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Emoce ,bolest“ muze byt tak
intenzivni a mlze byt spojena

s hlubokym vnitfnim utrpenim,

ze prehlusi mnoho jinych emoci.
Slouzi nam jako signal, Ze néco neni
v poradku, a snazi se nas primeét

k reakci: vyhledat odpovidajici
pomoc, nebo zménit své chovani.
Co v8echno nas muze ,emoce

10x Emo
BOLES

ZPRAVA, KTERA CINKNE

~Bolest je nepfijemny senzoricky a emocni zazitek spojeny

s akutnim skute¢nym nebo potencialnim poskozenim tkani organismu...
Bolest je vzdy subjektivni...“ zni ve stru¢né verzi definice bolesti

Svétové zdravotnické organizace. Ale jak emoci ,bolest”

opravdu rozpoznat a neplést si ji tfreba s emoci smutku nebo Uzkosti?
Predstavte si, Ze bolest je zprava jako tfeba esemeska v mobilu. Také nej-
dfiv jen cinkne. A je to zprava, ktera pfichazi od naseho nejlepsiho pfitele,
od naseho celozivotniho souputnika: od naseho téla, srdce nebo z nasi
duse. A tato zprava nam sdéluje, Ze si néco zada nasi pozornost. Chovate
se k bolesti jako ke zpravé v mobilu? Vitate ji a vénujete ji pozornost, nebo
ji sméaznete néjakou pilulkou &i ,naplasti“, tfreba v podobé ¢okolady...?

Boli vas néco jenom trochu, nebo
$ilené moc? Skalu bolesti jasné
znazornuji piktogramy smaijlika. ‘
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Nékdy je potieba
nejdriv vylécit
nespokojenou dusi,
aby se télo zbavilo

bolest” naudit? bolesti...
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BOLEST VS. SMUTEK A UZKOST

Smutek na rozdil od bolesti obvykle vyplyva ze ztraty,
neuspéchu nebo nasich nenaplnénych o¢ekavani. Mlze se
projevovat plaéem, stazenim se do sebe, ztratou zajmu

a nizkou urovni zivotni energie. Je vlastné pfirozenou,
zdravou reakci na ztratu, zklamani a trva urdéity ¢as. Pomaha
nam zpracovat bolestné udalosti a pfizpisobit se zménénym
okolnostem. Tyka se zpravidla minulosti. Uzkost je naopak
c¢asto spojena s obavami o budoucnost, strachem z nejistoty
nebo pocitem ohroZeni, at uz realného, nebo domnélého.
Muze se projevovat neklidem, rychlym mysleni, zvySenym
tepem a méléim dychanim, mizZete se Gizkostné potit nebo trast.
Na mentalni trovni dominuji neodbytné starosti. Neni to vzdy
reaktivni emoce, mtize byt i chronicka, pfipadné bez jasné
pric¢iny a ¢asto se vymyka racionalnimu mysleni.

PROC ME ,TO* BOLI?

Urcité jste to nékdy zaZili, kdyz jste si fikali: Pro¢ mé boli

palec u nohy? Vzdyt jsem se do néj nekopl(a) ani jsem si do

né&j nevrazil(a) trn... A pak vam (mozn4) dojde, Ze jste dlouho

nevénovali pozornost signaliim bolesti, napfiklad Ze nosite prilis tésné
boty, Zeny vysoké podpatky..., a vas palec tak protestuje. Nebo Ze se
hrbite u pocitace, pfipadné dostatecné necvicite svaly panevniho dna

a svalovy korzet. A kdyz varovnym signalim nevénujete pozornost, vase
télo, tedy tfeba pravé palec, pfitvrdi. Kazdy fyzioterapeut vam vysvétli, ze
palec u nohy muze souviset s vadnym drzenim téla i s oslabenym moco-
vym méchyfem. Bolest se tedy ozyva nejen bez zjevné priciny, ale ozyva
se zaludné i na misté, kde byste ji ne¢ekali. Pokud bolesti bez zjevné pfi-
¢iny nevénujete pozornost, muze ji vylécit ¢as, samouzdravovaci proces
ve vasem téle. Treba ji odfiltrujete tim, Ze jste schopni bolest uz necitit.
Zvyknete si na ni a pfiberete ji do Zivota jako souputnika, takze posléze
uz ani nevite, jak dlouho s vami je. Anebo naopak zpUlsobi bolest pekny
Srumec, napf. chronicky nebo akutni zanét. A to uz ignorovat nemuzete!

| VENUJTE
POZORNOST
SAMI SOBE

k sobé. Praveé jeho kvalita uréuje

i vSechny ostatni vztahy. Kazdy potre-
bujeme mit vztah k sobég, ke svému
télu, a tim padem i ke své bolesti. Jak ji
pfijimame? Odmitame ji, nebo s (ne)kli-
dem lustime, co vam bolest naznacuje?
Znamena to rozhodnout se a ucinit péci
o sebe a reakci na bolest svou nejvyssi
prioritou bez ohledu na myty a pred-
sudky okolniho svéta. Prosté vénujme
dostate¢nou pozornost a péci sobé sa-
mym. Kam jde nase pozornost, tam jde
i naSe energie a tam dochazi k Zivotni
zmeéne, rlstu a hojeni. Mimochodem
to, co opravdu potfebujeme v bolesti
vylécit, je Casto nespokojenost duse.

SILNE
INDIVIDUALNI
POCIT

Margo McCaffery, zdravotni sestra podilejici

se zasadnim zpusobem na organizaci 1é¢by

bolesti, navrhla doplnit definici bolesti o tvrzeni:

,Bolest je cokoli, co trpici osoba takto pojmenuije,

a bolest existuje, kdykoli nemocny fekne, Ze ji ma.“ Pravé
z nemoznosti néjakym zpusobem ovéfit a zméfit bolest
druhého vznika v celém nasem podeziravém svété a jesté
vic ve svété zdravotnikd neduveéra, kterou trefné vystihuje
pfislovi o tom, Ze syty hladovému nevéfi. Bolest je prosté
silné individualni pocit a nelze ji u druhych podcenovat.

POTLACOVAT BOLEST SE NEVYPLACI

Budte za sviij Zivot odpovédni. Jedinym expertem na vas zivot

jste vy sami. ,,Nikdo nezije vas Zivot a nenosi vase télo, proto

za své télo i dusi prevezméte odpovédnost a rozvijejte své kritické
mysSleni. Ne vS8echny informace, které nam nabizeji autority, jsou

pro nas vhodné. Co kdyz nam nékdo vnucuje myslenku, Ze nas

,to‘ uz nema, nebo dokonce nemuze bolet, a prfece to boli?*“ upozor-
fuje lektorka emoéni inteligence Jitka Sevéikova. Nejriizngjsi reklamy
nam vnucuji predstavu, Zze kdyz je nam $patné, staci spolknout pilulku
nebo bolavé misto namazat masti. Dostat se rychle do stavu bez
bolesti i za cenu otupéni, ale pro¢ viastné? Tim, Ze bolest potlacime,
se problém nevyresi. Naopak se ¢asto prohloubi. ,Navzdory tomu,

Ze bolest je povazovana za prozitek nepfijemny a negativni, ma svtj
pozitivni vyznam pro nasi soudrznost, pro etické chovani (vim, jak

to boli, a proto to neudélam), altruismus, nesobecky zpisob mysleni
a citéni, nezistné jednani ve prospéch druhych, a v koneéném
dusledku i pro osobnostni riist kazdého z nas,“ fika lektorka.

UTRPENI ZPUSOBUJE
NEZADOUCI CHOVANI

Lidé v bolesti byvaji ¢asto agresivni.

Vuci sobé i vici druhym. Jako kun,

ktery kope kolem sebe. Maji tendenci ublizovat,
sami tim volaji o pomoc. Clovék v bolesti mize
byt i méné komunikativni, miize se vyhybat kon-
taktu s lidmi. Také muze byt podrazdény, ztracet
trpélivost, dochazi i k ne¢ekanym vybuchiim
hnévu. Utrpeni pretézuje psychickou kapacitu,
coz zpusobuje, Ze i Uplné drobné podnéty ¢lovék
nechape, nezvlada a jde do konfliktu. Néktefi lidé
naopak hledaji podporu, sdileji své trapeni, coz
muze vést az k emocionalni zavislosti nebo mani-
pulaci. Mlize dojit i k posileni vztah, pokud blizci
reaguji porozuménim. Nebo muze dojit k pretizeni
vztahi, pokud je podpora vnimana jako nevyva-
Zena, nebo dokonce jednostranna. Jeden si
neustale stézuje na bolest a druhé strané neni
schopen poskytnout reciprocitu. Bolest (zejména
zpUsobena druhymi), mize vést k naruseni da-
véry, ke zvySené ostrazitosti nebo k dobrovolné
izolaci. A bolest také muize vést k sebedestruktiv-
nimu chovani. Lidé se snazi bolest prebit, to vede
k bezmoci, ktera vyustuje ve snahu ovladat situaci
nezdravymi zpusoby.

BEZMOCNE SE V BOLESTI
TRAPIT JE CESTA LIDI,
JIZ HLEDAJI VINIKY...

Bolest ve svém téle i srdci musime nejdfiv
pFijmout a pochopit, abychom ji mohli vylégit...
Takhle ztvarnila bolest uméla inteligence Al
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Sdilena bolest dokaze
prohloubit partnerské vztahy

——

PRETVORTE
BOLEST V NECO
A SMYSLUPLNEHO

I Bolest ma obrovsky potencial zménit
a prohloubit vztahy. ,,Mné s manzelem nase
bolest ze ztraty syna pomohla k semknuti
se, velmi posilala nase partnerstvi. Az
v obrovské bolesti jsme si uvédomili
I vyznam toho, co jsme si kdysi slibovali
na svatbé: ,V dobrém i zlém®,“ fika k tomu
lektorka Jitka Sevéikova. Pokud budeme
v bolesti upfimni, upfimnost k sobé i ostat-
nim pomuze pfedchazet nedorozuméni, uci
nas oteviené komunikaci. Mazeme trénovat
empatii a t&ém, kdo zazivaji bolest, mizeme
nabidnout pomoc. Bolest nas vede i k praci
na sobé samych.

ZMENA, NEBO BEZMOC?

TVARI V TVAR BOLESTI MA KAZDY

Z NAS VZDY ALESPON TRI MOZNOSTI:

v Zménit okolnosti, odstranit pfi¢inu bolesti

nebo vyresit problém.

v Zménit svoje pocity vhimani tim, Ze se smifime se
skuteénosti, s pfi¢inou bolesti (rozvod, rozchod, uamrti,
ztrata...). Dulezitou roli hraji ¢as i pfistup a aktivni
hledani pomoci, at uz na terapii u psychologa, nebo
tfeba na workshopech, kde se uéite zvladat své emoce.
Jsou véci nebo okolnosti zivota, které zménit prosté
nelze, a je nutné se s nimi naucit zit. VSechna energie,
kterou bychom vynalozili na odpor vici této bolesti, by
prichazela nazmar - proto je efektivnéjsi po akutni fazi
traumatu zmeénit thel pohledu na bolest a odpovédét si
na otazku, co se z této bolesti mizu naucit.

v Neudélat nic a bezmocné se v bolesti trapit dal.

Je to cesta bolestinl a sebelitostivych lidi, ktefi maji
potiebu hledat viniky. Odpovédnost za svitij Zivot, zdravi
a svoje pocity se snazi hodit na druhé.
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CO BY NAM BOLEST REKLA,
KDYBY BYLA NASIM PRUVODCEM
NEBO UCITELEM?

Nejspi$ toto: ,U&elem Zivota neni prozit Zivot bez bolesti. Uelem je zaujeti
pro zivot a i pfes bolest znovu zazehnout jiskru, pro¢ stoji za to jej zit.”

A okamzikt bez bolesti, které nas &ini lidskymi a védomé&jsimi, je tfeba si vazit. Védél to
uz Karel Capek, kdyz v zavére¢né scéné R.U.R. vlozZil zlidsténému robotovi do Ust tato

slova: ,,Byli jsme stroje, pane, ale z hrlizy a bolesti stali jsme se dusemi.”

. @ 0dr. 2010 se vénuje lektorské tinnosti )
\ 2 koutinku emotni inteligence a protistresovym
technikam. Pofada workshopy pro mnu_hq _
firem, vysokeé Skoly i jednotlivce. S_pticlahzule
se na praci a techniky uceni v hladine z_ﬂia’.
® Je nad$enou cestovatelkou, v exotickych
destinacich pofada seminéfe.” o
® Vydala knihu Emoce jako nas zwot[u
kompas, spolupracovala na knize S laskou
i rozumem. .
® Aktualni workshopy, prednaSky, seminare
a dalsi info najdete na jitkasevcikova.cz

Bolest jako emoci jsme
rozebrali v patém dile
naseho emoéniho serialu

s koucékou Jitkou Sevéikovou
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