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Psychosomatika zaludek. Co neumite stravit?

Psychosomatické obtize v oblasti traveni a zaludku ¢asto naznacuji, ze ve
svém zivoté mame témata, ktera neumime zpracovat. Bud'je sami pred
sebou schovavame nebo jsme se jednoduse ocitli v situaci, ktera je v
danou chvili pro nés jen tézko resitelna. Zaludek je ve vychodnich
filozofiich synonymem schopnosti prijimat. Co vSsechno nam jesté
problémy se Zzaludkem mohou naznacovat?

Rijen nas nabada k pojmenovani svych potieb

Zatimco zari ndm nastavilo bilancni atmosféru, rijen nas obraci do naseho nitra a reviduje, jak
umime reagovat na podnéty z vnéjSku, jak umime ,stravit” situace, ve kterych se ocitame.

V tradi¢nim vychodnim pojeti je fijen obdobim zamérenym na podporu zaludku. Zaludek je tim, kdo
prijima fyzickou vyzivu zvnéjsku a jeho ukolem je ji ,pripravit” (mechanicky a chemicky rozlozit a
promichat) pro dalsi procesy v tenkém, resp. tlustém strevu. V preneseném vyznamu je zaludek



symbolem toho, co ve svém zivoté dostavam, ¢im se zdsobuji (i mysSlenkové), s ¢im/s kym se
setkavam a jak na to reaguji. Pokud nejsem v souladu s prostredim, ve kterém Ziji/pracuji nebo se
ocitdm v situacich, jez se mnou nesouzni, pak se to muze zrcadlit pravé na problémech se zaludkem.

Problémy se zaludkem

Bolest zaludku muze zpusobovat rada podnétu. NejCastéji se jedna o ostrejsi ¢i aromatictéjsi
potraviny (zejména Cesnek, cibule, rizné druhy koreni, kdva, bilé vino, slupky z ovoce, tucna jidla...),
nadmérné poziti alkoholu, ale také 1éku, nepravidelné stravovani. Velkym tématem v pripadé
problému se zaludkem je také vliv stresu, napéti a nervozity. Prekvapenim pro mnohé muze byt i
prilis tésné obleceni v oblasti pasu. Bolest Zaludku muzZe byt jednorazova, pokud se vSak pravidelné
opakuje, pripadné je soucasti vaseho Zivota viceméné nepretrzité, je treba zbystrit. Bolest zaludku
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Psychosomatika Zaludek: Jaky zivot ziji?

O tom, ze stres a naSe psychické nastaveni ma na stav zaludku vliv pripousti i klasicka/alopaticka
medicina. Dokonce méa pro to i oznaceni: zaludecni neuroza. Pacienti si obvykle stézuji na pocit
plného Zaludku, neprijemny tlak, nadymani ¢i paleni Zahy. Psychosomatika zaludek v tomto pripadé
stavi do role prijemce podnétu zvnéjsku, které je tieba zpracovat a uzpusobit k tomu,
abychom je mohli stravit, prozit a vzit si z nich to, co potrebujeme. V preneseném slova
smyslu bychom si méli polozit otazky:

e Jak prijimam svuj zivot? Jdu cestou, kterd je pro mne vyzivujici?
« Dovolil jsem si zit svij zivot nebo se bojim projevit?

« Jaké vztahy péstuji a jaky mam ke svym blizkym vztah?

¢ V jaké atmosfére se pohybuji doma/v zaméstnani?

 Které Zivotni situace je pro mé tézké prijmout?

e Co ve svém zivoté odmitdam? O ¢em nerad hovorim?

« Jak zvladam vypjaté situace a kazdodenni setkani se stresem?
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Psychosomatika Zaludek: Umim komunikovat své potreby?

Problémy se zaludkem jsou v psychosomatické roviné ¢asto spojovany také s problémy se zuby
(zvySena kazivost zubu, odhalené zubni krcky...) nebo s problémy v ustni dutiné vSeobecné
(napriklad sucho v ustech, zapach z Ust...). Tyto obtize signalizuji, ze si své potreby mohu i
uvédomovat, ale nenalezl/a jsem zpusob, jak je komunikovat se svym okolim, pripadné si je
prosadit. Ocitnout se vSak miZeme i v situacich, kdy jednoduSe nesouhlasime s navrzenym resenim.
V tomto pripadé je tfeba se ptét Z jakého ditvodu mdm problém akceptovat cizi rozhodnuti? Jsem
ochoten brdt v potaz ndzory druhych? Jak se zachovdm v situacich, které nemohu ze své pozice
ovlivnit? Nalezeni odpovédi ndm pomuze pochopit, pripadné revidovat i své nevyzivujici vzorce
chovani.

Psychosomatika zaludek: Jak podporit svuj zaludek

e Samozrejmosti je vyvazena strava, prizpusobena ro¢nimu obdobi. V chladnéjsich dnech
bychom méli zaradit napriklad ,zahrivaci” potraviny nebo polévky. Vhodné jsou napriklad teplé


https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/uvarte-si-tyto-podzimni-polevky-ktere-prijemne-zahreji

obilné kase, pokrmy z dyné ¢i ¢ervené repy... Nepodcenujte (ani neprecenujte) pitny rezim.

» Pracujte se svym Casem - time management neni ,jen” mdda, je to pomocna technika pro
praci s nasimi energetickymi zdroji. Poridte si diar a zodpovézte si na otazky Proc se snazim
stihnout vse? Proc se vyhybdm plnéni svych povinnosti a odkldddm je na posledni chvili?

 Pravidelné odpocivejte (fyzicky i dusevné). OdpocCinek samozrejmé muze mit i aktivni formu
(prochazky, vylety, sport), ale dovolte si obcas ,lenosit”.

* Dbejte na zdravy spanek. Zkuste chodit spat a vstavat v podobny cas.

e Zaradte nékterou z metod, ktera pomaha odbouravat dopady stresu: védomé dychani,
akupresura, masaze, meditace, milovani s partnerem, ¢chi-kung, tai-chi...

e Nechte si kazdy den 30 minut jen pro sebe. Ano, i kdyby to znamenalo zavrit se na toaleté.
Udélejte si z tohoto ¢asu ritudl a budete prekvapeni, Ze i déti se nauci vam prostor nechat.
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