurotismus (tendence prozivat negativni emoce), pti-
vétivost (tendence byt soucitny a ptatelsky), svédomitost (organizo-
vanost, spolehlivost), optimismus (tendence vidét ve viem pozitiva)
a otevfenost novym zkugenostem (zvidavost).

Extroverze ¢&i spolecenskost byva spojovana s asertivitou a pozitiv-
nim vyuzitim energie. MiZe byt vnimana jako dominantnost, sebevé-
domé vystupovani, schopnost konat a druznost. Zptsob, jakym reali-
zujeme uréity plan, do zna¢né miry prozradi, jestli jsme extroverti, ¢i
nikoliv. Extroverti se naptiklad p#i provadéni svého planu z#idkakdy
nécemu vyhybaji. Tyto charakteristiky danému jedinci obvykle poma-
haji ndro¢né situace zvladat dobte.

Pro neurotismus jsou charakteristické uzkosti, strach, naladovost,
starosti, zavist, frustrace, zarlivost, deprese a izolace. Neurotici se
snadno nastvou a roz¢ili. V diisledku mylného posouzeni situace jako
hrozby jsou také ¢asto uzkostlivi (naptiklad pohled nezndamého ¢lo-
véka vnimaji okam?Zité jako ttok). Neurotismus tedy byva spojovan
s vyhybavym chovanim a tendenci utéct od problému, kdyz se situace
komplikuje. V nékterych ptipadech souvisi s neurotismem i nizké se-
bevédomi a velmi vysoké a ndro¢né pozadavky na sebe sama. Tato oce-
kavani jsou ¢asto naprosto odli§na od toho, co neurotické osobnosti
oc¢ekavaji od druhych. Neurotik nezvldda dobfe stres.

Privétivost je schopnost byt pratelsky, pomahat druhym a mit pro
né pochopeni, vyjit druhym vstfic a zdroven tlumit negativni pocity
a emoce. Privétivi lidé jsou obvykle ochotni zvaZit a pochopit thel
pohledu druhého. Tito lidé se kvili jednani druhych tolik neroz¢iluji
a nezlobi se ani na ty, kdo s nimi nesouhlasi. Obvykle dokiZou tole-

rovat odlisné, nepromyslené, ¢i dokonce nesmyslné chovani. Privéti-



; CVICENI 3: )
PREKONANI NEGATIVNICH
SCHEMAT

JestliZe negativni schémata ovliviiuji nase myslenky, je uzite¢né byt
v kontaktu s vjemy v nasem téle. Ve vétsiné ptipadi je tomu tak, Ze
vjemy, které pocitujete, jsou ty nepfijemné. Také si za¢nete uvédo-
movat, Ze kdyZ neustdle pfemitite nad stejnymi myslenkami souvi-
sejicimi s negativnimi schématy, tyto myslenky ¢asto maji negativni

konotaci (naptiklad katastrofické mysleni).

CVICENI ,,ZMENA SCHEMAT"

V tomto cviceni se pokusite zménit schémata, kterd ovliviiuji vase
myslenky a va$ narativ. Poptemyslejte, kolik ¢asu travite myslenkami
souvisejicimi s pozitivnimi a negativnimi slovy ze cviceni 2, Uvod do
schémat. U slov s negativni konotaci (druha skupina slov zvyraznéna
kurzivou) se pokuste porozumét schémattm, kterd tyto myslenky
generuji.

Az si ptisté povsimnete, Ze vade stdvajici myslenky souviseji s ne-
gativnim schématem, aktivné se zastavte a uvédomte si, Ze praveé po-
uzivate negativni schéma. Kdyz se naptiklad dostanete do nové si-
tuace — v praci t¥eba nastoupi novy $éf — a vy si neustéle opakujete
myslenky, co viechno by se mohlo pokazit, v tu chvili se u vis proje-
vuje nutkavé pfemitani. Uvédomte si, Ze o tom ustavi¢né premyslite.
Mite-li pted sebou novy tkol a neustdle si opakujete, Ze jej nejspis
nezvlddnete, pak se u vas projevuji pochyby o sobé samém, negativni
vnit¥ni narativ, negativni myslenky o sobé samém a tvrda sebekritika.

Uvédomte si to.
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X
Jak éasto praktikovat: Toto cviceni opakujte, dokud mu dikladné
neporozumite, a pak jej vyuzijte pokazdé, kdyz si uvédomite, Ze pouzi-
véte negativni schéma. Nez ziskate praxi v rozpoznavani negativnich
schémat, mize to nékolik tydna trvat. Budete-li cviceni provadét,
zménite sv{j Zivot tim, Ze uvolnite tihu souvisejici s nutkavym pte-
mitdnim, katastrofickym myslenim a dal$imi negativnimi schématy,
které byly soucasti vaseho Zivota.

X
V tomto cviteni pfekonavate negativni schémata, ptispivajici k vasi
bolesti, pomoci kognitivni kontroly. VyuZijte své schopnosti mit svou

pozornost pod kontrolou, abyste ptekonali negativni schémata, a sou-

¢asné si dovolte pferamovat své vidéni a interpretaci svéta.



Vyskyt chronické bolesti nabral epidemickych rozméru. Tradi¢ni medicina
nejcastéji reaguje predepsanim lékt proti bolesti na bazi opioidi, coz muze
vést k predavkovani a zavislosti.

Doktor Peter Przekop vyvinul v poslednich vice nez deseti letech revo-
lu¢ni alternativni program, ktery jde v ptistupu k bolesti mnohem dal nez
opioidni analgetika nabizejici jen kratkodobou tlevu. Przekop zjistil, Ze bo-
lest se muze stit chronickou nejen v dusledku traumatu, které ji zptasobilo,
ale také proto, ze mozek se ,preprogramuje” tak, aby bolest — v ramci svého
mechanismu zvlddadni ztézové situace — znovu vytvarel.

Kniha Vitézstvi nad chronickou bolesti vim pomuZe vritit se do stavu
bez bolesti. Dozvite se, co doktor Przekop predal stovkam pacientt trpicich
chronickou bolesti, a naucite se, jak pteprogramovat mozek, abyste svou
bolest zmirnili. Doltete se také, jak chronicky stres, naroéné Zivotni situace
a negativni emoce ovliviiuji nase prozivani a interpretaci bolesti a co pod-
niknout, chceme-li tuto situaci zménit.

Doktor Przekop nabizi sérii cviceni pro kazdy den, které se ve zvladani
chronické bolesti osvéd¢ily a ¢asto vedly k aplné eliminaci bolesti i zoufal-
stvi, jez muzZe bolest zpisobovat. Jeho program vede k harmonizaci mysli
a téla, takze psychologicka funkce, kterou chronicka bolest doposud zasta-
vala, jiz neni poteba.

Peter Przekop, DO, PhD, se vénuje vyzkumu a svému alternativnimi modelu
Fizeni chronické bolesti jiz vice nez deset let, z toho ¢ty¥i roky na klinice chronické
bolesti v Betty Ford Center. Na téma chronickd bolest publikoval fadu studit.
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