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Predmluva

Vazeni a mili ¢tenari,

prestoze je kniha, kterou pravé drzite v rukou, svym zaloZenim spise
odborna, dovolte mi byt v jeji predmluve, o nizZ jsem byl autorkou
pozadan, ponékud osobni. Ve, co se Sarky Vavrové tyka, je totiz
pro me¢ od jisté doby osobni zalezitosti.

Seznamil mé s ni spolecny pritel a miij kolega herec Libor, ktery
veédél o sérii rtiznych onemocnéni, jez jsem v prubéhu roku pred
sezndmenim s Sarkou prodélal. Znal i vysledek vySetfeni, ktery ne-
potvrdil, Ze bych mél jakkoli oslabenou imunitu, véd¢l ovsem také
o tom, jak pro mé byl onen predchozi rok vyjime¢né naroc¢ny, citové
i pracovné. Vytusil tedy moZnou souvislost a doporuéil mi Sarku
jako ¢lovéka, ktery se vyzna v oblasti psychosomatickych problém.

Zacali jsme se setkavat na pravidelnych sezenich a postupné jsme
prisli hned na nékolik mych nevyfeSenych véci z minulosti, které
mohly mit (a nejspi$§ mély) za nasledek zminéné zdravotni kompli-
kace. Kromé tohoto zjisténi a rad, jak se nééemu podobnému do
budoucna vyhnout, jsem ale dostal mnohem vic: navazali jsme na
vzajemné divére zalozeny pratelsky vztah, ktery je tak intenzivni,
Ze vétim, ze vydrzi cely Zivot.

Zaroven s obétavou, fascinujici a az neuvéritelné energickou pritel-
kyni mi tak do zivota vstoupil i zasvéceny profesional, ktery mi pri-
bézné pripomina to, co radi na mnoha strankach této knihy. A sice
jak je dtlezité mit rad sam sebe, doptat si odpocinek a poslouchat
své télo, kdyz vola o pomoc. Musim se pfiznat, Ze to se mnou, asi
jako s vétSinou hercti, neni v tomto sméru zrovna jednoduché. Uz
né¢kdy v prvnim ro¢niku na DAMU jsem poprvé slysel uslovi ,ne-
mocny herec - kulaty ¢tverec®, které by si snad nékdo mohl vylozit
tak, Ze herec nikdy neonemocni. Pravda je ale spis takova, Ze herci
onemocni minim4alné tak ¢asto jako kdokoliv jiny, ov§em védomi
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blizici se divadelni premiéry, probihajiciho nata¢eninebo piedstava
desitek ¢i dokonce stovek divakt vec¢erniho piedstaveni, kterym by
hercova absence narusila plany (nemluvé o finan¢ni Gjmé divadla
¢i filmové produkce) nas nuti opakované nemoci prechazet a 1é¢bu
odkladat. To, ze si takovy styl zivota diive nebo pozdéji vybere svou
dan, je samoziejmé. V této profesi si navic ¢asto uméle navozujete
extrémni emocionalni stavy, kterym se ostatni lidé radéji vyhybaji,
aityto emoce, byt jen ,hrané“, se nékde v téle ukladaji.

Zminuji své povolani jen jako priklad, protoze o ném leccos vim,
je mi ale jasné, Ze s podobnym (a ¢asto i mnohem horsim) tlakem
se setkavaji i lidé jinych profesi. A problémy v partnerskych ¢i ro-
dinnych vztazich, které byvaji jeSté castéjsi pric¢inou zdravotnich
obtizi, jsou bézné napii¢ profesemi, bez ohledu na vék a pohlavi.
Tim chci jen dokazat, Ze je tato kniha urcena opravdu v§em, kdo
véri, Ze télo a duse nejsou dvé oddé€lené nadoby, nybrz jen rub a lic
téhoz celku, jimz jste vy jako celistvy ¢lovék. A je jen na vas, jestli
vas jejich kondice bude pohanét kupredu, nebo brzdit. Nejlepsi je
zacit tim, Ze se budete snazit svému télu porozumét, vnimat, jak
k vam promlouva a pro¢. Odtud se pak mtiZete odrazit ke zméné.

Ne kazdy ma to $tésti, Ze mize mit Sarku osobné nablizku - a ja
jsem za to osudu (a Liborovi) velmi vdéény. Ale diky této knize nyni
muZete mit po ruce aspon ¢ast toho, co o sounalezitosti dusevni
a télesné rovnovahy zjistila a nashromazdila. A neni toho malo. At
vam poslouzi co nejlépe!

ONDREJ NOVAK
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Podékovani

dyz jsem vydavala svoji prvni knihu Denik koucky, v podékovani
jsem zminila pfedevsim vSechny lidi, ktefi mne dlouhodobé
podporovali a mimo rodinu to byli i moji blizci pratelé nebo kolegy-
né z prace. Dnes, kdyz o tom premys$lim, se mij vycet nebude tolik
meénit, protoZe ti opravdu dobii pratelé mi ztistali a pridali se k nim
idalsiizasnilidé. Inspiraci a pomocnou silou mi opét bylo mnoho
lidi, ale mohu zde vyjadrit vdék predevsim tém nejbliz§im, ktefi pii
mne¢ vzdy stoji a podporuji mne. V prvni fadé dékuji své rodiné, mym
skvélym rodi¢tim, tatkovi a mamce, ktefi mi vzdy pomahaji, abych
si mohla plnit své sny. Dékuji také svym tiZasnym a tém nejlepSim
détem, jaké jsem si jen mohla prat, MiSovi a Paté, které z celého
srdce miluji. Nékdy jsem neméla ¢as se jim plné vénovat, pfesto mne
lidmi na svété. Dékuji i svému bratrovi Pétovi, Ze mi vzdy pomaha
zajistit vSechny praktické véci, které se v mém kreativnim obdobi
nachazeji tplné mimo moji rozlisovaci schopnost.

Chtéla bych podékovat vSem svym pratelim. Pfedev§im nesmim
zapomenout podékovat skvélé malitce Jitiné Pavlikové za jeji pomoc
a doporuceni v nakladatelstvi Grada, které mne pfijalo s laskyplnou
narudi. Dale bych chtéla podékovat své dlouholeté kamaradce ar-
chitektce Petie Pokludové za jeji dlouholetou podporu, loajalnost
a smysl pro pratelstvi. Stejné tak i mé iZasné a skvélé kamaradce
herecce Lucce Zednickové, s kterou mame pocit, Ze se zname dlouha
staleti. Diky za jeji jedine¢ny a nepiekonatelny smysl pro humor,
laskavou péci, s jakou se 0o mne stara a pomaha mi, a také za to, ze
mi poslouzila jako model pro fotografie do knizky. Dékuji i své ka-
maradce a kreativni producentce Simoné Mataskové za jeji laskypl-
nou podporu, za rady, kdyz jsem v koncich, za starost a upfimnost,
kterou nékdy potiebuji slySet. Dékuji svému nejlepSimu kamaradovi
a velké platonické lasce, herci Ondrovi Novakovi, ktery se mne
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snazi chranit, podporuje mne, stoji vzdy pfi mné, kdyz potfebuji
obejmout, a poskytuje mi laskyplnou péci (a spolu s Luckou mi
stal modelem na fotografie do knihy). Podporu dostavam uz roky
od své kamaradky psycholozky Radky Steinerové a pfestoZe jsem
na ni v posledni dobé neméla ¢as, mam ji stale moc rada a dékuji
za jeji vZzdy otevfenou narué. Také bych chtéla poslat podékovani
své nové uzasné kamaradce producentce Jessice Stoltz, kterou
jsem si hned po seznameni zamilovala a a¢ se nezname tak dlouho
jako s ostatnimi ptateli, je pro mne velkou inspiraci a dékuji ji za
podporu a pratelstvi.

Dale chci poslat podékovani $éfredaktorce Jitiné Koppelové a jejimu
tymu z TV Prima, jmenovité Ani¢ce Kopeckové a fediteli (a mému
kamaradovi a skvélému ¢lovéku) Danovi Gruntovi, za jejich skvélou
spolupraci a laskavou péci pfi publikovani ¢lankd na jejich webu.
Moje podékovani patfii tymu nakladatelstvi Grada, konkrétné Kate-
tiné S¢udlikové a Kvété Stépanikové i dalsim lidem z nakladatelstvi
za mimoradnou péci a pratelsky pristup pti vydani knihy. Mtj ob-
rovsky dik patfi mé kamaradce Renaté Polmové, ktera fotografovala
kfest mé prvni knihy a je vybornou fotografkou: tentokrat nafotila
vSechny tiZzasné fotografie do této knihy, prestoze na to méla mi-
nimalné ¢asu. Dékuji i skvélému fotografovi Robertu Tichému za
tvodni titulni fotografii.

Samoziejmé dékuji vSem svym fanouskiim na Facebooku, Instagra-
mu, svym klientim, Géastnikiim semindit, ¢tenaim mych knih
a ¢lanka i lidem, ktefi mi piSou e-maily a dékuji za moji praci a mé
texty. Dékuji také vSem svym prateltim, na které jsem sice nezapo-
mnéla, jen uz zde neni prostor je vSechny vyjmenovat.

Dékuji svym duchovnim ucitelim a dékuji hlavné tomu nejvétSimu
uciteli - zivotu - za to, Ze mne neustale inspiruje.

Vase SARKA VAVROVA

#
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Uvod

ivame-li se na své télo jako do zrcadla, nauc¢ime se ho lépe vni-

mat a prijimat. Lépe chapeme nékteré procesy a jeho bolesti

a muzeme tak zacit 1é¢it své vztahy s okolim, se sebou samymi, a tak

a kou¢, a tak mam moznost slySet pribéhy lidi. Vidim jejich cestu

k lepSimu zivotu. Soucasti jejich pribéhu jsou ¢asto i fyzické obtize,

nemoci a dlouhotrvajici chronické problémy. Jak tedy ovliviiuje
stav duse nase télo?

V psychosomatice chapeme télo a dusi jako jednolity celek, ktery
je neoddélitelny. V pripad€ potizi se pacient obrati na lékare, ktery
pomoci testl zjiStuje, z Ceho potiZe prameni. V nékterych pripadech
jsou potize pacienta neidentifikovatelné a 1ékati se nepodari stano-
vit diagndzu. Pacienti navstévuji rizné specialisty, ktefi vétSinou
dojdou k zavéru, ze je ¢lovék po medicinské strance v poradku, a to
presto, ze jeho potize stale pretrvavaji. Odbornici zastavaji nazor,
7e 70 % potiZi je psychického pivodu. Zijeme-li Zivot plny spé-
chu a stresu, duse vola prostfednictvim fyzickych potizi o pomoc.
Potize spojené s nasi psychikou jsou psychosomatické a v jejich
pozadi vzdy stoji stres, strach, emoce, vztek, bolest, imrti nékoho
blizkého, problémy ve vztahu, tzkost, obavy z budoucnosti nebo
nezpracované problémy.

Informace, které vam predavam v této knize, jsem ziskala prede-
v8§im studiem ¢inské mediciny, dale pak ve své dlouholeté praxi
psychoterapeuta, kdy za mnou prichéazeli klienti a jejich psychic-
ké potize korespondovaly s tim, jaké méli v zZivoté problémy, jak
prozivali stres. Tyto problémy se ukazaly jako stereotypy a ja si je
vzdy dikladné zaznamenala a nasledné vnimala jejich opakujici se
efekt. Pribéhy v knize jsou zvefejnény se souhlasem klientt a jsou
pozménény tak, aby nebylo patrné, o jakého klienta se jedna. V ne-
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posledni fadé mi byla uz pred dlouhymi lety velkou inspiraci kniha
spisovatelky Louise L. Hayové Miluj sviij Zivot, z niz vlastné cerpam
neustale, a také pfednasky pana Miroslava Hrabici.

Pred ¢asem jsem vydala svou prvotinu Denik koucky, jez ma pied-
stavovat urcitou encyklopedii moznych zZivotnich problémi, kterou
muze ¢lovék ve chvili, kdy potfebuje radu, vzit do ruky a precist si
jednoduché rady a moznosti, jak rychle situaci resit. Méla to byt ka-
maradka, ktera bude vzdy v kazdém zivotnim zlomu po ruce. V knize
se zabyvam partnerstvim, penézi, praci, volnym ¢asem, ale nezbyl
zde prostor na otazky zdravi. A protoze zdravotni potiZe jsou velké
téma, vznikla tato kniha, kterd na danou problematiku poukazuje
a snazi se najit pri¢iny téchto potizi. Vénuji se v ni jazyku naseho
téla, jenz je propojen s nasi mysli. Vzadném pripadé€ vSak nemtize
nahradit péci lékate nebo odbornika. Pouze pfinasi informace, jak
nékterym onemocnénim predejit a jak rozkli¢ovat jejich ptivod.
Neni podlozena védeckym empirickym zkouméanim ani zadnymi
studiemi. Jedna se o urcitou filozofii, ktera mapuje moznosti, jak si
od nékterych problémt téla ulevit zménou mysleni. Nenabada niko-
ho k tomu, aby odmital pé¢i 1ékaiti, pouze v souladu s 1é¢bou 1ékatt
doporucuje, jak pracovat s myslenim. Vazim si prace 1ékaiti a vérim,
ze svoji praci odvadéji, jak nejlépe uméji. Mam mezi nimi mnoho
UZasnych pratel, a tak vim, Ze by radi svému pacientovi poskytli
i jinou pomoc nez medicinskou, a to predevsim psychologickou.
Bohuzel dnesni principy zdravotnictvi jim neposkytuji dostatek
¢asu, ktery by mohli svému pacientovi vénovat a popovidat si s nim
iojeho bolestech duse. Tato kniha by tedy mohla byt pomocnikem
pii medicinské cesté k uzdraveni a ukazat, jak najit praptivod svych
potizi a uzdravit nejen télo, ale i dusi.

Pokud spravné pochopime nemoc, pfinese to naSemu télu ulevu
a dusi klid. Dobrou zpravou je, Ze vSe, co se pokazilo, se mize na-
pravit, postaci za¢it rozumét tomu, co nam télo rika.

Méjte oteviené srdce a mysl, péstujte sebelasku a pracujte se svymi
emocemi - télo vam to stonasobné vrati.

Carl Gustav Jung ve svém dile Clovék a duse uvadi, Ze nespravné
fungovani psyché mtize dalekosahle poskodit télo, stejné jako miize
naopak télesné utrpeni postihnout dusi, nebot duse a télo nejsou
nic oddéleného, je to spis jeden a tentyz Zivot.
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Doufam, Ze vam moje kniha pfinese jiny thel pohledu a uvédomeéni
si, Ze télo a duse jsou neoddélitelné a propojené. Pokud tedy chceme
vylécit télo, musime vylécit i dusi.

Preji vam vSem pevné zdravi a lasku ke svému télu i dusi.

S laskou a Gictou vase

SARKA VAVROVA
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Co nam odkryvaji bolesti
hlavy?

B olesti hlavy jsou velmi ¢asto psychosomatického ptivodu. Nékte-

ré faktory, které bolest hlavy vyvolavaji, jsou stres, tlak okoli,
velka psychicka zatéz, tizkosti a strachy. Vétsina lidi si vezme 1ék
a bolest hlavy za par minut zmizi. Pokud neodstranime ptivodni
psychickou pri¢inu, tak se bolest hlavy ¢asto vraci. Pokud ¢lovék
trpi opakovanou bolesti hlavy, mohou se u ného objevit i opakova-
né migrény. Pak je cela situace komplikovanéjsi. Uz nestadi vzit si
pouze jeden 1ék, ktery nas bolesti hlavy zbavi.

Bolesti hlavy jsou spojené se sebetrestanim. Vyvijime na sebe nale-
zity tlak a véci se nedafi tak, jak bychom chtéli. Tak se potrestame.

Bolest hlavy znamena i to, Ze nedtivéfujeme sami sob¢ a jsme k sobé
prehnané kriticti.

Jaké jsou dusevni pric¢iny bolesti hlavy?

Hlava je trest, ktery si ordinujeme sami. Napéti, které citime, vétsi-
nou prameni z toho, ze chceme vice, neZ miizeme v soucasné dobé
dokazat. Lameme si hlavu, jak to zvladnout. Jsme pod tlakem a tento
tlak vyvolava bolest. VétSinou se jedna o osoby, které vyuzivaji pouze
jednu hemisféru. Dochazi tak k jejimu pretizeni.

PolozZte si nasledujici otazky

Jaké mam sama na sebe naroky? Kde mam nastavené hranice
od svého okoli? Jaky tlak vyvijim sama na sebe? Ceho se bojim?
Kde ve svém zivoté citim napéti a tenzi?
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Ve své praxi jsem méla mnoho klienti s migrénou, jednou se ale
dostavily ve stejnou dobu hned dvé klientky s podobnym problé-
mem. Jejich diagnoéza byla stejna, ale osud rozdilny. Nebudu mluvit
o tom, jak byly migrény lékatsky specifikované a diagnostikované.
Budu mluvit o rozdilném pfistupu kazdé z mych klientek. Obé mély
migrénu spojenou s tlakem svého okoli a s tlakem, ktery vyvijely
samy na sebe. Jejich osudy si byly velice podobné. Jedna méla na
sebe obrovské naroky, protoZe na to byla zvykla z détstvi a ze své
pivodni rodiny. Vdala se do podobné rodiny a manzel a rodina na
ni opét vyvijeli obrovsky tlak, ktery ona akceptovala. Po case tento
tlak zacaly vyvijet i déti, protoze ona podle tohoto modelu zila snad
od svého narozeni. Jeji manzel byl pedant a vSe muselo fungovat
podle fadu, ktery nastolil uz po svatbé. Zacali stavét dim, v praci
ji povysili, splaceli hypotéku, déti mély své krouzky a zajmy. Moje
klientka neméla ¢as si vydechnout a uz viibec udélat si ¢as pro sebe.
Vse muselo byt perfektni a dokonalé. Pokud byl tlak od rodiny nebo
z prace o trochu mirn¢jsi, dobrovolné ho zesilila ona sama, protoze
ji to prislo pfirozené. Vse se zménilo, az kdyz zacala trpét casty-
mi migrénami. Zpocatku se 1é¢ila pomoci 1éka, ale zptisob Zivota
nezmeénila a 1é¢ba nezabirala. Po ¢ase si ma klientka uvédomila,
ze to sama nezvladne, a zacala problém resit také pies své vnitini
nastaveni. Spolecné jsme dospély k nazoru, Ze si svoji migrénu zp1ti-
sobila sama tim, jaky tlak na sebe vyvijela a co dovolila svému okoli.
Zménila naprosto sviij Zivot. Odstranila stalé vzorce a pracovala na
tom, abyjednala vZdy svobodné. Zacdala se mitrada, prestala na sebe
vyvijet tlak a dokazovat okoli, Ze je dokonala. Vylécila se - dnes je
to Sest let a migrény se uz neopakuji.

Druhi klientka na tom byla stejné, rozdil byl jen v tom, Ze chtéla
predevsim svému muzi a své tchyni dokazat, jaka je dokonala Zena,
matka, milenka, pracovnice a snacha. Pochopila, co je Spatné na-
stavené, ale nechtéla s tim nic d€lat. Pri§la za mnou na doporuceni
mé kamaradky a psycholozky, ktera s ni pracovala dfive. Vidéla jeji
problém stejné jako ja, ale ona jeji rady neakceptovala. Neposlechla
ani mé a na sezeni prestala dochazet. Radéji trpi jako superzena,
ktera vSe zvlada i pres velké bolesti. Kazda z téchto zen se rozhodla
pro jiny osud. Bylo to jejich rozhodnuti a ja ho musela akceptovat.
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Jak k nam bolesti hlavy promlouvaji?

Prostiednictvim bolesti, migrény, traza hlavy, infekénimi zanéty
mozku a dal$imi zdravotnimi problémy spojenymi s hlavou.

Jak predejit bolestem hlavy?

Srovnejte vyvazenost hemisfér. Pokud ¢asto pracujete s ¢isly, tak
si obCas udélejte prestavku, zazpivejte si nebo nakreslete néjaky
obrazek, ptfipadné si jdéte zatancit. Udélejte jednoduchy cvik na
srovnani hemisfér. Zvednéte obé ruce pred oblicej a natahnéte je,
dlané a prsty spojte k sobé. Obéma rukama budete ve vzduchu kreslit
nekonecno: leZatou osmicku, ktera bude $irsinez $ife vasich ramen.
Diilezité je stale sledovat o¢ima prsty, jak ji ve vzduchu kresli. Snazte

se vydrzZet aspon tfi minuty.

Premyslejte o tom, jaké mate na sebe naroky a jaké naroky na vas ma
va$e okoli. Snazte se eliminovat stres. Odstraite ve svém Zivot¢ co
nejvice tlaku. Tam, kde je to mozné, si doptejte svobodu a volnost.
Zacnéte pracovat se svojiizkosti a strachem. Psychické napéti, které

u sebe vnimate, nahradte cviky na uvolnéni. Meditujte.
Zdravy pohled na Zivot a na sebe sama, bez tlaku, stresu a se svo-

bodnou volbou rozhodovani, prinasi i ¢istou hlavu bez bolesti
a problémi s mozkem.

Afirmace pro lé¢bu:
,Vse, co délam, je dokonalé a v porddku.

Citim spokojenost se svym Zivotem
a s tim, jak funguji. Mdm se rdda.“
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