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»Vase zdda jsou pro mé klicem k té dimenzi
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Podékovani

Vycet téch, diky nimZz jsem na své cesté za poznadnim do-
Sla az sem, k sepsani této knihy, by byl velmi dlouhy. Pti
studiu jsem potkala skvélé pedagogy, potkala jsem také
vynikajici odborniky a kolegy z praxe, inspiraci pro mé
byli i nékteti vyjimecni studenti, s nimiZ jsem pracovala,
a v neposledni fadé jsem se naucila mnohé od klientd,
kterym jsem se snaZila pomoci a se kterymi jsem sdile-
la jejich zivotni pfibéhy. VSem vam, kdo jste byli jednim
z nich, nalezi muyj dik, psali jste se mnou fadky této kni-
hy a méla jsem v zZivoté velké stésti, Ze jsem se mohla se-
tkat pravé s vami. Kdo mé ale na poc¢atku vseho nasmé-
roval na to, vénovat svou kariéru zdravotnické profesi
(i kdyz caste¢né jako pedagog vzdélavajici zdravotniky
a dalsi specialisty), pomédhat druhym lidem a vnimat to

jako poslani, se vii pokorou, to byli moji rodice, kterym
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patfi nejvétsi dik. Oba byli 1ékafi, kazdy sice v jiném
oboru, spole¢né ale méli to, jak pfistupovali k pacien-
tam. Teoreticky nic o psychosomatice, které se ve své
odborné praci vénuji a o které pojednava velka ¢ast této
knihy, nevédéli, pfitom byla pfirozenou soucasti je-
jich pfistupu k pacientim. A véfim, Ze skute¢ny zajem
o druhého ¢lovéka, snaha pomoci mu a ulevit od trapeni

jsou ¢asto to hlavni, co spousti proces uzdravovani.



Uvodem

Dostava se vam do rukou publikace, kterou vnimam ve
své autorské tvorbé jako zcela vyjimecnou. Nezabyva
se slozitymi védeckymi teoriemi, neni plna citaci uzna-
vanych autorit ani neni uré¢ena pouze pro vzdélané od-
borniky. Je urcena pro kohokoli z vas, koho trépi, vice
¢i méné, bolesti zad, pfipadné dalsi problémy s pohybo-
vym aparatem, které s nimi souviseji, protoZe u pohybo-
vého systému je vSe funkéné provazéno a problémy na
jedné jeho ¢asti se odrazeji i na ¢astech jinych.

Psani textu této knihy pro mé nebylo z jednoho da-
vodu snadné. Pfi své praci na akademické ptdé pisu
vétsinou odborné texty, a proto bylo v tomto piipadé
psani spojeno s neustadlym vdhanim, jakou terminolo-
gii volit, aby text nebyl p#ili§ narocny a byl pro vsech-

ny ¢tendfe pochopitelny, ale aby na druhou stranu nebyl

10



Jak porozumeét bolestem zad

ani az prilis jednoduchy a povrchni. Snad se mi podafilo
zvolit sprdvnou formu a kniha vdm pfinese to, co je je-
jim zamérem, a to je pochopeni problematiky bolesti zad
spojené s lepsim porozumeénim nejen vlastnimu télu, ale
také sobé samotnému, vcetné své vlastni psychiky.

Nemohu vam vsak slibit jednoduché navody, kte-
ré vyfesi problémy se zady navzdy. Ony ani neexistuj,
i kdyZ jste na né uz mozna narazili, protoZe stoprocent-
ni navody, jak vyfesit bolesti zad, jsou vdéénym komer-
¢nim artiklem, at uz se jednd o prodej knih, farmak
a doplnkt stravy, zdravotnich a cvi¢ebnich pomficek,
ergonomickych posteli, Zidli apod. Zajem o né svédci
mimo jiné o tom, kolik lidi trapi bolesti zad a dalsi pro-
blémy s pohybovym systémem.

Porozumét fungovéani pohybového systému neni vii-
bec snadné, sama se o to snazim jiz fadu let a potéad je to
objevny proces a mam se stdle ¢emu ucit. Stav a funkce
pohybového aparatu véetné pifipadnych bolesti jsou to-
tiz vysledkem interakce fady faktort, od jeho anatomic-
ké struktury az po vliv emoci na svalové napéti a fize-
ni pohybovych funkci centrdlni nervovou soustavou. To
vse se vam budu snazit v textu této knihy popsat a vy-
svétlit. Jsem piesvédcéena, ze pro ac¢innou lécbu boles-
ti zad je velmi pfinosné, a domnivdm se, Ze i nezbytné,

témto principim porozumét a byt schopen vnimat je na
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svém vlastnim téle. Sama jsem v mladi, kdyZ jsem zaci-
nala s vykonnostnim sportem, na vlastni kizi zazila to,
jak vyznamné je vnimani vlastniho téla a respektovani
jeho moznosti. Brala jsem télo ¢isté jako prosttedek spor-
tovniho vykonu, ktery je ovladan vili, a jakoukoli bolest
jsem se snazila pfekonat. Vysledkem byly problémy se
zady, horsi vykon a nakonec i pocity selhani. Podobnou
zkuSenost ma jisté fada sportovci, predevsim téch mla-
dych. Vnimat své vlastni télo, pfijimat je jako soucast
sebe sama, rozumét tomu, co se s nim déje, a byt pfipra-
ven respektovat jeho limity, to je diilezité nejen pro spor-
tovce, ale pro kohokoli, kdo chce zit ve zdravi a v rovno-
vaze. Nékolikrat jsem od svych klientt slysela zajimavy
postteh, Ze je pro né piitomnost bolesti zad ukazatelem
toho, zda jsou psychicky ,v pohodé”. KdyZ je za¢nou
bolet zdda, vnimaji to jako signél psychického pretize-
ni a stresu. To je pro psychosomatické obtize typické, ze
nevnimame a neprozivame emoce, které v danou chvili
pfichdazeji, ale ty maji rovnou formu télesného pfiznaku,
v tomto piipadé bolesti zad. Pokud jsme schopni si uve-
domit tento vztah mezi emocemi a télesnymi déji, je to
ten lepsi pfipad. Ne vzdy se to dafi. Nase prozitky a pfi-
padné psychické problémy miize provazet vznik télesné
nemoci véetné onemocnéni pohybového systému, aniz

bychom mezi nimi vnimali souvislost. Tak to zpravidla
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N

byva u zavaznéjsich psychosomatickych onemocnéni,
u kterych je pak i 1é¢ba slozitéjsi nez v prvnim zminé-
ném piipadeé.

O bolestech zad pojednava mnoho publikaci, i ja
sama jsem autorkou jedné z nich, obsahujici navod, jak
cvicit pfi bolestech zad. Jejich autofi popisuji toto téma
z raznych thld pohledu, neztidka zaujaté preferuji pou-
ze jeden pfistup ¢i tcelové prosazuji pouze jednu tera-
peutickou metodu. V této knize se snazim o komplexni
a nezaujaty nahled na problematiku bolesti zad s di-
razem na psychosomaticky piistup a popis moznych
psychosomatickych souvislosti u bolesti zad. Timto té-
matem se jiz dlouho zabyvam a podle zdjmu odborné
i laické vefejnosti vnimam jeho zpracovani jako velmi
potiebné. Rada bych vam ukéazala, Ze nejde o nic nepo-
chopitelného ani neuchopitelného, ale naopak o véci pfi-
rozené, které fada z nas vnima, jen je neni schopna ver-
balné pojmenovat. Rada bych ve vas podnitila zajem jim
porozumét a zprostfedkovala radost z jejich poznani.
Nezapfe se tedy ve mné ma pedagogickd profese - po-
kud chcete, starite se na chvili mymi studenty a dovolte
mi zprostfedkovat vam objeveni a pochopeni této zaji-
mavé problematiky.
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Bolesti zad jako fenomén
soucasné doby

Bolesti zad jsou bezpochyby jednou z nej¢astéjsich zdra-
votnich obtizi soucasné populace, a to jak u nas, tak ce-
losvétoveé. Odhaduje se, Ze jimi u nés trpi az 80 % dospé-
Iych (toto ¢islo chapejte jako orienta¢ni, byva uvadéno
v odborné literatufe, vztahuje se ale k poctu téch, ktefi
potfebuji zdravotnickou péci - nemusi nutné znamenat,
ze 20 % dospélé populace netrapi bolesti zad vibec).
Neéktefi odbornici je oznacuji jako tzv. civiliza¢ni one-
mocnéni, spojuji je tedy se zivotnim stylem moderni vy-
spélé spolecnosti. Cim je urditd zemé vyspélejsi, tim je
u jejich obyvatel vyskyt civiliza¢nich onemocnéni, a tu-
diz i bolesti zad vyssi. V rozvojovych zemich je tak vy-
skyt téchto onemocnéni mensi nez v evropskych statech
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