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Uvod

Rehabilitace patifv poslednich letech mezi nejddlezitéjsi soucast komplexni péce o pacienty s roz-
trousenou sklerézou (RS). Tou nejzasadnéjsi je pochopitelné farmakoterapie, ale také cviceni (fyzioterapie,
fyzicka aktivita apod.), psychoterapie a kognitivni trénink jsou neméné ddlezitou soucasti. Z nasi prak-
tické zkusenosti doporucujeme kombinaci péce o télo i psychické zdravi. Dal3i ddleZitou podminkou
je v€asné zahdjeni jak lé¢by, tak rehabilitace, idedIné ihned po diagnostikovani onemocnéni. Nejnovejsi
studie dokonce spekuluji o tom, zda vhodné volend pohybové aktivita nemdze slouzit jako prevence
nejen vzniku novych symptom( ¢ijejich zhorseni, ale dokonce i vzniku samotného onemocnéni. Kdyz
se nad tim zamyslime selskym rozumem, dava to smysl. VSichni bychom o sebe méli pecovat, hybat
se, UCit se pracovat se stresem, dostatecné spat, zdraveé jist. U lidi s RS to pak plati dvojndsob. Hlavnim
Ukolem rehabilitace je zlepSeni kvality Zivota klienta. Kazdy ¢lovek s RS je jiny a ma velmi individudini
potieby. RS mé zarover proménlivy obraz a i z toho dlivodu je obtizné popsat univerzalni rehabilitacni
postup. Idedlni je respektovat aktualni stav a obdobi, ve kterém se pacient nachazi, a podle toho mu
vytvaret terapeuticky program usity na miru. Méla by byt zohlednéna nejen biologicka, ale kromé toho
i osobni, interpersondlini a sociokulturni rovina. Duch a télo — ,mind and body” se vzdjemné ovliviuji.
Proto povaZzujeme propojeni prace s psychikou a télem pro pacienty za velmi vyhodné a pfinosné.

Tento ¢ldnek bude hovofit o vyhodé programd, které propojuji fyzioterapeutické a psychotera-
peutické techniky. Zarover samozfejmé uzndvame kvality ostatnich cvi¢ebnich technik i psychote-
rapeutickych smérd, kterym se vénuiji jiné kapitoly.

Stres a roztrousend sklerdza

Stéle vice odbornikd zkouma souvislost mezi stresovymi zaZitky a vyskytem autoimunitnich one-
mocnéni (do kterych spadd i RS). Do neddvné doby byla role stresu velmi kontroverzni. Stéle sice neni
jednoznacné jasné, jakym mechanismem stres onemocnéni ovliviiuje, ale nékteré studie jiz ukazuji,
Ze zvyseny vyskyt stresu v obdobi pfed diagnostikovanim onemocnéni maze hrat vyznamnou roli
v propuknuti onemocnéni. Piftomnost stresu také prokazatelné zhorsuje imunitu a zadnét mozkové
tkdné. Obzvldsté ndrocny je dlouhodoby stres bez, byt relativniho, uvolnéni. Déle je prokazano, ze
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pacienti s RS maji nizsi ,self-efficacy” (pro tento termin bohuzel neexistuje vystizny cesky preklad,
proto pouzivdme originaIni termin; do ¢estiny se jen vyjimecné prekldda napffklad jako vnimani viastni
Ucinnosti). Self-efficacy se vztahuje k presvédceni individua o kontrole nad udalostmi a o moznosti
ovlivhovat svij zivot. Pocit schopnosti fidit chod déni je spojovén s predstavou lepsiho zviadani
Zivotnich téZkosti. Lze fici, Ze tam, kde se lidé domnivaji, Ze jsou s to kontrolovat chod déni, 1épe
zvladajf vlastni emocionalnf stav a také se stavi Celem nepfiznivym Zivotnim udélostem. Oproti tomu
nizce vnimana vlastni U¢innost je povazovana za osobnostni rys, ktery zaklada psychickou zranitel-
nost —tendenci k depresim a k podléhani stresu. Tito lidé trpi sebeobvirfovanim za vlastni Spatnost,
ztraceji viru v sebe, snadno véechno vzdavaji. Ziji s pocitem beznadéje, stavajf se ob&tmi, zamétuii se
na pochybnosti a prichazeji postupné také o socialni podporu. Jak dobfe se se stresem vyrovname
nezalezi pouze na nasi genetické vybavé, ale i na vyznamu, ktery stresu pfiklddame, a pfedevsim
na dfivéjsich zkuSenostech a na pocitu nebo vife, Ze stres dovedeme vice ¢i méné zvladnout, resp.
ovlivnit. Z vy3e uvedeného vyplyva, Ze pacienti s RS mivaji vétsi ndchylnost stres kumulovat, nechavat
se jim vice zahltit a hife ho zvlddaji. U lidi vznikd pfi nekontrolovatelném a neovladatelném stresu
pocit bezmoci. Pokud tedy vyjdeme z toho, ze dlouhodoby stres a neschopnost s nim pracovat
mUze prispivat ke zhorsovani pribéhu onemocnéni, nabizi se feseni pravé pomoci psychoterapie
a fyzioterapie (nebo pifmo fyzickych cvi¢eni) anebo idedlné terapie kombinujici oba sméry. Diky
dlouhodobé praci na psychické a fyzické kondici mohou pacienti ovlivnit pribéh onemocnéni
a aktivné se podilet na kvalité svého zZivota.

Co se prakticky déje v téle pri stresu?

Pradavni lidé zazivali ndvaly stresu vzdy jen v ur¢itych momentech Zivota, pfi nichz dochdzelo
k vyplaveni vysoké davky adrenalinu a kortizolu do téla jen po omezenou dobu, coz jim umozriovalo
preZit naptiklad v boji nebo na utéku. Po zbytek ¢asu byl jejich organismus v klidovém stavu, a to bylo
v celkovém vysledku pro télo zdravé. Dnes uz takovym situacim vystavovani nejsme, nicéné novodoby
styl Zivota mnohdy vede ke stavlim, kdy ndm v téle stresové hormony koluji neustéle, coz zdravé nen.

Nizkd mira stresu, pokud se objevi ndrazové v urcitych situacich, nemusi byt pro organismus
skodliva, naopak ¢lovéku umozriuje Celit novym vyzvam. Permanentné zvysené hladiny stresovych
hormon( vedou k chronickému stresu, ktery mdze zpUsobit Uzkosti a deprese. Dochazi k nému
tehdy, kdyZ odmitdme fesit pficiny, které stres zpUsobily.

Dnesdni ¢lovek sice nemusi bézné Celit Zivot ohrozujicim situacim — nemusime bojovat o pfe-
Ziti s predatory ani si zachranovat holy Zivot Utékem ¢i v roli ,mrtvého brouka” (zamrznuti). Nasimi
stresory jsou jind nebezpecenstvi, ale fyziologickd pohotovostni stresova reakce je totoznd. Jenze
my pfirozenym zpUsobem nevyplavime adrenalin a kortizol, nevybijeme je ve fyzickém boji ani pfi
Uprku, natoz abychom je ,vytiepali’, kdyZ se probirdme ze zamrznuti. My se chovame jako zpUsobnf
civilizovanf lidé a viechen chemicky a emocni odpad si ponechavéme v téle a v dusi.
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Obrazek 1. Zjednodusené schéma Zivotnich uddlosti
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Zivotni piibéh kazdého z nas je viceméné jizdou na horské draze. Stastné i bolavé zazitky
vIni zelenou kfivkou (obrazek 1), a pokud se ndm daff se z propadl i vysin splavné vracet do
pfijemného normalu, vedeme docela zdravy Zivot. Pokud takto vyrovnané plujeme Zivotem,
zpracovavame vsechny udalosti v téle i v dusi optimalné. OvSem vzhledem k tomu, Ze mnohé
z nasi pfirozenosti jsme poztraceli ¢i obétovali jinym cildm, tla¢i nds neosetfeny stres do vyssich
frekvenci (zluté Sipky) a my Zijeme tentyz, a mnohdy jesté komplikovanéjsi, Zivot (Cervena krivka)
v daleko veétsi zatézi.

A pravé v tom prostoru mezi zelenou a Cervenou kfivkou (modré Sipky) se kumuluje chronicky
stres, ktery negativné ovliviuje fyzické a psychické zdravi. Oviem je to i prostor, kde mame my
sami mnoho moznosti k tomu, abychom svou situaci ovlivnili pozitivné. Stresu se v bézném
Zivoté nevyhneme, ale praveé jsme si osvétlili, ze nepfatelsky je ve chvili, kdy se stane chronickym.
Proc se tak déje, mGzZe mit mnoho rdznych pficin a jsou pro kazdého ¢lovéka specifické. Mze
se tak stat vlivem déletrvajictho napéti v partnerskych ¢i pracovnich vztazich nebo i plsobenim
zdanlivé banalnich udalosti v minulosti, v détstvi. V situacich, kdy bylo néceho pfilis mnoho,
néco se stalo pfilis rychle nebo pfilis brzy a nase obranné reakce nedokézaly situaci efektivné
vyresit. ZUstaneme zahlceni pocity bezmoci, strachu, litosti, hnévu, které jsme nemohli/neuméli
vybit. Cokoliv téZce zpracovatelného se neztratf samo, ale spise se ulozi v nasem nevédomi jako
trauma. Trauma je pojem velmi Siroky. V klasické somatické mediciné jde o jakykoli zdsah do
organismu, ktery vede k narusenf jeho celistvosti a neporusenosti. Traumatem se tak stava cokoli
od fiznuti noZzem do prstu pfes autonehody az po komplikované zlomeniny, operace a Urazy.
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V psychologii se bavime spiSe o traumatech psychickych, ackoli trauma télesné se mize také
v psychice odrazet. Néjakym traumatem si zfejmé prosel kazdy z nés. Jsou to okamZiky, kdy jsme
vrzeni daleko za vlastni hranice a celime sildm, které nedokdzeme ovlivnit. Dokonale idylické
détstvi nezazil nikdo, spousta déti zaziva chronicky strach, stres a trauma, a to nejen v extrém-
nich, krizovych situacich, ale i v bézném, normalnim zivoté. Nejrliznéjsi traumata, mnohdy na
nevédomé Urovni, se ve stresu vynofuji. Nejnovéjsi poznatky z psychologie, genetiky, endokri-
nologie, neurobiologie a imunologie potvrzuji, Ze takovato zranéni ovliviuji psychické a télesné
zdravi. V rozsahu tohoto ¢lanku budeme mluvit o stresu, nicméné trauma jako samostatné téma
se pozdeji vzdy v terapii objevi.

Viysledkem jsou nejriiznéjsi symptomy a obtize, nebo ,jen” pohotovost k depresi ¢i Uzkostem.
Casto také, aniz bychom si to uvédomovali, reagujeme na urcité lidi, udalosti nebo situace zpdsoby,
které jsou ozvénami minulosti.

Mnoha Uskali akutniho stresu dokdze ¢lovék vyresit sam, pfipadné za podpory rodiny a pfatel.
V Zivoté se viak vyskytnou i situace, kdy pomoc okoli nestacf a v takovychto pfipadech je na misté
odborna pomoc. Porozumét pficindm svych potizi mizeme zvédoménim skrze télo ¢i skrze dusi.

Povédomi o tom, co je fyzioterapie, se zlepsuje a mnoho pacient( ji aktivné vyhledava. Fyzio-
terapie je cilena Ié¢ba obtiZi. Nenf to sluzba, diky niz si mate odpocinout, i kdyz pasivni techniky
pouziva také. Fyzioterapie ma vzdy néjaky zamér, a tim je pomoci od aktudiniho problému, odhalit
jeho pficiny, nastartovat samouzdravné mechanismy a hlavné pomoci pacientovi rozumét Iépe
svému télu. Fyzioterapie nenf servis téla ale aktivni spoluprace pacienta a terapeuta. Bez aktivniho
pfistupu, tedy motivace ke zméné, neni mozné dosahnout dlouhodobych vysledka.

Obecné byvé psychoterapie definovana jako lé¢ba dusevnich obtizi spolu s psychiatric-
kou medikaci (napt. Ié¢ba deprese). Je ale vyuZivéna i pro pomoc lidem, jejichZ potize nejsou
nemoci, a dokonce ijako prostfedek osobniho ristu. Psychoterapeut se na urcity ¢as stava
privodcem pacienta na jeho cesté Zivotem. Pomdha mu uvédomit si své potfeby, zménit po-
stoj k sobé nebo k lidem a Zivotnim situacim, osvojit si nové dovednosti, a v neposledni fadé
dopomdhé pacientlm s chronickym onemocnénim rozvinout aktivni pfistup k lé¢bé a vytvorit
novy zdravéjsi zivotni styl s respektem k nemoci a k sobé samému. Psychoterapie je soucastf
komplexni péce podobné jako fyzioterapie. Bohuzel je pro lidi stale snadnéjsi fict, Ze chodi na
rehabilitaci nebo kazdy tyden plavat a délaji tak néco pro své télo, nez Zze chodi kazdy tyden
ke svému terapeutovi a délaji tak néco pro svou mysl. Krom toho, Ze psychoterapie mdze byt
i zcela zdravému ¢lovéku velmi prospésna v osobnim rlstu, pomahd viude tam, kde je ¢lovék
v aktudlné tézké zivotni situaci (nové diagnostikovani pacienti, pacienti v atace ¢i ve zhorsujicim
se stavu) nebo prosté zije v dlouhodobé zatézujici situaci — s chronickym onemocnénim, jakym
roztrousena skleréza bohuzel je.

Propojfme-li cviceni a psychoterapii, ziskdme psychoterapii zaméfenou na télo, bodyterapii.
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Psychoterapie zamerend na telo

Pracuje s télem jako s velmi dllezitym zdrojem lécivych proZitkd, jako s prostfedkem piimé
cesty k nasi osobnf historii a k byti tady a ted. Jedna se o specificky, intenzivni a zarover bezpec¢ny
zpUlsob sebepoznéni, seberozvoje a Uzdravy ¢lovéka po strance psychické i télesné. Prace s télem
vyznamné prohlubuje a zintenzivriuje cely psychoterapeuticky proces a usnadriuje prenos novych
zkusenosti do kazdodenniho fungovani. Terapeut pomaha klientovi uvédomit si své obtize a vyjadrit
se na roviné nejen myslenkové, ale také télesné a emocni. K tomu slouzi specidini techniky a postupy
rozvoje vnitni pozornosti, dechu, spontaneity, uvolfiovani svalovych napéti, rozvoje pohybového
a hlasového vyjadreni télesnych a emocnich prozitk. Cilem je, aby klient pomoci lepsiho propojenti
se svym nitrem/télem sdm poznal, co potiebuje, aby rychleji a vcas reagoval na signaly, které jeho
télo/duse vysila. Myslenkami se snadno obelzeme, télo/emoce nelzou nikdy. Jen je tfeba naslouchat.
Pomahd ndm ve vyjadreni, uvolnéni proZitych zranéni a stresovych zazitkd. [dealné bychom v rdmci
psychohygieny méli bodypsychoterapii vyuZivat i preventivné, nejen jako zachranu v obdobf jiz se vy-
skytujicich problém0. Lepsi kontakt s nasim télem ndm usnadni pfistup k informacim, které jsou v téle
uloZeny, porozumét jim a zpracovat je. Tim podporujeme nasi pfirozenou schopnost uzdravovani.

Nebojte se podivat dovnitf sebe samych, tato zajimava, narocna a casto také bolava cesta stoji za to!

Zdver

Porozumeét pfic¢indm svych potizi miZeme zvédoménim skrze télo ¢i skrze dusi. Ale protoze
¢lovéka nelze rozpdlit, je naprosto pfirozené se vnimat celistvé. Vyhodny je tedy komplexni pfistup.
Ti, kteff prichazeji se svymi pocity a Zivotnimi situacemi na psychoterapii, a ti, ktefi rozmanité pracujf
s télem na fyzioterapii, oteviraji cestu k celostnimu pfistupu, ze kterého prameni vsechny nase aktivity
smeéfujici ke stabilizaci nemoci, nalezenf a udrzenf kvality Zivota. Vsichni pacienti nas uci, ze ¢lovék
neni pouze diagnézou. RS je jen jejich malou ¢asti, ukazuji ndm, jak télo a duse spolu souvisi a jaky
kus bohatstvi a moznosti je v kazdém z nas.

Bohuzel prestoZe vime, ze komplexni péce, a pfedevsim jeji v¢asny zacétek je pro nase pacienty
naprosto zasadni, je to v nasich krajich nadstandard fungujici v minimu specializovanych RS center.

Popis ambulantnich kombinovanych programii pro pacienty
s RS, které probihaji v Centru pro demyelinizacni onemocnéni
1. LF UK a VFN v Praze

Propojenim psychoterapie a fyzioterapie dostava komplexni péce o pacienta dalsi rozmér.

V psychosomatickych programech VASE ZDRAVI PATRI VAM jsme zpracovali téma symptomd
a unavy. Inspirovali jsme se knihou Jak Iépe Zit se zdravotnimi problémy, ve které autofi na zakladé
dvacetileté klinické praxe a védeckych vyzkum predkladaji Sestitydennf ozdravny program ke zmirnénf
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symptomU chronickych onemocnén, ktery zahrnuje fadu nazornych pfikladd, technik a cviceni. Cvicenf
jsme upravili dle specifickych potieb pacientt s roztrousenou sklerézou. Skupinovy program probiha
v malé télocvi¢né pro cca 12 lidi. Pacienti jsou vedeni psychoterapeutickymi a fyzioterapeutickymi
technikami a intervencemi k vnimani signdlli téla a pochopeni souvislosti a vyznam svych symptomi.
Sdilent ve skupiné a cvi¢eni pomaha pacientlim k rekonstrukci negativnich myslenek, chovania mysleni.

Podobny estitydenni program pro cyklus VASE ZDRAVI PATRI VAM jsme vytvoiili na téma emoce,
emocdnf zranéni, inspirované knihou Emotional First Aid: Healing Rejection, Guilt, Failure and Other.
Autor v ni popisuje zakladn{ zdroje emocnich Urazd a kromé samotné definice nastifiuje i fesent, kterd
ma ovérend ze své vlastni terapeutické praxe. V této skupiné se pacienti u¢i vnimat, jak emoce a télo
spolupracujf a jak je mozné cely proces vnimat a ménit, a tim celit akutnimu i chronickému stresu.

Na dotaznikové skale Outcome Rating Scale (ORS) hodnoti absolventi programt jednoznac¢né
zlepSenf prozivani ve viech oblastech (v télesnych pocitech, ve vztazich, ve spolecnostii v celkovém
pocitu prozivané spokojenosti).

Popis vikendovych kombinovanych programii

Ambulantni rehabilita¢ni programy sméfuiji ke stabilizaci nemoci, nalezeni a udrzeni kvality Zivota.
Jsou vyhodné pro svoji pravidelnost a relativni dlouhodobost. Intenzivni vicedenni (&i vikendové)
pobyty velmi vyznamné potencuji Ucinek [éCby. Proto pacienti, kteff bézné pecuiji o svou fyzickou
a psychickou kondici s fyzioterapeuty a psychoterapeuty, dostavajf dalsi sanci, jak se ucit ovliviiovat
prabéh nemodi a svou Zivotni pohodu v zazitkovém programu POTKALO SE TELO S DUSI. Program
Potkalo se télo s dusi probiha formou tfidennich pobytl s cca Sestnacti Ucastniky. Ve skupiné jsou
jak pacienti relativné nové diagnostikovan, tak ti, kteff s nemocf jiz néjakou dobu Ziji. Vikendovym
pobytem si pacienti zajisti odstup od kazdodennich povinnosti, starosti a vlivd a ziskaji ¢as a prostor
sami pro sebe. Cyklus je nastaven na tfi navazujici pobyty. Béhem programu se vzdy stiidaji fyziote-
rapeutické a psychoterapeutické techniky, které poskytuijf pfileZitost byt v kontaktu se svym télem
i se svymi myslenkami. Nezanedbatelnou soucdsti programu je i fizena relaxace, a pokud pocasf
dovoli, cviceni v prirodé. Komunitni forma pobytu davé vsem ¢lenlm skupiny, ktefi jsou ,na jedné
lodi”, pfilezitost i k neformalnim rozhovorlim a vzéajemné inspirujicimu sdileni.

Cilem programu je prostfednictvim vybranych typl rehabilitace naucit pacienty Iépe chapat
propojeni téla a duse, zvysit jejich self-efficacy, nastartovat odpovidajici zdravotni styl, naucit je
pracovat se symptomy onemocneni, zvysit efektivitu [é¢by a oddalit invaliditu.

O kladném pUlsobeni skupinové rehabilitace nenf pochyb. Ke zlepseni dochézi nejcastéji v oblasti
symptom, interpersonalnich vztaht a Zivotni spokojenosti.

Diky silnému sebepoznani jsou schopni a ochotni nastartovat odpovidajici zdravotni styl a pra-
covat se symptomy onemocnéni, coz zvysuje efektivitu lécby, a tim oddaluje invaliditu. Umf vyuzivat
své moznosti a zdroje ke kvalitnimu a smysluplnému Zivotu a posilovat motivaci k tomu, aby se naucili
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s nemocf Zit. Snaseji [épe obtiZe, které s sebou nemoc i lé¢ba pfindseji, udrzuji zdjem o vsechny ob-
lasti svého Zivota a dobrte spolupracuji s [é¢ebnym tymem. Cyklus je rozdélen do tif vikend (Gvodni
sezndmeni, arteterapie, muzikoterapie) a do nastavbovych pro pokrocilé klienty (bioenergetika,
Feldenkreisova metoda a dalsi).

Tyto vikendové pobyty probihaji diky podpore Nadacniho fondu Impuls jiz od roku 2011.

Fotografie z vikendovych pobyti
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