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			Úvod

			Myslím, že vím, proč čtete tuto knihu

			Máte pocit, že s vaším tělem, srdcem a myslí je něco „v nepořádku“, a hledáte informace, abyste zmírnili své tělesné či emoční strádání. Možná už rok nebo déle chodíte po doktorech, abyste tyto potíže vyřešili, a dokonce už jste byli na odběrech krve či jiných laboratorních vyšetřeních, abyste se konečně dopátrali příčiny svých problémů. Nejspíš jste vyzkoušeli nejeden lék a/nebo doplněk stravy a vsadím se, že jste se snažili dopídit odpovědí na Googlu.

			Jsem na správné stopě? Jestliže ano, pak proto, že už jsem tyto situace mnohokrát viděla. Již řadu let provázím lidi na cestě k uzdravení – zpočátku jsem působila jako fyzioterapeutka a nyní přednáším o nervové soustavě. Chápu, jak těžké je zůstat pozitivní a udržet se nad vodou v tomto moři nejistoty, a viděla jsem, jak život s chronickými potížemi bez zjevného důvodu či řešení může lidi přivést na pokraj zoufalství, a dokonce je přimět k úvahám, jestli si své problémy jen nevymýšlejí. 

			Nepřipomíná vám to váš příběh?

			Když se na mě pacienti obracejí s žádostí o pomoc, bývají unavení, trpí bolestmi a jsou emočně na dně po měsících, letech, či dokonce desítkách let zhoršujících se zdravotních potíží. Podobně na tom byla i Alex.

			Alexin příběh: Obnovení rovnováhy

			Alex mi na první pohled připadala jako energická a úplně zdravá jednatřicátnice, ale po několika minutách rozhovoru jsem změnila názor. Od pětadvaceti let ji trápily neustálé zdravotní potíže. Zpočátku trpěla silným podrážděním kůže, ale zanedlouho se potýkala také s bolestmi žaludku, spolu s úzkostí a řadou dalších stavů, z nichž každý vyžadoval jinou léčbu. V průběhu let Alex navštívila desítky lékařů, kteří jí předepsali kvanta léků – bylo jich tolik, že některé z nich si ani nepamatovala.

			Někteří Alexini lékaři se domnívali, že její kožní onemocnění je následkem podráždění kosmetickými a dalšími přípravky, a proto poslušně začala mazat kůži předepsanými mastmi a změnila všechny výrobky, které používala, od mýdla až po prací prášek. Když to nepomohlo, jiní lékaři přišli s domněnkou, že příčinou neustálého podráždění kůže by mohlo být bezděčné škrábání – možná si škrábe paže ze spaní nebo když se kvůli něčemu strachuje. I když si Alex byla jistá, že nic takového nedělá, neporadili jí nic lepšího, než ať se snaží na postižená místa vůbec nesahat – a pak uvidí, jestli se něco změnilo. Nic se nezměnilo.

			Celá anabáze Alex velmi frustrovala a vůbec neutlumila svědění, bolest ani naskakování rudých fleků, které jí pokrývaly celé paže. Stále více se za svou pleť styděla a kvůli tomu omezovala i kontakty s druhými lidmi. Sotva se někdo z kolegů či přátel jakkoli zmínil o její kůži, rozčílila se a začala se bránit.

			Poté ji začalo pobolívat tělo, bolelo ji břicho a měla potíže s trávením. Diagnostikovali jí syndrom dráždivého tračníku (irritable bowel syndrome; IBS) a naordinovali přísnou dietu. Přestože ji striktně dodržovala, příznaky beze změny přetrvávaly. Jelikož se úleva nedostavila, Alex nezbývalo než přizpůsobit svůj život bolesti – vyhýbala se společenským událostem a večeřím s přáteli pro případ, že by nějaká zrádná ingredience způsobila náhlé zhoršení jejího stavu.

			Zatímco se Alex potýkala s těmito zdravotními potížemi, objevila se u ní úzkost, která se zhoršovala navzdory návštěvám u odborných lékařů a užívání předepsaných léků. Když jsem sepisovala její anamnézu, všimla jsem si, že o sobě říká, že je „ner­vák“ a „úzkostlivá“. Byl to pro mě důležitý detail, protože mi umožnil hlouběji nahlédnout do příběhů, které mi o sobě vyprávěla. Zjevně se domnívala, že tyhle popisy na ni sedí, protože mi je oznámila stejně věcně, jako když hovořila o své fyzické bolesti.

			Když se Alex charakterizovala jako „nervák“, přispívalo to k jejímu nedostatku sebedůvěry. Navzdory všemu, čím si prošla, jsem si začínala říkat, jestli Alexina úzkostná povaha nevede její mozek k tomu, aby spouštěl poplachy, které zesilují její bolest.

			Nicméně mi bylo jasné, že Alexiny potíže jsou nejen velmi skutečné, ale rovněž dlouhodobě nepotvrzené a přehlížené. Tento nedostatek podpory a potvrzení následně vytvořil dokonalé prostředí pro vznik dalších problémů. Naslouchala jsem mnoha pacientům a studentům, kteří mi líčili svou duševní i tělesnou bolest a vyjadřovali rozčarování z lékařských přístupů a různých způsobů myšlení, které jim bylo doporučeno vyzkoušet. Mnohým bylo řečeno, že jejich příznaky jsou buď psychosomatické, nebo „nejsou tak zlé“. Jiným se zase dostávalo ujištění, že se vyléčí, když budou o svém trápení mluvit a praktikovat mind­fulness – a pak byli zklamaní, když tyto postupy vyzkoušeli a nedošlo k žádnému zlepšení. V určitých situacích jsou tyto terapie užitečné, ale v Alexině případě řešily pouze viditelné příznaky, a nikoli příčinu bolesti.

			Po odebrání podrobné anamnézy se mi Alex svěřila, že v ní úzkost nevzbudilo pouze kožní onemocnění. Zhruba ve stejnou dobu, kdy vyhledala léčbu kvůli kožním potížím, se rovněž prudce pohádala se svou spolubydlící. Už celé měsíce Alex po návratu z práce domů nacházela ve dřezu hromady špinavého nádobí a v obýváku spoustu povalujících se věcí. Zpočátku se nepořádek snažila ignorovat a doufala, že to spolubydlící dojde, ale nedošlo, a tak po ní začala uklízet – i když ji to strašně rozčilovalo. Když už to dělala několik měsíců, rozhodla se se spolubydlící promluvit. Řekla jí, že takhle to dál nejde, ale její slova nedopadla na úrodnou půdu.

			Tato situace trvala déle než rok. Potom však Alex musela za spolubydlící už podruhé zaplatit nájem. To byla poslední kapka – Alex toho měla dost a konečně na ni udeřila. Pohádaly se, ale spolubydlící se nakonec omluvila a slíbila, že se polepší. Jenže když se Alex nazítří vrátila z práce, mladá žena byla pryč i se všemi svými věcmi. Alex se sice ulevilo, že už s ní nemusí bydlet, ale dostala se do finančních potíží. Vyčerpala svou kreditku, aby zaplatila vyšší nájem a složenky, a přitom horko těžko sháněla novou spolunájemnici. Zoufala si ze své finanční situace a chvílemi ji přepadala panika, protože jí bylo jasné, že nájem sama neutáhne a v jejím okolí byl zrovna nedostatek bytů k pronájmu.

			Tyto informace pro mě představovaly chybějící dílek skládačky. Byla jsem si jistá, že dysregulace nervové soustavy spustila zánětlivou odpověď, která způsobila Alexiny kožní potíže, a navíc byla v pozadí mnoha dalších zdravotních problémů, které ji v současné době trápily. 

			Vnitřní termostat a výchozí bod

			Každý z nás má vnitřní výchozí bod, ve kterém se nejlépe cítíme a optimálně fungujeme. Podobně jako termostat v domě i mozek a tělo prostřednictvím nervové soustavy spolupracují, aby nás vrátily do výchozího bodu a udržovaly tuto nádhernou rovnováhu, která se odborně nazývá homeostáza (homeostáze).

			V ideálním případě bychom většinu života strávili v tomto příjemném výchozím bodě, není to však jediné nastavení na našem vnitřním termostatu. Má ještě dvě další polohy – horko a chlad – a obě jsou za určitých okolností nezbytné, ba dokonce nám mohou zachránit život. Jsme nastaveni tak, abychom do těchto stavů vstupovali a vystupovali z nich podle toho, jak to život vyžaduje. Například při napadení nám přechod do horkého stavu umožní reagovat rychle a agresivně, abychom se ubránili nebo utekli. Tato reakce se hovorově nazývá „boj nebo útěk“ či „útok nebo útěk“. Dobře regulovaný systém se po pominutí hrozby vrátí do výchozího bodu.

			Na tomto výchozím bodu je pozoruhodné, že je nakalibrovaný podle našich skutečných potřeb (tj. podle potřeb žité reality). Faktory jako nemoc, trauma a chronický stres nás však naneštěstí mohou z tohoto bodu vychýlit, nebo ho dokonce zcela změnit. Jestliže existujeme v horkém či studeném stavu tak dlouho, že ho mozek začne vnímat jako novou realitu, výchozí bod se překalibruje podle toho, co mozek považuje za naše skutečné potřeby. Lidský mozek je „stroj na předpovědi“, a jestliže jsme prožili traumatický stres a stali se přehnaně ostražitými vůči ohrožení, může se náš výchozí bod posunout tak, aby byl nakalibrovaný podle našich předvídaných potřeb (podle toho, jak vnímáme svou realitu).

			V Alexině případě stres ze soužití s bezohlednou spolubydlící přenastavil její termostat na vyšší teplotu. Celé měsíce v sobě dusila podráždění, zlost a stres, až její termostat nakonec usoudil, že tato vyšší teplota je její „nový normál“, a podle toho upravil výchozí bod. Poslední kapkou byla bezmoc ze zjištění, že nedokáže najít spolubydlící a musí platit nájem, který byl vyšší, než si mohla dovolit.

			Jestliže se chceme cítit dobře a podávat co nejlepší výkony, je nejúčinnější překalibrovat pochody v těle a mozku tak, aby odpovídaly skutečným požadavkům okolního prostředí.

			Jen si představte, jak by bylo nepříjemné bydlet v domě, kde se termostat zasekl na extrémní teplotě. Vaše nálada i schopnosti vypořádat se se stresem by se zásadně změnily. Každý úkol by vyžadoval větší námahu a energii – buď byste museli neustále přitápět a nabalit se, aby vám nebyla zima, nebo byste se museli pořád nějak ochlazovat v přílišném vedru.

			Pokud tyto extrémní teploty neregulujeme, začnou způsobovat krátkodobé mimořádné situace. Podlahy z tvrdého dřeva se začnou v horku kroutit nebo praskat. Potrubí v chladu zamrzne a popraská, a tak neustálý problém s teplotou přeroste v celkový pohotovostní stav, který odčerpává drahocenné zdroje a odvádí pozornost od běžné údržby, která zajišťuje plynulý chod domácnosti.

			K podobnému opotřebení dochází i v těle. Ano, krátkodobě dokážeme zvládnout některé situace, například celou noc nespat, abychom stihli termín v práci, nebo pár týdnů pečovat čtyřiadvacet hodin denně o nemocného člena rodiny. Pokud však překračujeme své přirozené hranice, abychom splnili očekávání nebo se zavděčili druhým, tělo vysílá varovné signály, aby dalo najevo, že se vzdalujeme od svého výchozího bodu. Čím déle se v takových situacích nacházíme a čím více podléháme všudypřítomnému kulturnímu tlaku být plně vytížení, úspěšní a tvrdě pracovat, tím více překračujeme své přirozené hranice, tím více se vzdalujeme od zdravého, regulovaného výchozího bodu a tím hůře se cítíme. Regulace se mění v dysregulaci a časem se projeví jako psychické a/nebo fyzické potíže, které už nemůžeme přehlížet. 

			Stres, trauma a posun základního stavu

			Stres a trauma, stejně jako mnohé pocity, emoce a prožitky existují ve spektru, a zatímco každé trauma je stresující, každý stres není traumatický. Stres se týká způsobu, jakým mozek a tělo reagují na události či situace, které vnímáme jako ohrožující či náročné. Jak všichni víme, stres může být mírný nebo závažný. Každodenní stresory málokdy ohrožují naše přežití, ale mozek si to obvykle neuvědomuje. Tváří v tvář stresu jsme od přírody nastaveni k mobilizaci energie a spuštění stresových reakcí.

			Tyto pevně zakořeněné reakce útoku nebo útěku nás připravují na nebezpečí tím, že zvýší teplotu ve výchozím bodě; pokud je však stres pouze mírný, zostřuje soustředění a mobilizuje energii, abychom byli připraveni jednat. A stejně jako jsme uzpůsobeni zvládat stresové okamžiky, proces zvaný alostáza nám dává schopnost vracet se do základního stavu, jakmile tato hrozba pomine. Je to proces mobilizace energie ke splnění požadavků a poté k dokončení tohoto cyklu stresové aktivace. Při zdravé, správně fungující nervové soustavě se můžeme dost rychle vrátit do klidného stavu, v němž se cítíme v pohodě a společensky naladěni. Pokud se ze stresu plně zotavíme, není pro nás škodlivý. Ve skutečnosti ve většině případů zvyšuje odolnost.
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			Je-li však stres chronický a neustále prožíváme paniku nebo úzkost, vyčerpává naše zdroje a energii a má fyzické následky. Opotřebení způsobené tímto nahromaděným stresem se nazývá alostatická zátěž a může přispívat k tělesným neduhům, jako jsou poruchy trávení a vysoký krevní tlak, i k potížím s duševním zdravím, například k depresi. Alostatická zátěž má ještě jeden důležitý důsledek: může znemožňovat návrat do původního výchozího bodu. Totéž platí o traumatickém stresu, k němuž dochází, když příliš často prožíváme příliš mnoho stresu. 
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			Kortizol má špatnou pověst jako „stresový hormon“, ale plní nesmírně důležitou funkci: mobilizuje glukózu, abychom měli energii potřebnou ke zvládání náročných úkolů. Dlouhá období stresu mohou způsobovat výkyvy hladiny kortizolu, což může vést k vyhoření. V tomto stavu, který se vyskytuje stále častěji, příliš nízká hladina kortizolu způsobuje, že se cítíme bez energie, bez motivace a unavení. Jestliže s tímto pocitem vyčerpání žijeme delší dobu, nervová soustava se může posunout ještě hlouběji do tohoto „podchlazeného“ stavu, což může vést k otupělosti a depresi. A především to může také změnit vnitřní termostat a překalibrovat výchozí bod na nižší teplotu.

			Na druhém konci spektra se nachází trauma, v rozmezí od extrémního neustálého stresu až po silně tísnivé události. Trauma může stejně jako stres překalibrovat výchozí bod. Nutno podotknout, že na této škále neexistuje žádný pevně daný bod, ve kterém stres překročí hranici a stane se traumatem. Trauma je subjektivní a jeho vznik závisí i na kontextu. Naše individuální minulost (zejména události, které jsou si podobné), osobnost, názory, hodnoty a genetika určují, co považujeme za trauma a jak ho prožíváme. Co je pro jednoho zničující, může být pro druhého pouze nepříjemné.

			Trauma rovněž můžeme chápat jako zážitek (nebo několik zážitků), který zahltí naši schopnost regulovat své emoce a tělesné počitky, jakož i chápat svět a vlastní prožívání. Vede k fragmentaci, disociaci, která může způsobovat, že se cítíme odpojeni od vlastního těla, a vést k dysregulaci nervové soustavy a emocí. V tomto stavu je obtížné kontrolovat nebo regulovat náladu a emoční reakce.

			Trauma se netýká minulé události, nýbrž současného prožívání a reakce, která dodnes přetrvává v mozku a těle.
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			Přesný okamžik, kdy stres nebo zážitek označíme či vyhodnotíme jako traumatický, není tak důležitý jako rozpoznání a vyléčení dysregulace, která přežívá v mozku a těle. Dysregulace se může rozšířit mimo nervovou soustavu do mnoha tělesných systémů, se kterými úzce komunikuje, včetně systému imunitního, endokrinního, kardiovaskulárního, pohybového a trávicího.

			Alexin příběh: Uváznutí v horkém stavu

			V důsledku stresu, který Alex zažívala doma, příliš dlouho setrvávala v horkém, aktivovaném stavu. Podepsalo se to na jejím imunitním systému, který způsobil zánětlivou reakci na kůži. Obavy z dohadů, čím je způsobeno její kožní onemocnění, měly za následek horečné myšlenky, ze kterých se Alex zmocňovala úzkost a nakonec podrážděnost.

			Jelikož zdroj domácího stresu nepolevoval, tyto neustálé stresové reakce spustily změny v Alexině citlivém trávicím traktu. K příznakům syndromu dráždivého tračníku se přidal nedostatek účinné podpory od lékařů a terapeutů, kterým platila za konzultace. To vše ještě zhoršilo dysregulaci. Dysregulace nervové soustavy v mnohém připomíná ledovec na obrázku na straně 21. Na povrchu je vidět nepříjemné chování, jednání a reakce. Tyto zjevné nežádoucí účinky se rovněž mohou projevovat jako zdánlivě izolované potíže s nejasnou pravou příčinou. U mnoha lidí tyto potíže přetrvávají celé roky a vytvářejí v jejich zdraví a životě řetězovou reakci, která vede k ještě většímu diskomfortu a nespokojenosti a dále zhoršuje kvalitu jejich života. Pod povrchem se toho však děje mnohem víc, a pokud se neponoříme do vody, abychom vyřešili tyto pravé příčiny svého tělesného, emočního či duševního strádání, jsme ­odsouzeni k tomu, abychom si jen lepili náplasti na ty nejhorší rány. 
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			Tyto náplasti obvykle mívají podobu „umělých regulátorů“, jako je alkohol, jídlo na „obalení nervů“, cukr, kofein, příliš mnoho času stráveného u televize, na sociálních sítích nebo hraním her na internetu, užívání stimulantů nebo zneužívání léků. Víme, že se nám nelíbí, jak se cítíme, a proto sáhneme po něčem, co nám pomůže cítit se lépe, ale dostaví se jen krátkodobá úleva a regulace, protože jsme nevyřešili pravou příčinu, což je dysregulace nervové soustavy.

			Nejprve jsem Alex požádala, aby věnovala pozornost svým emocím i tělesným signálům, jako jsou změny držení těla, když se obává o své zdraví či finance. Když zde mluvím o držení těla, nemíním tím postoj „postav se rovně“. Mám na mysli navyklé způsoby, jak se tělo zatíná, hroutí nebo jak strne, když se cítíme ohroženi. Chtěla jsem, aby Alex pocítila, že mozek a tělo ve skutečnosti nejsou oddělené. Proto je „propojení mozek–tělo“ (nebo „systém mozek–tělo“, jak ho s oblibou nazývám) tak důležité pro pochopení, jak může trauma způsobovat potíže, jako jsou poruchy trávení a trvalá bolest.

			Standardní biomedicínský model

			Přestože propojení mozku s tělem je všeobecně uznáváno – například psychosomatická onemocnění jsou známa již po staletí –, od dvacátého století se hlavním přístupem k léčbě tělesné bolesti a strádání stal biomedicínský model. Zaměřuje se na biologické procesy a fyziologii a v mnoha případech funguje dobře. Koneckonců, za správných okolností opravdu lze některá onemocnění, zranění a poruchy léčit izolovaně a dají se vyléčit nebo zmírnit léky či chirurgickými zákroky.

			Jelikož se však tento přístup soustředí především na pacientovu biologii v okamžiku prohlídky, a nikoli na faktory, které se na vzniku onemocnění podílely, tento model nedokáže spolehlivě vysvětlit (a tudíž ani vyřešit) některé chronické potíže, které mohou vznikat v důsledku dysregulace nervové soustavy – posunu výchozího bodu. Jedná se například o střevní potíže, zánětlivá onemocnění, podráždění kůže, hypertenzi (vysoký krevní tlak) a trvalou bolest.

			Nápodobně, když prožíváme emoční utrpení nebo se změní naše chování, můžeme vyhledávat informace na Googlu, promýšlet, jak zvládneme situaci, která v nás vyvolává úzkost (takovou, že kvůli ní nemůžeme v noci spát), nebo se spoléhat, že nás změna mentálního nastavení uvede zpět do rovnováhy. Tyto strategie budou s největší pravděpodobností „vycházet z hlavy“ a jejich účelem je, abychom se myšlením propracovali ke zdraví. Avšak ve chvílích zahlcení nebo krize je velmi nepravděpodobné, že se z tohoto stavu dostaneme pouhým přerámováním situace, zpochybněním svého způsobu uvažování nebo pozitivním myšlením, protože v zákulisí se toho děje mnohem víc, než si uvědomujeme.

			Tělo prostě nemůžeme přemluvit, aby necítilo nebezpečí. Pozitivní promluvy nám mohou částečně pomoci, ale bez pochopení neurobiologie a vyřešení příčin nepříjemných zahlcujících pocitů zůstane naše tělo zaseknuté v režimu nebezpečí. I když některé přístupy „vycházející z hlavy“ zohledňují význam propojení mozku s tělem, většina z nich nedokáže využít sílu mysli ke změně zahlcujících tělesných počitků. Proto jen málokdo doopravdy chápe, jaké toto spojení je, jak funguje a jak dramaticky může ovlivnit každou stránku života. Je načase, abychom to ­změnili.

			Biopsychosociální model – celostní přístup

			Pokud se teprve začínáte zabývat nervovou soustavou, možná vás udiví, nakolik tělesné signály a vnitřní orgány ovlivňují, jak se cítíme a jak myslíme, ale jejich vliv je skutečně značný. Jak Alex zjistila při naší společné práci, myšlenky, přesvědčení, emoce a očekávání mají schopnost pozitivně či negativně ovlivňovat biologické fungování, a dokonce i držení těla. Tytéž myšlenky, přesvědčení a emoce jsou navíc natolik mocné, že spouštějí fyzickou bolest a udržují ji.

			V této knize zaujmeme celostnější přístup k regulaci, zvaný biopsychosociální model. Na rozdíl od biomedicínského modelu plně zahrnuje obousměrný vztah mezi mozkem a tělem a zároveň bere v úvahu různé způsoby, jakými tento systém ovlivňují naše zkušenosti, vztahy a okolí. Zakládá se na myšlence, že k pochopení svého zdraví musíme prozkoumat více než jen biologii. Musíme rovněž zvážit, jak se nám daří po duševní a emoční stránce a jak vypadá naše sociální prostředí, protože všechny tyto tři faktory jsou vždy ve hře a nelze je od sebe oddělovat.

			Cestou k regulaci není tělo, nebo mozek, je to tělo a mozek.
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			Lisin příběh: Biopsychosociální model v akci

			Účinnost tohoto přístupu lépe pochopíme, když se tímto prizmatem podíváme na případ mojí další pacientky, Lisy. Lisa ke mně přišla kvůli bolesti v dolní části zad a úzkostným stavům. Hned jsem si všimla, že má velmi omezený rozsah pohybu páteře. Když si sedala, zaťala svaly v očekávání bolesti. Mluvila rychle a mělce dýchala. Požádala jsem ji, jestli by se mohla předklonit, abych posoudila stav její páteře, ale zdráhala se. „Co se podle vás stane, když se předkloníte?“ zeptala jsem se.

			„Maminka taky měla vyhřezlou ploténku a doktor jí řekl, že při předklánění by jí mohla vyhřeznout ještě víc.“

			„Vy máte vyhřezlou ploténku?“ podivila jsem se. Lékařská zpráva tuto informaci neobsahovala.

			„No, na magnetické rezonanci se nic nezjistilo, takže si myslím, že to musí být opravdu vážný a hluboký problém.“

			„V tom případě se nejprve podíváme na vaše držení těla.“ Řekla jsem jí, ať se postaví před zrcadlo, a zeptala jsem se: „Všimnete si něčeho na svém držení těla?“

			Lisa zaznamenala, že má zvednutá ramena, ale okamžitě to odbyla slovy, že takhle stála vždycky. Všimla si toho na fotkách z dětství.

			Upozornila jsem ji, že zatíná hrudník a má nadměrné napětí ve svalech spojených s páteří, i když se nehýbe. Vysvětlila jsem jí, že toto napjaté – ochranné – držení těla ztěžuje pohyb páteře, což jí způsobuje ještě větší bolest.

			„Zkuste trochu povolit ramena,“ navrhla jsem jí. „Pomůže vám to hlouběji dýchat. Když dýcháte z horní části hrudníku, a ne z bránice, můžete se nadechovat jen mělce a tento vzorec dýchání může negativně ovlivňovat vaši nervovou soustavu.“

			Rovněž jsme probraly důležitý faktor, který může stát za přetrvávající bolestí a pocitem omezeného pohybu u lidí s problémy v dolní části zad (s bederní páteří): jejich přesvědčení o bolesti. Všimla jsem si, že Lisa je přesvědčena, že je jí souzeno mít stejnou zdravotní potíž jako její matka, která trpěla úpornou bolestí zad.

			Na dalších konzultacích jsme pracovaly s její páteří na fyzické úrovni, ale také jsme se zabývaly širšími souvislostmi jejího života. Lisa si povšimla, že ji záda rozbolela zanedlouho po rozchodu s partnerem. Zhruba ve stejné době také dostala v práci nového šéfa, který jí nesedl. Něco jí na něm vadilo a měla tendenci přehnaně reagovat, i když jí kladl neškodné otázky. Řekla, že v jeho přítomnosti má pocit, že „musí okamžitě odejít z kanceláře“.

			Naučila jsem Lisu několik technik pro zklidnění nervové soustavy a uvolnění svalstva. Po opakovaném cvičení jí poklesla ramena, uvolnilo se napětí v obličeji a prohloubil dech. Časem se dokonce dokázala předklonit a hýbat zády bez nesnesitelné bolesti.

			Při dalších několika návštěvách jsem Lise vysvětlila, že její bolest je velmi skutečná a není „jenom v její hlavě“. Rovněž jsem objasnila, že bolest nemusí vždy znamenat poškození tkáně. Někdy se bolest zhoršuje, když jsme úzkostní, protože tělo se nás tak snaží ochránit. Pokoušely jsme se s Lisou přijít na to, proč se zrovna ze svého šéfa cítí tak nesvá. Potom se náhodou zmínila, že jí vzhledem připomíná muže, který se krátce po otcově smrti oženil s její matkou. Jako dítě se v otčímově přítomnosti cítila napjatá, nervózní a vyděšená. Naháněl jí strach a dokázal být krutý, a proto se mu vyhýbala. Její tělo v současnosti reagovalo na nového šefa velmi podobně, protože cítilo povědomý strach a bezmoc.

			Lisa rozumově věděla, že není důvod se nového šéfa bát, ale její „mozek orientovaný na přežití“ – primitivní část mozku, která se soustředí na zachování života a ochranu před nebezpečím – se domníval něco jiného a tělesné reakce, které spouštěl, v Lise vzbuzovaly úzkost. Chronický a traumatický stres ovlivňuje nejen nervovou soustavu, ale také imunitní odpovědi, které mohou zesilovat bolest prostřednictvím mnoha drah systému mozek–
–tělo, jako je například zánět.

			To byl zásadní průlom. Zjistily jsme, že je potřeba nejen fyzioterapie či zkoušení nových léků na zmírnění bolesti, ale také je nutné vycvičit mozek a tělo, aby se dostaly z režimu přežití. Chtěly jsme docílit, aby mozek přestal být přehnaně ochranářský a Lisa se mohla vrátit do regulovaného stavu a pociťovat menší tělesnou a emoční bolest. Nedávný výzkum potvrdil, že emoční regulace představuje úspěšnou intervenci při zmírňování trvalé bolesti. 
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			Dysregulace nervové soustavy způsobená Lisiným prvotním strachem z nadřízeného nejenže vedla ke špatné regulaci emočních reakcí, ale skutečně způsobila v jejím těle zánět, který pak vyvolával další úzkost. Na tomto příkladu je vidět, co se může stát, když se naruší neuroimunitní systém, tj. nervový a imunitní systém.

			Medicína zkoumá každý tělesný systém odděleně, bez propojení s ostatními, a v důsledku tohoto přístupu byl imunitní systém považován za samoregulační celek, který tiše pracuje v pozadí pro naše blaho. Imunologie se dokonce stala samostatným oborem, převážně nezávislým na dalších disciplínách. Imunologové si však nyní uvědomili, že imunitní systém se ve skutečnosti nereguluje sám, nýbrž na mnoha různých úrovních úzce spolupracuje s nervovou soustavou. Neuroimunitní systém ovlivňuje, jak se zotavujeme ze zranění, a jeho funkce je dalším příkladem propojenosti tělesných systémů.

			V Lisině případě byl její špatný duševní i tělesný stav způsoben zánětem v kombinaci s faktem, že její bloudivý nerv nevyvažoval nervovou soustavu. Pro účinnou léčbu bolesti jsme musely vyřešit všechny faktory, které k ní přispívaly.

			Léčebné přístupy k Lisinu onemocnění
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			Dlužno podotknout, že dysregulace se zhoršuje, když se cítíme bezmocní. Proto tak účinně působí autonomie (samostatnost) a akceschopnost. Tento nesmírně důležitý pocit získáme, když se naučíme přesněji odečítat nastavení svého vnitřního termostatu a když věříme, že rozpoznáme, kdy se naše vnitřní prostředí mění, abychom mohli využít příslušné nástroje k zachování rovnováhy. Cítíme-li se v bezpečí, tělo se optimalizuje pro zdraví, růst a obnovu. Při pocitu nebezpečí však spustí obranné systémy, které tento proces narušují.

			Lise nakonec nejvíc prospělo, když trávila více času v regulovaném stavu. Docílily jsme toho využitím konkrétních nástrojů pro regulaci nervové soustavy. Také bylo důležité, že se naučila rozpoznávat reakce vlastní nervové soustavy. Začala si uvědomovat, co se děje v jejím těle a proč se to děje, a následně se rozvíjela její emoční regulace a zmírňovala se úzkost. A nejen to, zlepšilo se i její tělesné zdraví: zlepšilo se držení těla, snížilo se svalové napětí, zvláště v ramenou a kolem páteře, zvýšila se kloubní pohyblivost. S návratem do regulovaného stavu se Lise podařilo výrazně zmírnit bolest, která tolik let zhoršovala kvalitu jejího života.

			Bloudivý nerv: Úvod do problematiky

			Biopsychosociální přístup neznamená, že „hackneme“ nebo obejdeme své tělesné procesy. Znamená, že se naučíme naladit na to, co se děje v systému mozek–tělo, a tyto informace využijeme k utváření aktivní péče o svůj emoční stav a tělesnou schránku. Může to být velmi prosté, například když si všimneme počitků žízně a napijeme se vody, nebo si uvědomíme, že nás neustále provází úzkost z práce, a upřímně si přiznáme, že se něco musí změnit. Takto můžeme docílit skutečné regulace a zlepšit si kvalitu života, zdraví, emoční pohody a vztahů.

			Cesta k zapojení všech tří oblastí biopsychosociálního modelu – biologie, psychologie a sociálních interakcí – vede přes bloudivý nerv (nervus vagus). Tento dlouhý nerv propojuje mozek s nejdůležitějšími tělesnými systémy. Vede přes krk a hrudník k srdci a plícím a dále přes žaludek do střev. Po přečtení této knihy budete vědět, jak funguje a jak ho posilovat, což vám umožní vyřešit pravou příčinu mnoha problémů. Dysregulovaná nervová soustava totiž může způsobovat spoustu chronických zdravotních potíží, od úzkosti, deprese a vyhoření až po syndrom dráždivého tračníku, některé autoimunitní poruchy a trvalou bolest.
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			Aktivace bloudivého nervu je dovednost, která se dá naučit, a přestože jde o trénink nervu, a nikoli svalu, tento proces se nazývá zvyšování tonusu bloudivého nervu (vagálního tonusu). Tak jako si tréninkem a cvičením můžeme zvýšit svalový tonus, můžeme si zlepšit funkci bloudivého nervu budováním vagálního tonusu. Právě na tom závisí přenastavení nervové soustavy, protože bloudivý nerv navozuje regulaci. Je to nejdůležitější část nervové soustavy, která ovládá zrychlení nebo zpomalení organismu, což vede k lepšímu zdraví a klidnějšímu a vyváženějšímu stavu. Vůbec nebudeme přehánět, když řekneme, že bloudivý nerv je nesmírně důležitý, a proto v první části této knihy podrobněji prozkoumáme jeho četné funkce. Prozatím stačí vědět, že je to brána k emočnímu, duševnímu a tělesnému zdraví.

			Nezastávám názor, že máme biomedicínský model opustit. Nadále se domnívám, že lékaři by měli nejprve vyloučit všechny ostatní možné příčiny pacientových obtíží, než je začnou připisovat nerovnováze nervové soustavy, ale stejně tak je důležité rozpoznat, že mnohé „medicínsky nevysvětlitelné příznaky“ mohou pramenit z poruchy spojené se stresem. Tělesné projevy lidské bolesti a traumatu byly příliš dlouho opomíjeny. Neměli jsme k dispozici vhodné nástroje, abychom přesně pochopili, jaký vliv má bloudivý nerv prakticky na všechno, co děláme, včetně schopnosti žít v pohodě a v kontaktu s druhými, ale nyní už je máme.

			Cesta k rovnováze a ke zdraví

			Opakovaně jsem se přesvědčila, že lepší pochopení biologie lid­ského těla – a konkrétně podstaty činnosti bloudivého nervu – pomáhá nahlédnout lidské emoce z jiné perspektivy. Když se zapojíme do života s tímto informovanějším náhledem, osvobodíme se od emočních vzestupů a pádů, které jsou důsledkem uváznutí v extrémních stavech horka a chladu na osobním vnitřním termostatu. Nemusíme snášet chvíle, kdy se cítíme naštvaní, vystresovaní nebo neschopní vypnout. Nemusíme se bát, že se propadneme do apatického stavu, kdy celé týdny, či dokonce měsíce postrádáme motivaci a cítíme beznaděj. Lepší tonus bloudivého nervu navozuje odolnost a flexibilitu. Můžeme se přizpůsobovat toku života a plout po jeho proudu, aniž bychom uvázli. Náš vnitřní monolog se změní. Už si neříkáme: Co mám za problém? Proč to nezvládnu? Říkáme si: Je to náročné, ale zvládnu to. Budu v pohodě.

			Možná právě teď nejste v souladu se svými tělesnými signály, ale s lepšími znalostmi a správnými nástroji se to může změnit. Vaše tělo chce totéž, co chcete vy: zdraví, bezpečí, rovnováhu a stabilitu. V této knize vás naučím hovořit řečí vašeho těla, abyste si s ním mohli povídat a vybudovat partnerství, které je pro vás prospěšné na mnoha úrovních. Toto obousměrné spojení je základem jakékoli práce s nervovou soustavou a dokáže dramaticky změnit tělesné a duševní zdraví, zmírnit stres a zlepšit celkovou kondici. Nejenže jsem to už mockrát viděla, ale také jsem to sama zažila (viz s. 57).

			Skutečnost, že tolik lidí trápí tělesné a duševní potíže bez jasné příčiny, je paradoxně znamením, že naše tělo dělá přesně to, k čemu bylo stvořeno: něco není v pořádku a dává nám to najevo. Řekli byste si, že původ dysregulace bychom měli hledat nejprve ve svém okolí, ale často to nebývá ta pravá příčina. Nebylo tomu tak u mě ani u mnoha mých pacientů a studentů.

			Pokaždé, když si v práci přibereme další nový projekt, přestože jsme přetížení a často nás z napětí bolí hlava, nejspíš zjistíme, že překračování přirozených hranic vede k vyčerpání, či dokonce ke zhroucení. Ale i tehdy, místo abychom si uvědomili, že tlak v práci má dopad na naše zdraví, se mnozí z nás začnou obviňovat a říkat si třeba: Nezvládám to tak dobře, jak bych měl/-a nebo klasické: To bych přece měl/-a zvládnout.

			Pocity úzkosti, apatie, studu, zlosti či stresu jsou jako kanárci v uhelném dole – je to poplašné varování, že narážíme na své neurobiologické hranice. Pokud neovládáme jazyk těchto sdělení, nerozumíme tomu, co se nám tělo snaží říci. Víme jen, že se nám tyto pocity nelíbí, a proto se je snažíme co nejdéle potlačovat. Čím déle opomíjíme zprávy, které nám organismus posílá, tím hůře je slyšíme. Slyšet tyto zprávy a následně tyto informace aktivně využívat k řízení emočních stavů je však prvním krokem na cestě zpět k regulaci.

			Řešení spočívá v tom, že se naučíme opravit vnitřní termostat, který byl v důsledku chronického stresu nastaven na příliš nízkou nebo vysokou teplotu, a zregulujeme ji, abychom opět mohli žít v pohodě. Tuto knihu považujte za návod k použití svého vnitřního termostatu. Můžete ji jednou přečíst celou a pak se k ní neustále vracet a jednotlivé pasáže a cvičení si připomínat. Na rozdíl od jiných intervencí k uvolnění stresu a traumat je práce s nervovou soustavou cvičení, které můžete v průběhu času zdokonalovat a používat ho kdekoli a kdykoli. 

			K přenastavení, kterému se budeme věnovat v této knize, nepotřebujete spoustu placených sezení, drahé léky, volno v práci, nákup speciálního vybavení ani žádnou výraznou změnu návyků. Za cenu této knihy vám poskytnu veškeré znalosti, které potřebujete k regulaci svého nervového systému. O tyto znalosti se budete moci svobodně podělit s kýmkoli, kdo bude mít zájem, a až dočtete na poslední stranu, budete mít k dispozici jednoduché nástroje, které můžete kdekoli použít, aby vám v dané chvíli bylo lépe. Tohle je jedna z nejčastějších otázek, které mi lidé kladou: „Jaké je nejlepší cvičení na regulaci nervové soustavy?“ Odpověď zní: žádné cvičení to samo o sobě nedokáže. Potřebujeme konkrétní nástroje a techniky podle toho, jak je v danou chvíli nastavený náš vnitřní termostat.

			Až si vybudujeme vztah se svým tělem a dovolíme si pohybovat se spolu s přílivem a odlivem životní energie, problémy se stanou zvládnutelnějšími a získáme větší odolnost. Naším úkolem je porozumět příběhům, které v sobě máme, zejména pokud se týkají traumat z minulosti, a k reakcím na ně použít správné nástroje. Tak se připravíme na to, abychom vedli plnohodnotnější, sebevědomější a zdravější život, protože konečně získáme nástroje k řešení pravých příčin dysregulace. A především můžeme jednou provždy zjistit, že problémy, kterým čelíme, nejsou jen v naší hlavě.

			Doufám, že to, co se dočtete v této knize, změní způsob vašeho uvažování o svém životě. Až se pustíme do práce, zjistíte, že příběh, který vypráví vaše tělo, je důležitější než ten, který vyprávíte slovy. Proto práce s nervovou soustavou přináší opravdu významnou proměnu.

			O této knize

			Ještě než budeme pokračovat v cestě, je důležité poznamenat, že strategie, návrhy a nástroje v této knize se zakládají na mých zkušenostech a výzkumu z mé dřívější fyzioterapeutické praxe i ze současné práce v oblasti osvěty o nervové soustavě. Nemají nahradit odbornou radu lékaře.

			Na základě výcviku uvedeného v této knize se naučíte rozpoznávat věci, které způsobují, že vnímáte nebezpečí. Časem budete lépe identifikovat varovné signály svého těla a naučíte se, jak ho jemně nasměrovat zpět k regulaci. Informace o biologických systémech, které najdete první části této knihy, vám umožní mnohem lépe porozumět svému vnitřnímu světu a pochopit, odkud se berou některé vaše potíže. Přenastavení nervové soustavy vyžaduje, aby se tělo a mozek přeučily navyklé reakce a podle toho se utvářely – není to tedy kniha, u které můžete jen pohodlně sedět a vstřebávat informace. Abyste pocítíli prospěšné účinky regulace, budete muset vynaložit trochu námahy – ale slibuji vám, že se to vyplatí.

			V celé této knize jsou uvedena aktivní a reflektivní cvičení, označená těmito symboly:

			•	aktivní učení [image: ]

			•	naladění [image: ]

			V druhé části si osvojíte 20 jednoduchých, leč účinných nástrojů, které můžete využívat v těch nejnáročnějších okamžicích, abyste se dostali zpět do výchozího bodu. Tyto nástroje aktivně využívejte a pravidelně je procvičujte, aby se staly vaší druhou přirozeností. Při přeučování hraje nezaměnitelnou úlohu zkušenostní učení. Na klavír se nenaučíte hrát pouhým sledováním výukových programů – musíte si vyhrnout rukávy a pustit se do hraní.

			Na konci našeho společně stráveného času budete důvěrně obeznámeni se svou jedinečnou nervovou soustavou a získáte nástroje, které potřebujete, abyste ji vědomě přivedli zpět do klidného, vyrovnaného stavu. Nejlepší na tom je, že tato schopnost bude ve vašich rukou, a nikoli v rukou odborníků, lékařů či vnějších sil. Naučíte-li se pracovat s jediným tělem, které máte, můžete docílit pozitivní změny ve svém životě a přitom se stát zdravějšími a odolnějšími.

			Na tomto přístupu je krásné, že můžeme začít tam, kde jsme. K tomu, aby začala skutečná práce na transformaci, nemusíme odkrývat traumata z minulosti, spřátelit se se svým stínem nebo sdílet svá nejtemnější tajemství. Tím nechci říct, že podobné přístupy nejsou užitečné či důležité, ale nejsou nezbytnou podmínkou přenastavení nervové soustavy. A během této práce se začnete cítit jinak. Lépe se poznáte a stanete se silnějšími a odolnějšími, což vám umožní lépe zvládnout těžkou práci s emocemi, až budete připraveni.

			[image: ]

			Důležité upozornění

			Toto přenastavení pro vás možná není vhodné, pokud víte nebo tušíte, že vaše tíseň pramení z nevyřešené posttraumatické stresové poruchy (PTSD), která se zhoršuje, když se soustředíte na své tělo. Pokud je to váš případ, doporučuji individuální spolupráci s certifikovaným psychiatrem, který vám při této práci může být oporou.

			[image: ]

			Své zdraví můžete začít zlepšovat hned. Využijte tyto nástroje, abyste se naladili na zprávy, které vám posílá tělo, a přelaďte se na jiný kanál. Pokaždé, když to uděláte, budete posilovat systém mozek–tělo, lépe rozpoznávat své skutečné potřeby a vhodně na ně reagovat. Schopnost této seberegulace je skutečně transformující a předpokládám, že právě proto čtete tuto knihu. Už dlouho hledáte odpovědi a řešení. Jsem přesvědčena, že tentokrát jste je našli.
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    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Bloudivý nerv.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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