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Jak se fokalni dystonie spousti a proc je uzdraveni mozné
Popis: Popis: Uvodni ¢lanek série o nadpravé fokalni dystonie podle Akiko
Trush. Vysvétluje, co tato porucha znamen4, jak se u ni projevuji prvni
priznaky a jak Akiko pochopila, Ze jde o reakci, kterou 1ze preucit. Je urcen
pro kazdého, kdo chce porozumeét principu této zvlastni poruchy motoriky a
zZjistit, proc¢ existuje nadéje na plné uzdraveni.

Popis: Uvodni ¢lanek série o napravé fokalni dystonie podle Akiko Trush.
Vysvétluje, co tato porucha znamend, jak se u ni projevuji prvni priznaky a
jak Akiko pochopila, zZe jde o reakci, kterou lze preucit. Je urcen pro kazdého,
kdo chce porozumeét principu této zvlastni poruchy motoriky a zjistit, pro¢
existuje nadéje na plné uzdraveni.

Co je fokdlni dystonie

Fokalni dystonie je porucha nervového systému, ktera se projevuje
nechténymi pohyby nebo kre¢emi urcité ¢éasti téla. U hudebnikd se vétSinou
tyka prsti, ruky nebo paze. Postizeny ¢lovék citi, jako by jeho télo nahle
odmitalo spolupracovat - pohyb, ktery drive zvladal automaticky, se z niceho
nic stane nemoznym.

Na rozdil od poranéni svali nebo Slach se pri fokalni dystonii nic mechanicky
»~neposkodi”. Nervovy systém si v urcitém okamziku vytvori nespravné
propojeni mezi pohybem a pocitem ohrozeni. Vysledkem je, Ze mozek spusti
obrannou reakci - misto uvolnéného pohybu vyvola napéti nebo krec.

Prvni okamzik: kdyz prst odmitne poslechnout

Akiko Trush popisuje okamzik, kdy ji béhem hrani na klavir najednou
,heposlechl” palec. Méla pocit, Ze se zablokoval, a nemohla s nim pohnout
tak, jak byla zvykla. Nejprve se snazila cvicit vic, protoZe vérila, ze jde o
nedostatek sily nebo Spatny navyk. Jenze kazdy dalsi pokus napéti zhorsoval.
Brzy se krece zacaly objevovat i pri béznych ¢innostech - pri myti rukou,
drzeni predmétu, dokonce i pri Samponovani vlasu.

Pro¢ mluvila o Samponovani vlasu

Tento priklad se stal pro Akiko zdsadni. Uvédomila si, ze jeji télo reaguje jen
na urcité situace - tedy ne na jakykoli pohyb, ale na urcité kombinace
dotyku, sméru nebo predstavy. Kdyz se napriklad dotkla vlast stejnym
zpusobem jako klaves, télo si myslelo, ze opét , hraje”, a okamzité spustilo
obrannou reakci.

Naopak, kdyz ruku otocila jinak, zménila thel nebo se soucasné soustredila
na jiny pocit, kre¢ zmizela. Tim pochopila, Ze dystonie neni trvala ani
nahodna - je to podminéna reakce, kterou lze zménit.

Prelomové poznani



Akiko si uvédomila, ze kazdy zachvév dystonie je v podstaté , vypinac” - bud
je zapnuty, nebo vypnuty. Neexistuje zadny mezistupen. Pokud dokaze najit
pohyb nebo zpusob dotyku, ktery reakci nespousti, mize télo znovu naucit,
ze je bezpecné pohybovat se i v dané situaci. Tak zacal jeji retrénink.

Prvni kroky k retréninku

- Zacit mimo ndstroj - napriklad pri béznych Cinnostech jako je myti rukou
nebo jemné dotykani predmeétu.

- Najit ,bezpecny pohyb“ - thel nebo dotek, pri kterém se ruka chova
normalné.

- Uc¢it se pomalym tempem - kazdy pohyb rozlozit na velmi malé ¢asti a mezi
nimi zastavovat, aby se télo nestihlo , vydésit“.

Timto zpusobem mozek dostava novou informaci: Tento pohyb je bezpecny.
Jakmile se tato zprava opakované potvrdi, stara reakce sladbne a postupné
mizi.

Proc je uzdraveni mozné

Fokalni dystonie nevznika v svalech, ale v nervové mapé pohybu v mozku.
Proto ji nelze ,vylécit“ masazi nebo 1éky - je nutné preskolit mozek. Dobrou
Zpravou je, ze nervovy systém je schopen plasticity - tedy vytvaret nové
spojeni a nahrazovat stara. Pokud se télu dostane spravné zkusenosti bez
strachu a napéti, dokaze si vytvorit novy, zdravy zpusob pohybu.

Akiko Trush to potvrdila na vlastni kuzi: jeji dystonie se postupné ztisila, az
zmizela. Proces byl pomalu budovany, ale trvaly - protoze se nezaméroval na
boj s kreci, ale na pochopeni a preuceni reakce.

Klicové poznatky

- Fokdlni dystonie je naucend reakce na vjem nebo myslenku - neni to
poskozeni svalu ani nervu.

- Kazdy pohyb je potreba znovu navazat na pocit bezpeci, nikoli na strach z
krece.

- Retrénink za¢ind mimo ndstroj - v béznych situacich, kde muzeme bez tlaku
hledat nové reakce.

- Trpélivost a v§imavost jsou zdkladem obnovy pohybu a duvéry v télo.
Komentar

Kanal Akiko: https://www.youtube.com/@themindfulpianist8606

Clanek spoluvytvoril Chat GPT na zékladé prepisu prvniho videa Akiko Trush
o fokalni dystonii.



Co retrénink je (a co neni): presna definice startu

Popis: Popis: Druhy ¢lanek série o napravée fokalni dystonie podle Akiko
Trush. Autorka zde vysvétluje, co znamend pojem ,retrénink” - tedy
preuceni téla a mozku k prirozenému, nedystonickému stavu. RozliSuje mezi
skute¢nym retréninkem a béznymi omyly, které lidé délaji, kdyZ se snazi
dystonii ,,opravit” silou nebo uvolnénim. Tento text pomaha pochopit, jak
uzdravovani skutecné zacina.

Popis: Druhy ¢lanek série o napraveé fokalni dystonie podle Akiko Trush.
Autorka zde vysvétluje, co znamena pojem ,retrénink” - tedy preuceni téla a
mozku k prirozenému, nedystonickému stavu. RozliSuje mezi skutecnym
retréninkem a béznymi omyly, které lidé délaji, kdyZ se snazi dystonii
»opravit” silou nebo uvolnénim. Tento text pomaha pochopit, jak uzdravovani
skutecné zacina.

Retrénink neni cviceni techniky

Akiko Trush otevrené priznava, ze dlouho nechapala, co pojem retrénink
vlastné znamena. Snazila se ,napravovat” prsty, trénovat techniku, posilovat
a uvolnovat svaly. Ale nic z toho nevedlo ke zméné. Kazdy pokus ji jen vic
stresoval, protoze se soustredila na vykon, ne na vnimani.

Zdlraznuje proto: retrénink neni o tom, jak 1épe hrat, ale o tom, jak znovu
citit. Neni to fyzické cviceni, které zlepsi silu nebo koordinaci. Je to proces,
kdy se ¢lovék uci byt ve svém téle bez napéti a beze strachu - uci se
poznavat, kdy se dystonickd reakce zapind a jak ji obejit.

Retrénink neni o uvolnéni svalt

Mnoho lidi se domnivd, ze dystonie je zpusobena napjatymi svaly. Akiko ale
vysvétluje, Ze napéti je dusledek, nikoli pri¢ina. Kdyz se snazime svaly
védome ,uvolnit”, mozek si tim Casto jen potvrzuje, Ze se néco déje - ze je
duvod k obrané. Tim se paradoxné napéti zvySuje.

Skutec¢né uvolnéni neprichazi ze snahy, ale z bezpeci. Kdyz mozek pochopi,
ze pohyb neni nebezpecny, svaly se samy prestanou stahovat. A prave k
tomu ma retrénink vést.

Retrénink neni psychoterapie

Akiko zduraznuje, ze i kdyz emoce mohou dystonii ovlivnit, retrénink neni
ani o vypraveéni pribéht z minulosti nebo o rozboru emoci. Jde o primé proziti
télesné zkusSenosti bez reakce. Nepracuje se s myslenkami, ale s télem.

Cilem neni analyzovat, proc se néco stalo, ale vytvorit novou, zdravou
odpovéd téla na podnét, ktery drive vyvolaval krec.

Tak co tedy retrénink je?



Retrénink znamené praktikovat svij nedystonicky stav - tedy védomé cvicit
momenty, kdy se télo chova prirozené a klidné. Misto boje s kreci jde o
hleddni a posilovani normalnich reakci.

Retrénink je o tom, aby se mozek znovu naucil, jaky je to pocit, kdyz ruka
funguje normalné.

Télo s dystonii totiz ztratilo jasnou mapu sebe sama - nevi presné, kde konci
prsty, kde zacina nastroj, jaka sila je primérend. Mozek tak spousti obranu
misto pohybu. A retrénink tuto smyslovou mapu znovu vytvari.

Zacatek: najit ,bezpecné misto”

Akiko radi zacit tim, Ze ¢lovék najde situaci, ve které se jeho télo chova
prirozené. U ni samotné to byla obycejna chuize - v rytmu kroku citila, ze se
pohyb déje bez odporu. Z tohoto pocitu pak prenesla stejnou prirozenost do
pohybu rukou a pozdéji do hry na klavir.

Kazdy musi najit svou vlastni ,bezpec¢nou zénu“, kde dystonicka reakce
nevznika - maze to byt dotyk, drzeni predmétu nebo jen pozice ruky v klidu.

Dalsi krok: dotyk a vnimani

Retrénink zacina velmi jemné. Nejde o hrani, ale o dotyk. Akiko doporucuje
zacCit tim, ze se Clovék jen lehce dotkne povrchu néstroje - napriklad klavesy
nebo struny - a vnimd pouze pocit kontaktu.

Cilem je, aby mozek dostal novou, jasnou informaci: , Tento dotek je
bezpecny.“

Tim se zaCne opravovat smyslové vnimani, které je u dystonie rozmazané
nebo pretizené.

Jak pozname, ze retrénink funguje

Necekejme okamzity vysledek. Signalem tispéchu neni dokonaly pohyb, ale
pocit lehkosti.

Kdyz pri cviceni necitime napéti, ale klid a prirozenost, znamena to, ze
mozek prijima novou informaci spravne.

Retrénink je proces budovéani duvéry mezi télem a mozkem - krok za
krokem, den po dni.

Klicové principy retréninku

- Neopravuj dystonii, ale u¢ se normalni pohyb.
- Nehledej vykon, ale bezpeci.

- Nevyhybej se télu, ale uc¢ se s nim mluvit.

- Nepremyslej, pozoruj.



Jak rika Akiko Trush: ,Nejde o to, jak se dostat zpatky k nastroji. Jde o to
znovu objevit, jak se pohybovat s lehkosti.”

Komentar

Kanal Akiko: https://www.youtube.com/@themindfulpianist8606

Clanek spoluvytvoril Chat GPT na zékladé prepisu druhého videa Akiko
Trush o fokalni dystonii.



etoda_,Touch and Wait“: krok za krokem na pocitacové
avesnici

Popis: Popis: Treti ¢lanek série detailné vysvétluje metodu , Touch and Wait“
(Dotkni se a pockej), kterou Akiko Trush pouzila k obnoveni nezavislosti
prstu po propuknuti fokalni dystonie. Misto néstroje vyuziva pocitacovou
klavesnici jako bezpe¢né, piehledné a hmatové jasné prostredi. Clanek je
navrzen tak, aby ho mohl ¢tenar ihned aplikovat krok za krokem - i bez
sledovani videa.

Popis: Treti clanek série detailné vysvéetluje metodu , Touch and Wait”
(Dotkni se a pockej), kterou Akiko Trush pouzila k obnoveni nezavislosti
prstu po propuknuti fokalni dystonie. Misto néstroje vyuziva pocitacovou
klavesnici jako bezpe¢né, piehledné a hmatové jasné prostredi. Clanek je
navrzen tak, aby ho mohl ¢tenar ihned aplikovat krok za krokem - i bez
sledovani videa.

Proc pravé pocitacova klavesnice

Klavesnice je stabilni, nevyzaduje silu a jednotlivé klavesy maji jasné
hmatové ohraniceni. Pro mozek predstavuje jednoduché, predvidatelné
prostredi, kde 1ze rozlozit pohyb na malé kroky bez tlaku na vykon. Principy
naucené na klavesnici se nasledné prenaseji na hudebni nastroj.

Jadro metody: prerus pohyb, nez se zapne krec

Dystonicka reakce se u Akiko spoustéla po nékolika stiscich - ruka
»,zamrzla“, palec se stacel do dlané. Metoda , Touch and Wait” vklada mezi
dil¢i faze védomé pauzy, aby mozek dostal Cas zaregistrovat, Ze pohyb je
bezpecény. Pauza neni pro ,odpocinek svalu“, ale pro preuceni reflexu.

Sest fazi jednoho stisku (mikro-sekvence)

- Prep (priprava): prst se jemné zveda z MP kloubu (zékladni kloub prstu u
dlané). Zvednuti je minimalni, bez zbytec¢né rychlosti. Cilem je citit, ze ruka
jako celek vi o tomto pohybu.

- Touch (dotyk): brisko prstu se lehce dotkne klavesy. Nulovy tlak - pouze
kontakt kuze s povrchem.

- Press (stisk): pomalé, plynulé zvyseni tlaku az do registracniho bodu stisku.
Z&dny $vih, zddné ,prolamovani” koncového ¢lanku.

- Float (vznéa$eni): po uvolnéni stisku prst zustava tésné nad klavesou, jako
by ,plul”. Tento okamzik u¢i mozek, ze pohyb nemusi prejit do obrany.

- Part away (oddaleni): prst se pomalu oddali - bez cuknuti, bez obranné
reakce.

- Wait (¢ekani): védoma pauza, dokud kompletné neodezni jakykoli ndznak
krece Ci tahového napéti. Na zacatku to muze byt i 20-30 sekund; ¢as se
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postupneé zkracuje.

Tempo a dech: jak poznat spravny rytmus

- Pomalost je cil, ne chyba. Pokud citite nutkani , to urychlit”, pravdépodobné
se blizi spoustéc.

- Dychejte klidné a plynule. Pokud se dech zadrhne, vratte se o fazi zpét

(treba z Press zpatky do Touch).

- Jen tolik opakovani, kolik zustava bez reakce. Radéji méné ,Cistych” cykla
nez mnoho s mikrokreci.

Postupné rozsirovani (od 1 klavesy k 5 prstum)

- Jeden prst, jedna klavesa: opakujte 6fazovou sekvenci, dokud pauza (Wait)
nezkrati dobu sama od sebe.

- Stridani dvou prstl: napr. ukazovak-prostirednik. Mezi prsty vzdy vlozte
cekani - predejdete ,rozjeti” reflexu.

- TTi az pét prstu: pridavejte postupné; jakmile se objevi ndznak
koordinované krece, vratte se k mensi kombinaci.

- Mikro-sekvence do radku: prejizdéjte rukou (celou pazi) o jednu klavesu
vedle, aby zustala volnéd prstova motorika (zadné tahéani prstu pres klavesy).

Specidlni kapitola: problémovy palec

U mnoha hracu (stejné jako u Akiko) ma palec tendenci , padat” do dlané.
Pomaha:

- Prehnana priprava (exaggerated prepping): palec zvednout z MP kloubu o
néco vic, nez je ,prirozené”, aby se probudily spravné svaly na hrbetni
strané ruky.

- Kontrola vnitrni strany dlané: sledujte, zda se pri stisku palce ,neprisava“
vnitrni svalstvo - to je signdl obranného vzorce.

- Stejnd 6fazova sekvence: palec podstupuje totéz tempo dotyku, stisku,
vznaseni, oddaleni a ¢ekdni.

Jak poznam, Ze se mozek uci

- Cas ,Wait” se zkracuje. Ze 30 sekund na 10, pak na 3-5. To je piimy dikaz
prepisovani reflexu.

- Mizi mikrokrece mezi fdzemi. Prechody jsou hladsi, ,float” je skutecné
lehky.

- Prenos do kazdodennich ukonu. Psani kratkych slov bez napéti, manipulace
s drobnymi predmeéty bez cukani.

Casté chyby a jak se jim vyhnout



- Prili$ rychly prichod fazemi: pauza ,Wait” je kli¢ - bez ni mozek pouze
trénuje stary vzorec.

- Tlak na vykon (pocty, rychlost): cilem je bezpeci a kvalita pocitu, ne
rychlost stisku.

- Izolace prstu bez téla: sledujte i zapésti a loket - zadné ,zlomené“ zapésti,
ruka je soucasti celku.

Preneseni na hudebni nastroj

Po zvladnuti klavesnice preneste stejnou 6fazovou logiku na klaviru, kytare
Ci houslich. Zpocatku jen dotyk (Touch) a vznaseni (Float) - bez ténu. Teprve
pozdéji pridejte minimalni tlak (Press) a stale zachovavejte pauzy. Jakmile
télo uciti bezpeci, rychlost a plynulost se vrati samy.

Mini-protokol pro kazdodenni praxi (10-15 min)

- 2-3 min dychani a zklidnéni.

- 5 min 1-2 prsty na jedné klavese (6 fazi, dlouhé , Wait").

- 3-5 min stridani dvou prstu + jemny presun rukou o 1 klavesu.
- 1-2 min zéapis pocitu: co bylo klidné, kde se objevila reakce.
Komentar

Kanal Akiko: https://www.youtube.com/@themindfulpianist8606

Clanek spoluvytvoril Chat GPT na zékladé prepisu Akiko Trush o metodé
,Touch and Wait“.
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Prekonani fokalni dystonie podle Akiko Trush, cast 4:
Kdylg se jeden prstdlgrou%:li1 dg d(ilanéAL a Eru 3;1 ven

Popis: Popis: Tento ¢lanek se zabyva jednim z nejcastéjsich a zaroven nejvice
frustrujicich projevi fokalni dystonie u hudebniku - situaci, kdy se jeden prst
staci do dlané, zatimco sousedni se natahuje ven. Akiko Trush vysvétluje,
proc se to déje, jak se do hry zapojuje cela ruka a proc se uzdraveni nikdy
netyka jen jednoho prstu, ale celého systému pohybu.

Popis: Tento ¢lanek se zabyva jednim z nejcastéjSich a zaroven nejvice
frustrujicich projevi fokalni dystonie u hudebniku - situaci, kdy se jeden prst
staci do dlané, zatimco sousedni se natahuje ven. Akiko Trush vysvétluje,
proc se to déje, jak se do hry zapojuje cela ruka a proc se uzdraveni nikdy
netyka jen jednoho prstu, ale celého systému pohybu.

Nejde o ,zlobivy” prst, ale o zmatenou koordinaci

Akiko zdlraznuje, ze u fokalni dystonie nejde o poruchu jednotlivého prstu.
Télo se nesnazi ,kazit” pohyb - jen ztratilo schopnost ridit jemnou souhru
vSech svall, které se na daném pohybu podileji. Pokud se jeden prst krouti
do dlané a druhy zdroven natahuje, znamena to, Ze mozek ztratil jasné
rozliSeni mezi jejich tlohami.

Kazdy prst ma své vlastni svaly, ale jejich rizeni je vzajemné propojené. Kdyz
mozek nerozpozna, kde konci tkol jednoho a zacina druhého, vysila
nesouvislé signdly. Jeden sval tak dostane pokyn ke stazeni a sousedni k
natazeni - vysledkem je zmateny, rozporuplny pohyb.

Cela ruka je jeden organismus

Akiko zjistila, Ze snaha ,napravit” pouze konkrétni prst nikam nevede. Kdyz
se zameérila jen na ten, ktery se kroutil, napéti se prelilo jinam - do zapésti,
lokte nebo ramen. Teprve kdyz zacala pozorovat celou ruku jako jednotku,
zacCalo dochéazet k uvolnéni a harmonizaci.

Pohyb prstu neni izolovany - zac¢ina uz v rameni a lopatce. Pokud tyto ¢éasti
téla nejsou zapojené prirozené, drobny pohyb v prstech ztraci oporu a vznika
krec. Uzdraveni tedy znamena obnovit tok pohybu od ramene az po konecky
prstu.

Cviceni: ,vlna od ramene*”

Akiko popisuje jednoduché cviceni, které pomdaha znovu propojit celou ruku.
Sednéte si pohodlné, polozte ruku volné na sttl nebo kldvesnici a predstavte
si, ze pohyb prstu za¢ind az nékde v rameni. Pri zvedani prstu vnimejte, jak
se nepatrné pohne i paze, lopatka a hrudnik. Cilem neni presny pohyb, ale
pocit propojeni.
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Kdyz se pohyb Siri jako vina od ramene k prstiim, napéti se rozptyluje a
zadna ¢ast ruky nezustava izolovand. Teprve v tomto propojeni se mozek
znovu uci, ze ruka je celek, nikoli soubor samostatnych céasti, které mezi
sebou souperi.

Vnimani kontaktu a protitlaku

Dalsim krokem je naucit se rozpoznavat, kdy a kde vznikd odpor. Akiko
doporucuje jemneé se dotknout povrchu klavesy, struny nebo stolu a vnimat,
kdy se prst zacne podvédome branit. Jakmile pocitite mikroskopicky tlak
smérem do dlané, zastavte se a pockejte, dokud napéti samo neodezni.

Nejde o to, aby prst zustal zcela nehybny - jde o védomi, Ze muzete kdykoli
zastavit driv, nez napéti preroste v kie¢. Timto zpusobem se ucite znovu
poznavat hranici mezi pohybem a prepétim.

Jak mozek znovu rozpoznava prsty

U dystonie mozek ¢asto ,nevi“, ktery prst pravé hybe. Signdly z jednotlivych
prstu se v mozku prekryvaji, jako kdyby se jejich obrysy slévaly dohromady.
Akiko proto védomeé cvicila jemné dotyky jednotlivych prsti - vzdy jen jeden
po druhém - aby pomohla mozku obnovit jejich mapu. Postupné zjistila, ze
kdyz prsty trénuje oddélené, ale s védomim celé ruky, za¢nou znovu
reagovat koordinované.

Mentdlni klid jako kli¢ k rovnovaze

Pokud se pri cvi¢eni objevi napéti, je to znamka, ze se do hry vratil strach. V
takovém okamziku Akiko doporucuje prestat, nékolikrat se zhluboka
nadechnout a znovu si pripomenout: Télo se snazi pomoci, ne uskodit.

Jakmile prestaneme vnimat pohyb jako hrozbu, mozek se prestane branit. To
je okamzik, kdy se zacne skutecné uceni.

Klicové poznatky

- Fokalni dystonie nikdy nepostihuje ,jeden prst“, ale cely systém
koordinace.

- Napéti v jednom misté ¢asto znamena nedostatek propojeni jinde -
napriklad mezi ramenem a dlani.

- Cilem neni uvolnéni, ale obnova plynulosti pohybu v celém retézci ruky.

- Bez mentdlniho klidu a trpélivosti se mozek nemizZe naucit novy vzorec.
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Prekﬁnam fokalnl dgstome podle Akjko, Trush, cast 5:
pBroken wrist” - proc nesouose zapesti kazi prsty 1

Popis: Popis: Tento Clanek se vénuje jednomu z nejcastéjSich chybovych
vzorcu u hudebniku s fokdalni dystonii - tzv. ,,broken wrist”, tedy zalomenému
nebo nesouosému zapeésti. Akiko Trush vysvétluje, proc toto postaveni
zapésti blokuje prirozeny tok pohybu mezi ramenem a prsty, jak ovlivauje
vnimani rovnovahy v ruce a jak 1ze jeho napravu pouzit jako zdklad pro
celkovou obnovu koordinace.

Popis: Tento ¢lanek se vénuje jednomu z nejcastéjSich chybovych vzorcu u
hudebniku s fokalni dystonii - tzv. ,broken wrist”, tedy zalomenému nebo
nesouosému zapésti. Akiko Trush vysvétluje, proc¢ toto postaveni zapésti
blokuje prirozeny tok pohybu mezi ramenem a prsty, jak ovliviuje vnimdani
rovnovahy v ruce a jak 1ze jeho napravu pouzit jako zaklad pro celkovou
obnovu koordinace.

Co znamena , broken wrist”

Termin , broken wrist” (zlomené zapésti) neznamena skute¢né poranéni.
Popisuje postaveni ruky, pri kterém je zapésti zalomené smérem doll nebo
do strany vuci predlokti. Takové vychyleni je u hudebnikl Casté - ruka se
jakoby ,propada“ ke klaviature nebo k nastroji. Pro mozek to vytvari
neobvyklé napéti, které narusuje vnimani polohy ruky a presnost pohybu
prstu.

KdyzZ je zapésti nesouosé, jednotlivé klouby uz nespolupracuji. Ruka ztraci
pruznost, prestdva reagovat na drobné smyslové podnéty a mozek musi
vynakladat mnohem vice usili, aby pohyb kontroloval. Tento stav casto
predchazi rozvoji fokalni dystonie - télo totiz dlouhodobé funguje v
neefektivnim, napjatém nastaveni.

Jak nesouosé zapésti ovlivauje celou ruku

Akiko Trush upozornuje, ze ,zlomené zapésti“ neni jen problém ruky, ale
celé télesné osy. Kdyz se zapésti vychyli, rameno automaticky ztraci oporu a
svaly na zadech i hrudi za¢nou reagovat kompenzac¢né. Tim se narusuje
rovnovaha sily a citlivosti v celé pazi.

Télo pak reaguje prehnanym napétim prsti, aby ruku ,udrzelo”. To vede ke
krecim, ztraté presnosti a nakonec i k bolestem v predlokti ¢i ramenou.

Obnova osy: od ramene po konecky prsti

Prvnim krokem napravy je znovu vytvorit primou, plynulou osu mezi
ramenem, loktem, zdpéstim a prsty. Akiko doporucuje sednout si nebo stat v
neutralni pozici, nechat ruku volné viset a pozorovat, kam se zdpésti samo
prirozené srovna. V tomto postaveni se vSechny klouby podileji na rovnovaze
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a sily se rozkladaji rovnhomérné.

Jakmile se podari najit prirozenou osu, je dulezité ji zachovat i pri béznych
ukonech - pri zvedani hrnicku, pri psani, nebo pri lehkém dotyku klavesy.
Ruka by nikdy neméla pusobit ,zlomené”, tedy s prerusenou linii mezi
predloktim a hrbetem ruky.

Cviceni: , primka pohybu”
Akiko navrhuje jednoduché cviceni pro znovuobjeveni rovné osy:

- Polozte ruku na stul, dlan dolud, a vnimejte, jak je zadpésti spojeno s loktem a
ramenem.

- Jemné zvednéte jeden prst - napriklad prostrednik - a sledujte, zda se
zapésti nebo loket samovolné nepohnou.

- Pokud se pohyb rozléva plynule po celé ruce, je osa aktivni. Pokud citite tah
nebo ,zlom“, vratte se zpét a upravte zapésti.

- Pri kazdém pohybu si predstavujte, ze ruka je jako hadice s vodou - voda
proudi od ramene k prstim a nic ji nebrani v cesté.

Jak si vSimnout skrytého napéti

Jednim z hlavnich problému nesouosého zapésti je, Ze napéti v ném cCasto
necitime. Akiko doporucuje pouzit vhimdani doteku - polozit druhou ruku
lehce pres zapésti a vnimat, jestli pod prsty citime tlak. Pokud ano, znamena
to, ze zapésti ,bojuje” o stabilitu misto toho, aby ji sdilelo s loktem a
ramenem.

Teprve kdyzZ se toto napéti zacne uvolnovat, prsty ziskaji zpét citlivost a
presnost. Dystonické pohyby se zmirnuji, protoze télo uz nemusi
kompenzovat chybéjici rovnovahu.

Mentélni princip: osa = duvéra

Akiko opakované zduraznuje, ze obnova osy neni jen fyzické cviceni. Je to i
symbolicky proces. Kdyz je osa ruky v poradku, ¢lovek citi stabilitu a jistotu.
KdyzZ se prerusi, do pohybu se dostava pochybnost a strach. Proto prace se
zapéstim neni jen technicka - je to navrat k duvére v télo.

Klicové poznatky
- ,Broken wrist” znamena ztratu prirozené osy mezi ramenem a prsty.
- Nesouosé zapésti nuti svaly ruky a paze ke kompenzacnimu napéti.

- Obnova osy pomahd mozku znovu vytvorit stabilni mapu ruky a obnovit
citlivost prstu.

- Mentdlni klid a duvéra v pohyb jsou stejné dulezité jako fyzické cviceni.

14



Prekonani fokalnj d,yalfonj,e podle Akikq Trush, Cast 6:
}(335%% ae% a zavirani dlané - cviceni s ,imaginarnim

Popis: Popis: Sesty ¢lanek série ptindsi jednoduché, ale velmi G¢inné cviéeni
Akiko Trush s ,imaginarnim balénkem*“. Toto cvi¢eni pomdha znovu probudit
prirozenou pruznost ruky a dlané, kterd je pri fokalni dystonii ¢asto
ztracend. Balének slouzi jako mentdlni i smyslova pomucka - u¢i mozek
znovu chapat jemnost, odpor a pruznost bez napéti i krece.

Popis: Sesty ¢lanek série prindsi jednoduché, ale velmi G¢inné cvi¢eni Akiko
Trush s ,,imaginarnim balénkem®. Toto cvic¢eni pomaha znovu probudit
prirozenou pruznost ruky a dlané, kterd je pri fokalni dystonii ¢asto
ztracend. Baldnek slouzi jako mentdlni i smyslova pomucka - u¢i mozek
znovu chapat jemnost, odpor a pruznost bez napéti i krece.

Pro¢ prave , balének”

Pri fokalni dystonii byva dlan bud' priliS sevrena, nebo naopak prehnané
natazena. Obé varianty jsou formou obranné reakce. Akiko vysvétluje, Ze
mezi témito dvéma extrémy je ztracena prirozend stredni pozice - prostor,
kde se dlan muze volné hybat.

Imaginarni baléonek symbolizuje pravé tento prostor. Pomaha vnimat odpor i
pruznost zaroven, aniz by ruka musela bojovat s realnou silou nebo hmotou.

Jak cviceni provést
- Sednéte si uvolnéné a nechte ruku volné spocivat na kliné nebo stole.

- Predstavte si, ze mezi dlani a prsty drzite maly, mékky balének naplnény
vzduchem.

- Pri otevirani ruky si predstavte, ze balének lehce roztahujete - citite odpor,
ale nikdy jej ,neprepinate”.

- Pri zavirani dlané si naopak predstavte, Ze balének lehce stlacujete, aniz by
ztratil tvar. Nejde o silu, ale o jemny dotyk.

- Dejte pozor, aby zapésti zustalo prirozené rovné, neohnuté dolu ani do
strany.

- Dychejte pomalu a plynule, sledujte, jak se dlan otevird a zavira bez odporu
Ci pretizeni.
Vnimani tlaku a prostoru

Akiko upozornuje, ze toto cviceni neni o svalech, ale o pocitu prostoru v
ruce. Mozek si diky predstavé balonku znovu uvédomuje vnitrni objem dlané
- to, Zze mezi prsty a dlani existuje prostor, ne pevna sténa.
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Tento vjem pomdaha odblokovat ztuhlé reakce a vraci ruce schopnost
reagovat pruzné.

Casté chyby pfi cvi¢eni
- PriliSny tlak pri ,mackdani” baldénku: télo se vraci k reflexu kontroly a
napéti. Cviceni musi byt vzdy lehké a bez sily.

- PriliSné soustredéni na prsty: dulezité je vnimat dlan jako celek - prostor
mezi prsty a dlani je klic.

- Zadrzovani dechu: dychejte pomalu, aby mozek zustal v klidovém rezimu a
mohl vnimat jemné signdly z ruky.

Jak poznat, ze se mozek uci

Spravné provedeni poznate podle pocitu tepla, jemného pulzovani nebo
lehkého brnéni v ruce. To znamena, ze se obnovuje cirkulace i smyslova
aktivita.

Akiko rika, ze po nékolika dnech cviceni se ruka zacne ,otevirat” i v béznych
ukonech - pri psani, drzeni hrnicku nebo hrani na klavir.

Rozsireni cviceni
Po zvladnuti zakladni verze lze pridat lehky pohyb zapésti - jako by se

balének mirné prevaloval v dlani. Tento jemny rotacni pohyb propojuje
zapeésti, prsty a dlan a pomaha obnovit koordinaci mezi nimi.

Cilem je, aby se mozek naucil vnimat ruku nikoli jako pevny néastroj, ale jako
zivou, pruznou strukturu.

Klicové poznatky

- CvicCeni s ,imaginarnim balénkem” obnovuje prirozenou pruznost a prostor
v dlani.

- Pomdha mozku znovu chapat vztah mezi prsty, dlani a zapéstim.
- Nejde o silu, ale o jemnost a vnimani prostoru.

- Ruka se postupné uci reagovat pruzné, nikoli obranné.
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Prekonani fokéln,l’l d{yst&gia podle Akiko T]il{J_Sh, éés&,]:
Obnova , mapy tela” - kdyz mozek cast ruky ,nevidi

Popis: Popis: Sedmy ¢lanek série se zabyva jednim z klicovych problému pri
fokalni dystonii - ztratou télesného uvédomeéni. Akiko Trush vysvétluje, ze
mozek u lidi s dystonii ,nevidi“ ¢ast ruky spravné. Vnimani prstu, dlané ¢i
zapésti je rozmazané nebo chybi uplné. Tento stav Ize postupné napravit
prostrednictvim védomého, smyslové zaméreného tréninku.

Popis: Sedmy ¢lanek série se zabyva jednim z klicovych problému pri fokalni
dystonii - ztratou télesného uvédomeéni. Akiko Trush vysvétluje, Ze mozek u
lidi s dystonii ,nevidi“ ¢ast ruky spravné. Vnimani prstu, dlané ¢i zapésti je
rozmazané nebo chybi uplné. Tento stav lze postupné napravit
prostrednictvim védomého, smyslove zaméreného tréninku.

KdyZz mozek ztrati obraz téla

Podle Akiko neni dystonie jen problém svali. Je to predevs$im problém
vnimani. V mozku kazdého ¢lovéka existuje takzvana somatotopickd mapa -
vnitrni obraz, ktery rika, kde presné se nachazi jednotlivé casti téla.

Pri fokdlni dystonii se tato mapa rozostri: mozek uz nerozeznava hranice
mezi prsty, nevi, kde zacina dlan, nebo nedokdaze spojit prsty s pohybem
paze. Vysledkem je zmatend motorika a krecovité reakce.

Jak se ztraci ,, mapa ruky”

K rozmazani télesné mapy dochazi pomalu - ¢asto po letech pretézovani,
stereotypnich pohybu a stresu. Mozek si za¢ne urcité pohyby zjednodusSovat:
misto péti prsta si ,pamatuje” jen jeden celek. Postupné tak ztraci schopnost
jemneé rozliSovat, ktery sval ma reagovat.

Akiko popisuje, ze jeji vlastni ruka pusobila, jako by byla ,cizi“ - necitila
jednotlivé prsty, jen napéti a zmatek.

Prvni krok: znovu poznat, co citim

Obnova télesné mapy zacina navratem k zdkladnimu vnimani. Akiko
doporucuje jemné doteky, napriklad:

- lehce prejizdét po kazdém prstu druhou rukou,
- vnimat teplotu a tlak v riznych castech dlané,
- pozorovat rozdil mezi pravou a levou rukou.

Kazdy dotyk je pro mozek novy ,signal“, ktery znovu oZivuje zapomenuté
oblasti. Akiko zdlraznuje, ze cilem neni cvicit, ale citit. Mozek potrebuje
znovu ziskat informaci: , Tato ¢ast ruky existuje, je moje, je bezpecna.”

Vizualizace jako doplnék
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Neékteri lidé se boji ruky dotykat, protoze kazdy pohyb spousti dystonickou
reakci. V takovém pripadé Akiko doporucuje zacit s pouhou predstavou.
Zavrete ocCi a zkuste si predstavit tvar ruky, prsty, jejich délku a vztah mezi
nimi.

Pokud nékterou cast ,nevidite”, nevadi - prave to je misto, které potrebuje
pozornost. Védomé predstavovani je prvni krok k znovuvytvoreni
neuronovych spojeni.

Cviceni: ,malovani ruky“
Akiko pouziva obraz cviceni, které nazyva malovani ruky:

- Ruku polozte dlani dola a druhou rukou ji jemné , obkreslujte” prstem, jako
byste malovali jeji obrysy.

- Pomalu obchazejte kazdy prst, vnimejte jeho tvar a délku.

- Poté ruku otocte dlani nahoru a opakujte - sledujte, jak se méni vjem a jak
reaguje kuze.

- Nakonec nechte ruku chvili v klidu a vnimejte jeji tvar v prostoru, aniz
byste se ji dotykali.

Toto cviceni pomaha mozku obnovit smyslovou mapu, propojit dotyk s
obrazem a znovu aktivovat prirozenou kontrolu nad pohybem.

Jak poznat pokrok

Podle Akiko se vysledky dostavuji nenapadné - prsty se zacinaji hybat
plynuleji, télo reaguje jemnéji a mizi ,pocit cizi ruky“. Mozek si znovu vytvari
stabilni, presny obraz, coZ umoznuje obnovu jemné motoriky.

Neékteri lidé si vSimnou, ze se zlepsSi i psani, drzeni hrnicku nebo schopnost
vnimat teplo a chlad - to vSe jsou projevy obnovy somatické mapy.

Proc to funguje

Mozek je plasticky - dokaze se meénit po cely zivot. Kdyz dostava nové, jasné
a bezpecné informace o téle, zacind je integrovat a opravovat staré vzorce.
Kazdy védomy dotek je tedy jako tah Stétcem, ktery znovu kresli
zapomenutou Cast mapy.

Klicové poznatky

- Fokdlni dystonie souvisi se ztratou vnimani ¢asti téla, nikoli jen se svalovym
napétim.

- Obnova zacinda u smyslu - dotyk, teplo, tlak, pohyb.

- Kazdy dotyk pomdaha mozku znovu propojit zapomenuté casti ruky.
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- Vizualizace a vnimdni prostoru ruky jsou stejné dulezité jako samotny
pohyb.
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Prekonani fokglni d stonje p}gﬂ? Akiko Trush cast 8:
Emoce a vnimani - teJne publikum, jiny svet

Popis: Popis: Osmy ¢lanek série prinasi hlubsi pohled Akiko Trush na to, jak
emoce ovlivnuji vnimani a motoriku pri fokalni dystonii. Vysvétluje, ze télo
reaguje nejen na fyzické podnéty, ale i na emociondlni prostredi. Ukazuje, ze
uzdraveni neni jen o pohybu, ale i o zpusobu, jakym mozek vnima svét,
publikum a sebe sama.

Popis: Osmy clanek série prinasi hlubsi pohled Akiko Trush na to, jak emoce
ovliviiuji vnimani a motoriku pri fokalni dystonii. Vysvétluje, ze télo reaguje
nejen na fyzické podnéty, ale i na emocionalni prostredi. Ukazuje, ze
uzdraveni neni jen o pohybu, ale i 0 zpusobu, jakym mozek vnima svét,
publikum a sebe sama.

Emoce meéni télo

Akiko Trush popisuje okamzik, kdy si uvédomila, Ze pri hrani stejného
koncertniho programu reagovalo jeji télo pokazdé jinak - nékdy klidné, jindy
napjaté. Publikum, sdl i nastroj byly stejné, ale jeji vnimani se zménilo podle
nalady a vnitrniho stavu.

Tim pochopila, Ze pohyb neni izolovany od emoci - je jejich soucasti. Kazdy
ton, kazdy pohyb ruky je propojen s tim, co clovék citi v dané chvili.

Jak mozek spojuje emoci a pohyb

Fokalni dystonie neni jen problém svald, ale i zpsobu, jak mozek
interpretuje svét. Kdyz se v téle objevi strach, napéti nebo tlak na vykon,
mozek aktivuje obranny rezim.

To, co meélo byt jemnym pohybem, se ndhle stane reakci , bojuj nebo utec”.

Proto se dystonie ¢asto zhorsuje v pritomnosti publika nebo pri zaznamu
videa - télo citi ohrozeni, i kdyz rozum vi, Ze zadné nebezpeci nehrozi.
Stejna situace, jiny mozek

Akiko popisuje, ze se naucila pozorovat, jak se méni jeji vnimani. Kdyz hrala
s pocitem radosti a zvédavosti, ruka se pohybovala plynule. Kdyz hréla se
strachem z chyby, objevilo se napéti.

Mozek si totiz neukldda jen pohyb, ale i emocionalni kontext, ve kterém se
pohyb odehral. Kazda situace je tedy ,zapsana“i s pocity, které ji
doprovazely. Uzdraveni znamend nejen obnovit pohyb, ale i zménit jeho
emociondlni zdznam.

Cviceni: zména vnitrniho prostredi

Akiko doporucuje jednoduché cviceni, které nazyva ,zména vnitrniho
prostredi”:
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- Vyberte si jednoduchy pohyb - napriklad pomalé stlaceni klavesy nebo
sevreni prstu.

- Provedte ho s pocitem napéti nebo obav a pozorujte, co se stane - jak
reaguje télo, dech, ruce.

- Poté se nadechnéte, uvolnéte ramena a stejny pohyb provedte s pocitem
klidu, jako byste jen zkouseli dotek.

- Porovnejte rozdil. Timto vedomym kontrastem mozek rozpoznava, Ze stejny
pohyb muze mit rizné emociondlni kvality.

Toto cviceni uci mozek, Ze télo muze reagovat na stejnou situaci s klidem - i
kdyz se drive spoustél reflex napéti.

Vnimani publika

Akiko rika, ze publikum je casto povazovano za zdroj tlaku, ale ve
skutecnosti je jen zrcadlem naseho vnitrniho svéta.

Pokud c¢lovék vnima sam sebe skrze kritiku nebo strach, publikum se stava
hrozbou. Pokud ale pristoupi k hrani s otevrenosti a zvédavosti, stejna
situace se promeéni v prostor sdileni.

Uzdraveni z fokalni dystonie tedy zahrnuje i obnovu vztahu k publiku - nejen
pohyb, ale i vniméani toho, co znamena , byt vidén“.

Jak emoce méni motoriku

Vyzkumy i zkuSenost Akiko potvrzuji, ze emocni stav primo ovliviiuje jemnou
motoriku. Strach aktivuje hluboké svaly napéti a brani volnému pohybu,
zatimco pocit bezpeci zapina koordinacéni centra.

Proto Akiko pri tréninku nehodnoti spravnost pohybu, ale kvalitu vnimani.
Cilem je dosahnout pohybu, ktery plusobi prirozené - nikoli , perfektné”.

Jak prenést klid do praxe
- Za¢néte s malymi pohyby - méné znamena vice.
- Pred kazdym cvicenim si poloZte otdzku: ,Jak se citim praveé ted?”

- Pokud citite napéti, netlacte dal - misto toho pozorujte, kde se napéti
objevuje a jak mizi, kdyZ se nadechnete.

- Postupné prendsejte tento pristup i do béznych Cinnosti - pri psani,
mluveni, chuzi.

Emoce nejsou nepritel

Akiko pripomind, ze emoce nejsou prekazkou uzdraveni, ale jeho klicem.
Kazdy pocit je signalem téla - informace o tom, co potrebuje.
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Kdyz se nauc¢ime emoce vnimat beze strachu, mozek prestane reagovat
obranneé a télo se vrati do prirozeného pohybu.

Stejné publikum tak muze vyvolat zcela jinou zkuSenost - zélezi na tom, jaky
vnitrni svét do néj prineseme.

Klicové poznatky

- Emoce primo ovliviiuji pohyb a vnimani téla.

- Publikum neni problém, problém je zpusob, jak se sami na sebe divame.
- Zména emocionalniho postoje méni i télesnou reakci.

- Bez klidu a divéry nemuize vzniknout prirozeny pohyb.
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Prekondni fokalni d%stf),nie pod]ke Akiko %ruéh,, cast 9:,
Rovnovaha misto sebelitosti - skryte ,, ody” nemocl
Popis: Popis: Devaty ¢lanek série prinasi odvazny a citlivy pohled Akiko
Trush na psychologickou stranku uzdravovani. Akiko otevrené mluvi o tom,
Zze nemoc - v jejim pripadé fokalni dystonie - nékdy nese i , skryté vyhody”“.
Ukazuje, ze sebelitost, prehnana opatrnost ¢i potreba pozornosti mohou
nevédomeé branit zotaveni. Cilem neni sebeobvinovani, ale pochopeni a
nalezeni vnitrni rovnovahy.

Popis: Devaty ¢lanek série prindsi odvazny a citlivy pohled Akiko Trush na
psychologickou stranku uzdravovani. Akiko otevrené mluvi o tom, ze nemoc
- v jejim pripadé fokalni dystonie - nékdy nese i , skryté vyhody“. Ukazuje, ze
sebelitost, prehnana opatrnost ¢i potreba pozornosti mohou nevédomeé
branit zotaveni. Cilem neni sebeobvinovani, ale pochopeni a nalezeni vnitrni
rovnovahy.

Pro¢ nemoc nékdy prinasi ulevu

Akiko vypravi, Ze po propuknuti fokalni dystonie citila nejen bolest a
zklamani, ale i zvlastni ulevu. Nemusela uz neustale dokazovat svou
hodnotu, nemusela hrat pod tlakem. Nemoc ji poskytla ,,duvod” k odpocinku,
ktery si drive nikdy nedovolila.

Tento paradox - Ze nemoc nékdy prinasi jistou formu uniku - je podle ni
prirozeny. Télo se snazi chranit, kdyz je dlouhodobé pretizené, a nékdy mu k
tomu poslouzi pravé nemoc.

Skryté vyhody, které brani uzdraveni

V prubéhu cCasu si Akiko vS§imla, Ze ¢ést jeji mysli se nemoci nechce vzdat.
Dystonie ji davala ,identitu” - byla obéti okolnosti, mohla se k sobé chovat s
pochopenim, které si drive nedopravala.

Zaroven se vSak timto pristupem uzavirala pred zménou. Sebelitost sice
prindsi utéchu, ale zaroven zadrzuje energii potrebnou pro uzdraveni.

Rozpozndani bez odsuzovani

Akiko zdlraznuje, ze cilem neni boj s emocemi, ale jejich prijeti. Kdyz si
Clovék uvédomi, ze Cast jeho psychiky v nemoci nachézi jistou vyhodu, neni
to diivod ke studu. Naopak - je to klicovy krok k pochopeni sebe sama.

,Nemuzeme pustit néco, co si ani neuvédomujeme,“ rika Akiko. ,Jakmile to
uvidime, zacina skutecné 1éc¢eni.”

Cviceni: rovnovaha mezi bolesti a vdécnosti

Akiko doporucuje jednoduchy vnitrni ritual:

- Najdéte si klidné misto a zavrete oci.
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- Pripomente si, co vAm nemoc vzala - ¢as, svobodu, schopnost hrat, jistotu.
- Poté si zkuste polozit otdzku: ,Co mi tato zkuSenost dala?”

Muze jit o trpélivost, soucit, hlubsi pochopeni téla nebo vztahd.

- Prijméte, ze obé stranky - bolest i dar - jsou soucasti téhoz procesu.

Toto cviceni pomdaha znovuobjevit rovnovahu mezi prijetim a zménou. Akiko
rikd, ze uzdraveni neni potlaceni bolesti, ale jeji preména ve védomi.

Kdyz se nemoc stane ucitelem

V jednom z momentt svého uzdravovani si Akiko uvédomila, ze dystonie ji
vlastné ukdazala, jak zZila - bez naslouchani, bez hranic, bez klidu.

»Moje télo mé donutilo zastavit,” rika. ,Byla to tvrda, ale uprimna lekce.”

Tento posun vnimani - z odporu k porozumeéni - otevrel prostor pro
uzdraveni. Kdyz ¢lovék prestane s nemoci bojovat, muze konec¢né slySet, co
se skryva pod povrchem.

Jak poznat, ze se rovnovaha vraci

- Zmizi potreba mluvit o nemoci neustale.

- Objevuje se klid i v nejistoté - uz neni treba dokazovat ani litovat.

- Pohyb se stava prirozenym, bez snahy o kontrolu.

- Clovék znovu citi vdéénost za mali¢kosti - za teplo, dech, tén, dotek.
Nemoc jako soucast cesty

Akiko uzavird, ze nemoc neni selhdni. Je to zprava od téla, které zada o
rovnovahu.

KdyzZ tuto zpravu prijmeme bez odporu, proméni se bolest v poznani. A prave
tehdy se ztraci duvod, pro¢ by nemoc méla zustat - splnila sviij ucel.

Klicové poznatky

- Nemoc muze mit i skryté psychologické ,vyhody“ - ulevu, pozornost,
identitu.

- Uvédomeéni téchto vyhod je krokem k uzdraveni, ne k obvinovani.
- Rovnovaha mezi prijetim a zménou je zdkladem lécCeni.

- Fokalni dystonie muze byt télesnou i dusevni lekci, kterd uci respektu a
klidu.
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Prekonanj fokalni dystonie podle Akiko Trush, cast 10:
Pet tazi zarmutku aprijeti

Popis: Popis: Desaty clanek série se vénuje hluboce lidskému tématu -
procesu psychického uzdraveni po ztraté schopnosti hrat nebo tvorit kvuli
fokalni dystonii. Akiko Trush popisuje, Ze uzdraveni neni jen fyzické, ale i
emocionalni. Prochazi péti fdzemi podobnymi tém, které zazivame pri ztraté
blizkého ¢lovéka - popiranim, hnévem, vyjednavanim, depresi a prijetim.
Tyto faze nejsou chybou, ale prirozenou soucasti cesty k novému vztahu k
sobé i ke svému téelu.

Popis: Desaty Clanek série se vénuje hluboce lidskému tématu - procesu
psychického uzdraveni po ztraté schopnosti hrat nebo tvorit kvili fokéalni
dystonii. Akiko Trush popisuje, ze uzdraveni neni jen fyzické, ale i
emociondlni. Prochdazi péti fizemi podobnymi tém, které zazivime pri ztraté
blizkého clovéka - popirdnim, hnévem, vyjednavanim, depresi a prijetim.
Tyto faze nejsou chybou, ale prirozenou soucasti cesty k novému vztahu k
sobé i ke svému téelu.

1. Popreni - , To se mi nemuze dit”

Prvni reakci na dystonii byva odmitnuti. Akiko popisuje, ze zpocatku si
rikala, Ze jde jen o tinavu, Ze to ,prejde”.

Mozek tak chrani vedomi pred sokem. Popreni poskytuje ¢as, aby se clovek
mohl s novou realitou postupné vyrovnat. Problém nastavd, kdyz v této fazi
uvizneme - tehdy ztracime moznost hledat pomoc a zménu.

2. Hnév - ,Proc ja?“
KdyZ se popreni zlomi, nastupuje hnév. Na télo, na osud, na systém, na sebe.

Akiko vzpomind, Ze meéla obdobi, kdy citila vztek pokazdé, kdyz vidéla ostatni
hrat. Je to normalni. Hnév je znamkou toho, ze se clovék znovu spojuje se
svym citénim - uz neni paralyzovan, ale zacind reagovat.

Klicem je dovolit si hnév prozit, ale ne v ném zustat. Jak rikd Akiko: ,Hnév je
plamen, ktery muze osvétlit cestu, pokud jim nespalime sami sebe.”

3. Vyjednavani - ,,Kdyz udélam vSechno spravné, uzdravim se”

V této fazi se objevuje potreba kontroly. Lidé zacnou hledat dokonaly cvik,
1écbu nebo ucitele, ktery jim ,vrati ruku”.

Akiko priznava, ze i sama upadla do pasti perfekcionismu - chtéla najit
zaruceny systém. Teprve kdyzZ si uvédomila, ze vyjednavani je jen jina forma
odporu, zacala se ucit prijimat realitu takovou, jaka je.

Uzdraveni neprichéazi z kontroly, ale z duvéry v proces.

4. Deprese - ,, Uz to nikdy nebude jako driv“
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si uvédomi, Ze stary zpusob byti je pryc.

Akiko 1ika, ze praveé tehdy se objevilo jeji nejhlubsi pochopeni: ,Dokud jsem
se snazila byt tim, kym jsem byla, branila jsem se tomu, kym jsem se mohla
stat.”

Deprese neni konec - je to obdobi ticha, ve kterém se rodi nové vnimani.
Télo i mysl odpocivaji, aby mohly znovu povstat.

5. Prijeti - ,Ted vim, kdo jsem*

Prijeti neznamena rezignaci. Znamena soucit. Akiko popisuje, Ze ve chvili,
kdy prestala bojovat s dystonii, jeji télo se zacalo prirozené uzdravovat.

Uz to nebyla bitva mezi ,ja“ a ,mym télem*“, ale spoluprace. Prijeti umoznuje
znovu citit radost z doteku, tonu i ticha. Je to stav, kdy clovék chape, Ze cesta
sama je cilem.

Jak poznat, Ze prijeti prichazi

- Napéti ustupuje i bez cviceni - télo se samo uvoliuje.

- Hnév se méni v porozumeéni.

- Hledani ,reseni” ustupuje tichému naslouchani sobé.

- Hudba, malba ¢i dotek znovu prindseji radost, nikoli bolest.

Emoce jako pruvodce, ne prekazka

Akiko pripoming, ze vSech pét fazi je treba projit, nikoli obejit. Kazda z nich
ma svij smysl - chrani, ¢isti, udi.

Uzdraveni neni primka, ale spirala: clovék se do nékterych fazi vraci, vzdy
vSak s hlubSim porozuménim.

Prijeti neznamena konec cesty, ale novy zacatek - stav, kdy télo, mysl a duse
znovu spolupracuji.

Klicové poznatky

- Uzdraveni z fokdlni dystonie ma i psychologickou rovinu - prochazi péti
fazemi zarmutku.

- Kazda faze ma svij ucel a prispiva k vnitinimu rustu.
- Prijeti znamena obnovu davéry v télo, nikoli rezignaci.

- Teprve v prijeti se muze objevit skutecny klid a svoboda pohybu.
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Prekon 8ka1n1 dystonie podle Akiko Trush, cast }11:
‘cregﬁtra ze vision“ - mentalni technika proti strachu

Popis: Popis: Jedenacty Clanek série predstavuje unikatni mentalni techniku
Akiko Trush zvanou ,Neutralized vision”. Tato metoda pomdéha odstranit
strach a nervozitu, které vyvolavaji tres nebo ztuhnuti rukou. Akiko ukazuje,
jak mozek ovliviuje vnimdéni pohybu a jak zména pozornosti dokaze zklidnit
télo i mysl. Cilem neni ignorovat realitu, ale naucit se ji vnimat neutralné -
bez posuzovani a tlaku.

Popis: Jedendacty Clanek série predstavuje unikdtni mentalni techniku Akiko
Trush zvanou , Neutralized vision”. Tato metoda pomdaha odstranit strach a
nervozitu, které vyvolavaji tres nebo ztuhnuti rukou. Akiko ukazuje, jak
mozek ovliviuje vnimdani pohybu a jak zména pozornosti dokaze zklidnit télo
i mysl. Cilem neni ignorovat realitu, ale naucit se ji vnimat neutralné - bez
posuzovani a tlaku.

Jak strach ovlivauje pohyb

Akiko popisuje, ze tres ruky nebo kie¢ prstu nejsou jen vysledkem fyzického
napéti, ale i mentdlniho pretizeni.

KdyzZ se mozek dostane do stavu ohrozeni, aktivuje se instinkt ,bojuj nebo
utec”. Tento mechanismus utlumi jemné motorické rizeni a vyvola
mikrosvalové zaskuby.

Podle Akiko se to Casto stava pri verejném vystoupeni nebo pri védomi, ze
ndas nékdo sleduje - mozek za¢ne ,prehnané vidét” kazdou chybu.

Princip techniky Neutralized vision

»Neutralized vision” znamend zdmeérné zklidnéni pohledu a mentdlniho
zameéreni. Misto hodnoceni pohybu - dobry, Spatny, napjaty, volny - se
clovék uci vnimat je neutralné, bez emoci.

Jak rika Akiko: ,Neutralni zrak je zrak bez posuzovani. Kdyz mozek prestane
soudit, télo prestane reagovat obranou.”

Krok za krokem: jak metodu pouzit
- Sednéte si nebo stujte v klidu, dychejte prirozené.
- Zamérte pohled na ruce, ale bez analyzy. Jen pozorujte tvar, svétlo, pohyb.

- Pokud se objevi mySlenka ,ruka se trese” nebo ,toto je Spatné”, nechte ji
odejit - jako mrak na obloze.

- Pri cviCeni si predstavte, ze se divate na nékoho jiného, s laskavosti a
odstupem.
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Po nékolika minutdch mozek prechdzi z rezimu kontroly do rezimu
pozorovani. Télo za¢ne reagovat uvolnénim a dech se prohloubi. Akiko rika,
ze prave tento prechod je okamzikem, kdy se mozek znovu uci bezpeénému
pohybu.

Mentdlni trénink v praxi
Akiko doporucuje tuto metodu nejen pri cviceni, ale i v béZném zivoté.

Napriklad pri psani na klavesnici nebo vareni si mizeme uvédomit, ze nase
pozornost ¢asto hodnoti - ,jsem pomaly“, ,nejde mi to“, ,délam chybu”.

Neutralizovany pohled vSak znamena prijmout pohyb takovy, jaky je. Tento
klid se postupné prendsi i na jemnou motoriku prstu.

Vliv na mozek a nervovy systém
Podle Akiko technika Neutralized vision doslova ,preprogramovava“ mozek.

Kdyz prestaneme reagovat strachem na drobné nedostatky, mozek uz
neaktivuje pohotovostni centrum amygdaly, ale zapojuje zénu klidu v
prefrontalni kare.

Vysledkem je snizeni tresu, rovnomérnéjsi dech a navrat prirozené
koordinace mezi prsty, zapéstim a rameny.

Cviceni: neutralni pohled

Zkuste toto kratké cviceni jednou denné:

- Podivejte se na svou ruku, jako byste ji vidéli poprvé.

- Nehodnotte ji - nereste, zda vypada napjaté ¢i ne.

- Jen vnimejte svétlo, stin, strukturu kize.

- Pokud se objevi napéti, usméjte se a jemné vydechnéte.

Postupem c¢asu si mozek zvykne, ze neni treba reagovat poplachem. Tim se
télo prirozené uklidnuje a jemnd motorika se obnovuje.

Klicové poznatky
- Strach a prehnané hodnoceni spousti fyzické napéti.

- Neutralized vision pomdaha odpojit emocni reakci a obnovit prirozeny
pohyb.

- Metoda uci vnimat télo bez posuzovani - s neutrdlnim, klidnym védomim.

- Je ii¢inna pri tremoru, krecich i psychickém stresu.
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o to trva? Deset om dny cilene
retrenm yiu tydny

Popis: Popis: Dvandcty a zavérecny clanek série shrnuje zkusenost Akiko
Trush s cestou uzdraveni z fokalni dystonie. Po deseti letech netispésnych
pokusu, metod a experimentu zjistila, ze skute¢na zména neprichazi skrze
silu, ale skrze presné pochopeni, jak mozek a télo spolu komunikuji. Kdyz se
prestala snazit ,,opravit” pohyb a zacala ho vnimat, pokrok prisel v radu
tydna.

Prela(fo ‘?.El fokalnj diz)stom odle Ié,klko Trush, 1;['ast, lllg:

Popis: Dvandacty a zdvérecny clanek série shrnuje zkusenost Akiko Trush s
cestou uzdraveni z fokalni dystonie. Po deseti letech neuspésnych pokust,
metod a experimentu zjistila, Ze skute¢nd zména neprichazi skrze silu, ale
skrze presné pochopeni, jak mozek a télo spolu komunikuji. Kdyz se prestala
snazit ,opravit” pohyb a zacala ho vnimat, pokrok prisel v radu tydnda.

Deset let hledani a bloudéni

Akiko popisuje své dlouhé obdobi hledani - konzultace s lékari, uciteli,
terapeuty, nekonec¢né cviceni. VSe se tocilo kolem svalii, techniky a sily.

Presto se nic nemeénilo. Ruka se stdle svirala, prsty neposlouchaly, frustrace
rostla. Akiko si uvédomila, ze problém neni v rukach, ale v nervové mapé v
mozku, kterd si ,zapamatovala“ nespravny pohyb.

Kdy se to zacalo ménit
Zlom nastal, kdyz prestala bojovat s rukou a zacala pozorovat, co se déje.

»Neslo o to, abych hrala lépe,” rika, ,ale abych porozuméla, proc se ruka boji
pohybu.”

Tento pristup prinesl prvni znamky zlepSeni béhem nékolika tydnu - ne
proto, ze by cvicila vice, ale proto, ze cvicila jinak: pomaleji, védome, bez
tlaku.

Proc klasicky pristup selhava

Tradic¢ni pristup k rehabilitaci ¢asto posiluje to, co dystonie sama vytvari -
snahu o kontrolu. Clovék se snaZi ,,spravit” problém silou vile, ¢imZ ale
znovu aktivuje stresovou reakci, ktera celou poruchu udrzuje.

Akiko vysvétluje, Ze mozek potrebuje opacny signal: bezpeci, klid, pozornost
bez hodnoceni. Pouze tehdy se muze naucit novy pohyb.

Jak vypada cileny retrénink
Podle Akiko stac¢i nékolik zédkladnich principu:

- Pohyb musi byt pomaly, presny a provadény s plnym védomim.
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- Jakykoli ndznak napéti znamend, ze mozek je v obranném rezimu - je treba
zastavit a uvolnit.

- Kazdy novy vjem, i velmi drobny, je znamkou, ze mozek znovu mapuje
pohyb.

vvvvvv

Akiko popisuje, ze pri vedomém retréninku dochazi ke zméné uz po nékolika
dnech - nejprve se obnovi citlivost v prstech, poté prirozené zapojeni zapésti
a paze.

Cileny retrénink tedy neznamena ,tvrdé cvi¢eni”, ale ,védomé
znovuobjevovani”.

Jak dlouho to trva

Otézka ,Jak dlouho trva uzdraveni?“ je podle Akiko zavadéjici. Cas zavisi na
tom, jak rychle dokdzeme zmeénit pristup.

Nékomu trva mésice, nez pochopi, ze problém neni ve svalech. Jiny to
pochopi béhem jednoho dne a pokrok se dostavi okamzité.

Nejde tedy o Cas, ale o zménu kvality pozornosti. Jakmile se mozek prepne z
rezimu boje do rezimu uceni, zlepSeni byva prekvapivé rychlé.

Jak poznat, Zze mozek se uci spravneée

- Pohyb je lehky, bez ndmahy a s pocitem jistoty.
- Dech zUstava plynuly, télo nereaguje obranné.

- Po cviceni je pritomen klid, nikoli inava.

- Objevuje se prirozeny pocit radosti a zvédavosti.
Nejveétsi omyl: chtit , byt zpét”

Akiko varuje pred pranim ,vratit se tam, kde jsem byla“. Télo i mysl uz jsou
jinde - proSly zménou, kterd ma svij smysl.

Cilem neni navrat, ale novy zacatek. ,Nezotavuji se, abych byla stejnd,” rikd,
»ale abych se mohla stat svobodné;jsi.”

Tento postoj proménuje uzdravovani v proces rustu, nikoli navratu.
Klicové poznatky

- Uzdraveni z fokdalni dystonie zavisi na kvalité védomé pozornosti, ne na
case.

- Tvrdy trénink muze problém upevnit, pokud je veden tlakem.
- Prechod od kontroly k pozorovani je klicem k rychlému zlepseni.

- Cilem neni navrat do minulosti, ale novy vztah mezi télem a mysli.
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