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ZAPISKY DERMATILOMANKY I.

1.

MAM DERMATILOMANII... ALE CO S TIM?

Vétsina z mych ¢tenard/ctenarek to zazila na viastni kizi, nékteri to mozna
prozivate nyni: sednete k internetu s tim, Ze vase akné uz je nesnesitelné a touha se
Skrabat / vymackavat péry vam uz prerlstd pres hlavu. Po néjakém Case straveném
surfovanim po internetu narazite na tenhle web a po jeho prostudovani, popf.
prostudovani Prirucky prvni pomoci pro dermatiloman(k)y si reknete: TOHLE JE
ONO! Tak ONO to ma nazev! Nejsem blazen, je to regulérni nemoc a nejsem v tom
zdaleka sam(a)!

Diky Bohu za tohle uvédomeéni, uz jen tenhle krok vam totiz zméni zivot. Jednoduse,
ale presto prevratné — uz totiz vite, Zze se z ,toho” da dostat, ma ,,to” urcity prtbéh,
spousta lidi proziva stejné pfibéhy jako vy a vam se tak postupné ulevuje. Vite, Ze v
tom nejste sami a Ze existuje cesta ven. Sama jsem tohle uvédomeéni absolvovala
pred asi tfemi lety. A vite, co se zménilo béhem prvniho rok poté, co jsem zjistila
svoji diagnézu? VUBEC NIC!

MAM DERMATILOMANII! ALE COTED S TIM?

Prvni fazi ozdravného procesu je zjisténi, Ze vase trapeni ma jméno. Uz vite, Ze se
jednd o dermatilomanii a vy zacnete hledat zplsoby, jak se z ni dostat. Moznad se
dostanete k Prirucce prvni pomoci, nebo k néjakym dalsim radam, napriklad skrze
pfibéhy ostatnich a podobné. Citite se namotivovani, Ze dermatilomanii pfemuzete,
Ze s ni pUjdete do boje, Ze vyhrajete.

Ale protoze boj vyvolava protireakci — odpor/odvetu (tedy dalsi boj), jste pak ¢asto
prekvapeni, s jakou vervou vam nemoc vas utok vrati. Zpravidla vas skoli, aby vam
ukdzala, kdo je tady panem. Ze po téch letech, kdy vam brala ¢as i energii, se
nenecha zastrasit jenom tim, Ze jste ji pojmenovali.

JelikozZ jste vSak jiz o dermatilomanii informovani a tusite, Ze se z ni da

uzdravit, stejné jako z kazdé jiné nemoci, berete si tenhle protiutok tentokrat jesté
osobnéji, nez obvykle. Berete ho jako hluboké selhani, protoze jste méli pocit, Ze u?z
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ZAPISKY DERMATILOMANKY I.

jste méli preci dostatek informaci k tomu, abyste tuhle nemoc zahnali. Postupné
prichazi zklamani a rezignace na to, zabyvat se néjakou hloupou dermatilomanii.

K DERMATILOMANII ZADY

A prichazi posledni pfed-ozdravna faze, ktera trva kazdému z nas jinou dobu — mné
trvala zminény rok, kdy jsem o existenci dermatilomanie jiz védéla, ale nic se u mé
za cely rok nezménilo. Znam nékolik pripadl, které tuhle fazi preskocily, ale
naprosta vétsina postizenych si touhle etapou projde, at dfive nebo pozdéji.

Tou etapou je popfeni. Popreni vaznosti situace, popreni toho, Ze jsem opravdu
zasazen/a dermatilomanii. Popreni ¢i pochyby o tom, zda se mé dermatilomanie
opravdu tyka.

Taktika boje totiz nefungovala, a tak pfichazi na scénu ego:

,2Zvlddnu to sém/sama”.

,Nepotiebuji Zddnou (a uz vibec ne odbornou!) pomoc”,

,Utratil/a jsem za vselijaké masti uz tisice, uz si nebudu kupovat nic dalsiho. Ani
sezeni u psychologa, ani napr. Manudl pro dermatiloman(k)y. To zvlddnu, uZ prece
vim, o co jde.”

,Ja nejsem Zadny chory mozek, abych mél/a néjakou obsedantné-kompulzivni
poruchu, a uz vibec ne néjakou psychickou nemoc.”

,U ostatnich vidim, Ze se jednd o dermatilomanii, a preji jim, aby se vylécili. S
koucem nebo Manudlem jim to jisté pljde mnohem lépe, nez samotnym. Ale jd
Zadnou takovou pomoc nepotrebuji, ja mam silnou vili a dost vysoké 1Q na to,
abych to nezvladl(a) sama.”

CESTA VEN?

Mam pokracovat? Myslim, Ze netfeba... Ruku na srdce — koho z vas nikdy takova ci
podobna myslenka nenapadla?

Vzhledem k tomu, Ze se ke mné dostava ohromné mnoZstvi vasich zkusenosti,
postrehU a pfibéhd, mohla jsem vypozorovat, Ze EGO je nejvétSim nepfitelem
uzdraveni. Ego chce BOJOVAT, ego se chce vymezovat PROTI nemoci, a je to opét
ego, které vas poté zacne presvédcCovat, ze nepotrebujete Zadnou pomoc, protoze
pfeci nemocni vibec nejste. Celé je to vlastné nedorozumeéni a hloupy navyk, ktery
dokazete ZLOMIT.

PO ROCE ZPET NA STARTOVNI CARE
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A potom konecné pfijde prijeti, POKORA. Néktefi drive, nékteri pozdéji pfijdete na
to, Ze vam ego neslouZi, a opét se pokorné priplazite ke vSem tém moznym i
nemoznym radam, priruckam a terapiim, o kterych jste na pocatku slyseli. A
tentokrat si uz nejspis nechate poradit.

ZapocCnete védomou cestu za uzdravenim, co? je cesta nejenom pile a novych
navyky, ale také cesta do hlubin. Do hlubin vzpominek, minulosti i pfitomnosti, do
hlubin duse. A to je dar, ktery nam dermatilomanie dava — vidy a neomylné nam
ukazuje cestu, kudy se mame vydat. Ukazuje nam prekazky, které mame prekonat.
Bloky, které mame rozpustit a dovednosti, které si mame osvojit k tomu, abychom
byli vyrovnanymi, sebevédomymi a svobodnymi bytostmi.

Abychom byli témi, ktefi pouzivaji dermatilomanie a jejich pfichodd v

podobé nutkdni ¢i atak ke svému osobnimu ridstu, a nikoli témi, ktefi s ni
denodenné svadéji nelitostny boj. Boj, na jehoz konci jste akorat vyCerpani natolik,
Ze uz nemate silu se ubranit znovupfichozi atace.

Pfeji vam, at v problematice dermatilomanie rozpustite svoje ego rychleji nez za

rok, jako to trvalo mné, a doprejete si vlidnou péci a léCbu, na kterou mate po
vSech téch letech zcela neoddiskutovatelné narok! @
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2.

KDYZ JE DERMATILOMANIE U KORMIDLA ANEB CO (NE)DELAT PO SEBE-POSKOZENI

IdedIni je sebe-utoklm, tedy hodinam Skrabani, mackani ¢i jiného ubliZovani kize,
pfedchazet —to je asi jasné. Nicméné dermatilomanie je mrska a rada se vtird do
nasich Zivot( v okamzicich, kdy polevime z nasi ostrazitosti — ,vypneme®, protoze si
chceme odpocinout, prekvapi nas néjaky necekany problém, ¢i se dostaneme do
stresu apod.

At uZ jste ve fazi, kdy vas dermatilomanie drti, nebo se vam nad ni naopak dari
vyzrat, tak nebo tak vas maze prekvapit tvrdy uder. At uz nesnesitelné, silnéjsi
nutkani nez obvykle, nebo extrémni zaplava nutkavych myslenek ohledné (ne)cistot
na vasi pleti apod.

Extrémni napor nutkavych myslenek jsem v obdobi vanocnich svatk( zaZivala
napfiklad ja — ackoliv uz se pul roku ,drzim“ a ddvam dermatilomanii pékné na frak.

CO V TAKOVE CHVILI DELAT?

Paklize nutkani podlehnete a mate to Stésti, Ze si to uvédomujete jesté na zacatku
(tedy po par minutach), zkuste mit na mysli néjakou ,,zachrannou ¢innost”. To je
¢innost, ke které se v tuto chvili upnete a bude pro vas natolik lakava ¢i dllezita, Ze
diky ni ,,na chvilinku“ prerusite dermatilomansky lakavy sebe-Utok a utecete k dané
¢innosti.

Priklad: jakmile si uvédomite, Ze se mimodék skrabete ¢i uz

dokonce nedejbih stojite nalepeni na zrcadle, utikejte se tfeba podivat na telefon i
facebook, zda vam nékdo nenapsal. (Uznavam, Ze to neni zrovna intelektualné
obohacujici ¢innost, nicméné jisté uznate, Ze svij Ucel spini na jednicku.)

Jde o to, obalamutit sdm sebe tim, Ze si date jenom na chvilinku pauzu se svym
Skrabkanim a prerusite tak svoji destruktivni ¢innost. Mrknete jen na chvilku na
telefon, zkontrolujete zasoby v lednic¢ce, omrknete déti ¢i domaci mazlicky zda jsou
v poradku... Staci si vybrat. Co ale kdyz , procitnete” az uz je pozdé, tedy po
dermatilomanském sebe-utoku?
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,Pozdé” znamena, Ze vase pokozka je jiz rozskrabana, napluchnutd, zdecimovana.
(O nelehkych dusevnich stavech jako jsou pocity selhdni a deprese radéji poml&im).
Pokozka muze svédét, ale pfedevsim boli. Co v takové chvili délam ja? UZ davno
jsem upustila od klasické kosmetiky, protoZe moje klize na ni po desitkach baleni
masticek a télovych mlék zacala byt precitlivéla.

PRVNI POMOC

Zubozena plet se potfebuje ,zatahnout” a taky je nutné ji vycistit, aby se do ranek
nedostalo vice infekci, nez tam momentalné vlivem naseho Skrabani a mackani je.
Byt malicko Stipe, nedam v tuhle chvili dopustit na svdj bio jable¢ny ocet. Na
odlicovaci tamponek nakapu trosku obycejné vody a zhruba stejné mnozstvi octa, a
potiram. Jakmile mam hotovo, nanasim pletovy krém, jedna-li se o oblicej. Pokud se
jednd o pokoZzku na jiné ¢asti téla, natiram olejem (olivovy, kokosovy). Potirani
pokozky olejem je mimochodem skvély zplsob prevence projevi dermatilomanie —
Skrabani totiz takrka neni mozné, protoze pokozka je kluzka. Dalsi super moznost je
med.

Pokud je vasim problémem spiSe vymackavani pérd a po sebe-utoku nyni mate plet
posetou Cervenymi flicky, které se tvari Zze do par hodin pékné nabobtnaji a vytvori
poradny uhfik, naneste na tato misto PO predchozim oSetfeni zubni pastu. Dany
flicek vysusi (klidné i pres noc) a vam se z néj s nejvétsi pravdépodobnosti nevytvori
novy adept na vymacknuti.

Nékolik let jsem po svych tranzech a dlouhych mackacich procedur na svoje
problémova boldkova mista nanasela mastic¢ku proti akné a koZznim problémuam,
ktera vysusovala. Méla jsem totiz za to, Ze kdyZ si porad mackam plet, tak mam ASI
AKNE a tudi? proti nému musim véemoziné bojovat.

A tak jsem pouzivala zprvu kosmetiku pro nactileté, nasledné pak zminénou mast
(Imazol), kterou mi moje kozni lékarka predepisovala jako de facto univerzalni mast
,Na vsechno”. Nemohla jsem vSak udélat nic horsiho — uz po samotném mackani
pleti se pokozka zbavuje svého mazu, ne tak jesté po vysuseni zminénymi
preparaty.

Vysledkem byla zvySena tvorba pupinkl a pfiprava Zivné pady pro opravdové akné.
Nastésti mi vSak pred ¢asem jedna chytra Zena fekla, Ze trpim-li na zvySenou tvorbu
mazu, pak mam nejspid PRESUSENOU plet a musim ji ¢ast&ji mazat. Inu, chybami se
clovék uci...

Pfeji vdm, at se z mych chyb poucite i vy a poskytnete sobé i své pleti jen to, co je
pro vas osobné nejlepsi. Drzte se!
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3.

8 VECI, KTERE ME NAUCIL ROK 2016 O MOJI NEMOCI

Rok 2016 byl pro mé ten NEJ. Nejsilnéjsi, nejzasadnéjsi a také nejnarocnéjsi. Naucil
mé, jak peCovat o sebe a svoji ,kamaradku”, nemoc, kterou si neustale nesu v
pomysiném batlzku na zadech. Dal mi silu a odvahu svoji cestu sdilet se svétem i
presto, Ze se jedna o extrémné osobni a citlivé téma. A v neposledni fadé mé naucil
nekolik cennych lekci o samotné dermatilomanii.

1) Domnivala jsem se, Ze kdyZ budu délat vSechny preventivni i zachranna opatreni
pfed a po atace, nemoc vyhasne a mné bude vznikat vic a vic prostoru pro volny
¢as. Rok 2016 mé vsak naucil, Ze ani po nékolika ,zdravych” mésicich nemam(e)
vyhrano a prevenci je tfeba vénovat stale stejnou energii i v dobé, kdy si myslime,
Ze Uz neni potreba.

2) V lorfiském roce se mi diky dostate¢nému mnozstvi informaci podafilo zmirnit
fyzické projevy dermatilomanie natolik, ze se uz se moje nejblizsi okoli zacalo
domnivat, Ze jsem uzdravena. Sama jsem tomu chtéla vérit a chvilemi i vérila. Na
sklonku roku jsem v8ak pochopila, Ze ackoli uz vypadam zdraveé, nemoci trpim dal.

Nejenom, Ze na mé Ceka na kazdém rohu, kdy zase ,povolim® a prestanu dbat na
prevenci (viz bod €. 1), ale hlavné si narokuje porad dosti neimérné mnozstvi moji
myslenkové kapacity. MnoZstvi obsesivnich myslenek na moji ,necistou plet”,
potfebu ji vycistit apod., se v posledni dobé zacalo stupfiovat. Z toho usuzuiji, Ze:

3) Na prvnim misté je a vidy bude prevence (nebo také, jak ja rikam- ,vZdycky
méjte pldn®), a nadale si stojim za tim, Ze primarni je odnaucit se nase fyzické
mechanismy typu automatické skrabani, ,zapomenuti“ se u zrcadla na nékolik
hodin apod. Nicméné rok 2016 mé naucil, Ze stejné dUlezitd je i prevence v ramci
nasich myslenek — psychiky.

4) Jsem si jistd, Ze nejsem sama, komu se jeZi vlasy na hlavé pfi

slovech vizualizace ¢i afirmace, nedejbdze pozitivni mysleni. (Jsem zastancem vsech
téchto metod, nicméné jejich ,suché” praktikovani bez kontextu a praktického
Zivota mé Silené nebavi). Nicméné jsem béhem poslednich dvou mésicl pochopila,
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Ze i trénink nasi mysli je nutnosti, bez ohledu na to, zda a nakolik jsme schopni
ovladat sebe-utoky a dalsi projevy dermatilomanie.

5) Sv(j mentdlni trénink ve smyslu postupného vymycovani obtéZujicich myslenek
jsem se rozhodla zaclenit do své bézné rutiny prevence, tj. vzdy, kdy?Z si doma
nasazuji rukavice, kdyZ se na sebe divam do zrcadla a po chvilince védomé
ustoupim o krok dozadu, abych se nemohla pozorovat tak zblizka atd. V téchto
chvilich nejenom Ze vykonavam zminéné Cinnosti, ale vénuji se vedomému
pfeprogramovavani svoji mysli. (O ném zase pfristé).

6) Rok 2016 mé naucil, Ze bez dermatilomanie a moji cesty ven z této nemoci bych
to nebyla ja. Ano, tato nemoc mé velice obtéZovala a ubirala tolik energie, Ze se mi
chtélo brecet. Ne, jesté stale se mi nelibi, Ze ji vSude vlacim s sebou jako stin, ale az
kdyZ jsem svoji nemoc DOOPRAVDY pfijala jako svoji soucast, jako malé dité, o
které se musim dennodenné starat, aby neplakalo (=neprojevovalo se v mém
pripadé atakou, tedy sebe-ublizenim), zacala jsem Zit doopravdy svobodné.

7) Donedavna jsem se domnivala, Ze svoboda nds dermatiloman( spociva v
naprostém uzdraveni. Ted uzZ vim, Ze tu svobodu si musim kazdy den roku 2017
vybojovat, kazdy den se za ni poprat a extrémné se namotivovat k dislednosti a
akci, a teprve az potom dostava svoboda prostor. A vite co? UZ mi to nevadi. Beru
to jako vyzvu a dar zaroven — protoze Clovéku, ktery za svoji osobni svobodu (a
zdravi) nemusi kazdy den bojovat, tahle dennodenné vybojovana svoboda nikdy
nebude chutnat tak sladce, jako ndm, bojovnikim.

8) Nemam rada pojem BOJ a uz viibec ne PROTI néemu, protoZze kam jde
pozornost, to sili. V boji PROTI nécemu tedy jdeme vlastné hlavou proti zdi. Kdyz uz,
tak chci bojovat ZA néco. A tak bojuji za zdravi a svobodnou mysl. Bez obsese.
Kazdy den znovu a zas. A hodlam to tak délat klidné kazdy den nového roku,
protoze uz mi neni lito moji energie vénované boji a prevenci.

Pfeji vam, at jste k sobé v novém roce laskavi a at je i samotny rok 2017 laskavy i k
vam.
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4,

12 MYTU O DERMATILOMANI|

1. MYTUS: Dermatilomani mohou kdykoli pfestat.

Kdyby to bylo mozné, uz bychom s tim davno prestali, protoze
vyrovnavani se s nasledky na nasem téle je pro nas velmi stresujici. Jakmile
probéhne rozskrabani nebo vymacknuti daného mista, nas mozek nas odmeéni
pfijemnym pocitem, ktery snizi nasi Uzkost. Takze v tomto chovani pokracujeme
dale. Nez se prijde na to, Ze se jedna o dermatilomanii, tak uz je tento problém
soucasti naseho kazdodenniho Zivota a kazdodennich rituald, ¢imz se pro nas
zbaveni tohoto chovani stava obtiznéjsi a h(re se nam proti nému nalézaji zbrané.
Skrabeme se a mackame, abychom se zbavili Uzkosti a neklidu a poté jsme
zklamani, kdyz vidime strupy a jizvy, které jsme si sami zpUsobili, ¢imz si Uzkost
jesté zhorsime a opét se vracime k onomu chovani, které nam ma od uzkosti ulevit
a tak se placame v bludném kruhu.

2. MYTUS: V&ichni dermatilomani maiji koZni problém, diky kterému se za¢nou
Skrabat.

: Mnoho lidi se zacnhou Skrabat/mackat poté, jakmile se u nich objevi kozni
problém (napfr. akné, ekzém), ale neni tomu tak u vsech. U mnohych z nas se tento
problém spustil pfi nasem pocitu, Ze jsme s cetnymi pupinky nedokonali, ¢imZ se u
nas probudilo kompulsivni chovani. Néktefi dermatilomani, obzvlasteé ti, ktefi maji
sklony k dysmorfofobické poruse (poruse sebehodnoceni vlastniho téla) nikdy kozni
problémy neméli, ale nachazi si nedokonalosti, kterych se snazi Skrabanim zbavit.

3. MYTUS: Skrabani se/mackéni se je stejné jako fezéni se a popalovani se.

: Tohle tvrzeni Stve vSechny dermatilomany. Neni nic pohrdavejsiho jako to,
kdyZ ndm nékdo fekne: ,Ad4, vim, &im si prochazi§, kdysi jsem se fezal/a“. Ano, lidé
se nas snazi chapat, ale nedostatek védomosti o tom, co dermatilomanie je, nas
rozCiluje. Néktefri lidé s dermatilomanii trpi také na jiné sebeposkozovaci problémy,
ale to neni nutnym predpokladem, Ze spolu tyto véci pfimo souvisi. Clovék, ktery se
feze (i kdyZz nutkavé), to déla, aby se mu skrze fyzickou bolest vyplavily endorfiny,
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diky kterym se citi |épe a tento zpUsob je pro néj odvedenim pozornosti od
emocniho chaosu. Mnoho dermatilomand ma kognitivni zkresleni, které jim
Skrabani se ospravedIiuje, takZze se vydaji na ,,misi” pfi které dovedou oddélit a
ignorovat vétsinu fyzické bolesti, aby dosahli toho, co si stanovili za cil. Jakakoli
fyzicka bolest se jim mdze pricit (pozn. prekl.).

4, MYTUS: Kazdy si sem tam macka bedary... Znamenad to, Ze kazdy ma do jisté miry
dermatilomanii?

: Dermatilomanie neni tak jednoducha, jako obcasné vymackavani uhrd. Pfi
dermatilomanii stoji za timto nutkanim obsesivni povaha, proto je tato porucha
zarazena mezi obsesivné kompulsivni poruchy (anglicka zkratka OCD). Jednd se o
opakované chovani, at uz jde o védomé rozhodnuti stoupnout si pred zrcadlo a
,prohledavat se”, nebo o nevédomé , mapovani se”“ béhem sledovani televize i
dokonce béhem spanku. Skrabani se se stava poruchou, kdy? se pii ném nemdizete
zastavit, nemuzete ovlivnit, kdy jej délate, jak Casto jej délate, a zaroven postihuje
vase kazdodenni ¢innosti, zatimco negativné ovliviuje vasi sebelctu.

5. MYTUS: Kdy? se nékdo patologicky $krabe, znamen to, Ze se HODNE nenévidi.

./

: Minozi lidé si dermatilomanii odstartuji pri nizké sebelcté. Maji pocit, ze je
u nich potreba zménit néco Spatného a zacnou se skrabat nebo mackat, protoze je
to pro né spolecensky pfrijatelny zpUsob, jak se citit Iépe (spolelensky pfijatelny,
protoZe neni napadny, nez se z néj stane porucha). Pro vSechny z nas se problémy
se sebeuctou diky dermatilomanii jesté zhorsi, protoze se citime sami, nemUizeme
kontrolovat nase nutkani a vinime se. Brani nam to, abychom se citili pfijimani, a
mame pocit, Ze jsme odsuzovani (kdyZ vyjde pravda najevo), nepochopeni, a
zamezuje nam to, abychom si jen vzdalené pripadali ,normalni“. Toto stigma
dermatilomanie a vyroky na stopy na nasich obliejich a/nebo télech je néco, co nas
vede k hlubsim pocitlim izolace a k sebeodporu.

6. MYTUS: Lidé, ktefi si zpGsobuiji jizvy v disledku $krabdni, to délaji proto, aby na
sebe upoutali pozornost.

: Ve skutecCnosti, pfimo naopak. Aby si ostatni nevsimli skod, které jsme si
zpUsobili, strdvime spoustu ¢asu jejich zakryvanim pomoci makeupu nebo obleceni.
Vétsina z nas se za stroupky/jizvy/fleky stydi nejen proto, ze médme podrazdénou
nebo porusenou kizi, ale proto Ze jsme si to zpUsobili sami a nadale zpisobovat
budeme. Snazime se zakryt fakt, Ze mame tuto poruchu, protoze malokdo vi, ze
vibec existuje a stereotypni nazory ostatnich na nas problém nam ubliZuiji.
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7. MYTUS: Kazdodenni $krabdni se aZ do takovych rozmérd, Ze si pfi ném &lovék
zpUsobuje viditelné rany, znamenag, Ze je pod vlivem néjakych drog, napf.
nelegalnich narkotik jako je metamfetamin

: Metamfetamin (také znam jako pervitin) je stimulant, ktery mdze
uzivajicimu pfivodit halucinace, pfi kterych ma vidiny a pocity, Ze mu néco (napf.
brouci) leze pod kizi, coZ je znamé jako amfetaminova psychdza. Je to také
stimulant, ktery zlepsSuje soustifedéni a urychluje myslenkové procesy, coz mlze
podpofit obsesivni (nutkavé) chovani. Jakmile droga z téla zmizi, z velké
pravdépodobnosti vymizi u uzivajiciho i toto chovani. U nas dermatilomand se
jedna o Uplné jiny pfipad, protoZe nase pficiny jsou zcela jiného plvodu.

8. MYTUS: Lidé trpici dermatilomanii vidi pod svou kazi véci, které tam nejsou;
zaZzivaji psychozu.

: Mensi procento lidi, ktefi se Skrabou nebo mackaji, zazivaji psychozu, ale
mezi Skrabanim se a psychdézou neni pfima vzajemna souvislost. Nejbéznéjsi
souvisejici poruchy, které mohou jit ruku v ruce s dermatilomanii je obsesivné
kompulsivni porucha (OCD), dysmorfofobicka porucha (BDD), uzkostné poruchy,
trichotilomanie neboli nutkavé vytrhavani vlast, deprese a poruchy osobnosti.

V pripadé, kdy je psychdza hlavni pric¢inou skrabani se/mackani se, toto chovani
vymizi, jakmile je psychdza vylécena. Ano, existuje maly pocet lidi s psychdzou, ktefi
maji zaroven i dermatilomanii, ale jsou to dva rGizné problémy, ne symptom
jednoho Ci druhého.

9. MYTUS: Dermatilomanie je vymyslena porucha. Kdyby to byla skute&nd porucha,
byla by jiz ddvno zahrnuta v Diagnostickém a statistickém manualu mentalnich
poruch (angl. zkratka DSM)

: Proc by si nékdo néco takového vymyslel? Co by tim ziskal?
Trichotilomanie (nutkavé vytrhdvani si vlasl) byla pridana do DSM I1I-R, zatimco
Skrabani se bylo plvodné fazeno jako symptom jinych poruch, jako je hrani¢ni
porucha osobnosti spadajici pod konvencni sebeposkozovaci kategorii. Byla
povazovana za sebe-poskozovaci (protoze pfi ni dochdzi ke zpisobovani skod na
kazi), ale jako samostatna porucha nebyla dale prozkoumadvana az do kvétna 2013.
Jeji komorbidita s ostatnimi dusevnimi nemoci je proto tak vysoka. DalSim
dlvodem, pro¢ dermatilomanie ovliviiuje osobni Zivot mnohem vice, je kvali tomu,
Ze nez se zjisti, Ze se jedna o dermatilomanii, postihne dalsi oblasti, které pfispéji
k dalsim dusevnim porucham.
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10. MYTUS: Skrabani se/mackani se je pouhy zlozvyk.

: | kdyZ mUZe byt Skrabani se nebo mackani se povazovano za navyklé
chovani, zjednodusovat jej vyrokem, Ze se jednd o pouhy zlozvyk, je pro nas
bolestivé. KdyzZ slySime o zlozvyku, pfedstavime si priklady typu: muz nikdy neda
doll zachodové prkénko v prevazné Zenské domacnosti, i kdyZ je mu to neustale
pfipominano; pravidelné neuklizeni odstfihnutych nehtd nebo neuklizeni
odfiznutych okrajl toustového chleba, i kdyZ o to bylo pozddano nejméné
milionkrat. Dermatilomanie, nase porucha, je klasifikovana jako obsesivné-
kompulsivni chovani nebo dokonce zavislost, pfi které mame velké problémy
kontrolovat ono proklaté nutkani.

11. MYTUS: Skrabani se/mackéni se neni vazny problém, je jen povrchni, protoze
dochazi pouze k poskozovani zevnéjsku.

: Samotné prilezitostné vymacknuti bedar( je neskodné, ale porucha
Dermatilomanie JE vazny problém, ktery postihuje vsechny aspekty naseho Zivota.
Spolecenska a fyzicka izolace, sebevrazedné myslenky, stud, nedostatek kontroly,
negativni vliv na nasi praci/skolu/jiné myslenky, deprese, obavy z nedostatku
kontroly, socialni Uzkost a vSeobecna Uzkost. To je jen kratky vycet, jak nas tento
problém ovliviiuje po emocionalni strance.

Po fyzické strance jsme nachylini k infekcim, i kdyZ udrZzujeme nase dloubaci
pomucky, jako jsou nUzticky na nehty, pinzeta, Spendlik, atd. (pozn. prekl. ne vSichni
néjaké pomucky pouzivaji) a zasazena mista Cisté. Existuji bakterie, které jsou
odolné vici antibiotiklim a staci, aby se néktera z nich dostala do naseho zranéni, a
nic s tim nezmGzeme. Samozrejmé, jedna se o vzacnou okolnost, ale ne nadarmo
nam rodice Ci lIékari oSetfovali nase odrené koleno tim, Ze jej ocistili, vydesinfikovali
a obvazali jej.

Predstavte si, jak si naSe rany oSetfujeme stejnym zplsobem vSechny a po kazdém
nasem marném pokusu odolat. Bohuzel, dochazi i k takovym situacim, kdy maze

v podvédomém stavu, ktery se podoba transu, dojit i k naruseni svalu/zily/tepny,
coz vyzaduje okamzitou lékarfskou pomoc.

Pro mnohé mUZe tato porucha znit povrchové, ale pokud mate znetvoreni, o
kterém muzete Fict, Ze bylo zpUsobeno Vasi rukou, stud a vina staci natolik, Ze
Clovéka zcela pohlti.

12. MYTUS: Dermatilomanii nelze 1é¢it.
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: Dobra zprava, na tuto poruchu existuje l1é¢ba a uzdraveni JE mozné. | kdyz
je Dermatilomanie velmi odolnd vaci 1éCbé, existuji metody, u kterych se vi, Ze
dokdzou pomoci trpicimu. Nejzndméjsi [écbou je kognitivné behaviordlni terapie
(KBT), kterd zahrnuje preuceni pdvodniho chovani a kontrolu podnétd; a déle také
antidepresiva, pomoci kterych se snizuje naléhavé nutkani. DalSimi dcinnymi
zpUsoby mohou byt: terapie akceptace a odhodlani, meditace, jéga a rlzné
podporné skupiny. Efektivnimi pomuckami jsou rGzné bariéry, které ndm mohou
pomoci zabranit nasemu nezadoucimu chovani nebo nam mohou pomoci uvédomit
si, co prave délame; a také rlizné hracky, které zaméstnaji nase ruce.

Z anglického originalu preloZila Nikol. (Dékuji!)

http://www.skinpickingsupport.com/2013/01/09/12-dermatillomania-myths-
dispelled/
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4,

OCD? VTIRAVE MYSLENKY? Anebo tfeba BEZLEPEK? Z TOHO SE NESTRILI

OCD je zavedena anglicka zkratka pouzivana pro obsedantné-kompulzivni poruchy.
Ty spocivaji ve vtiravych myslenkach a pocitech nutkani, které dotycny ,zahani“
ritualizovanym chovanim. Dermatilomanie je jednou z téchto poruch.

U dermatilomand spociva vtirava myslenka v tom, Ze jsme presvédceni, Zze nase plet
je zanesena, pory jsou ,plné”, kize je plnd ,,nerovnosti“ a pokozku je tedy ,vycistit”.
Bohuzel vsak i po ,vycisténi” (rozuméj v priméru hodinovém sebe-Utoku) jsou
dermatilomani po par minutach/hodinach znovu presvédcéen o tom, Ze jejich plet je
zanesena.

Vtiravé myslenky s sebou prfinasi pocity Uzkosti az deprese, nizkého sebevédomi,
neklidu a nervozity. Jednad se o stav, kdy byste nejradéji vyletéli ze své vlastni klize, a
v tu chvili nastupuje automatizované chovani. Bez naseho védomého rozhodnuti se
bud zacneme nekontrolované Skrabat, néktefi se zase ,nalepime” na nejblizsi
zrcadlo, a zaCneme uvolfiovat napéti Ci Uzkosti sebe-Utokem.

V prvnich sekundach jsme naprosto presvedceni o tom, Ze je opravdu potfeba nasi
plet ,vycistit”. Jsme presvédceni o tom, Ze sami sobé délame sluzbu. A Ze se svoji
kazi tentokrat zvladneme zabyvat opravdu jenom tak dlouho, jako je nezbytné
nutné.

ZACAROVANY KRUH OCD

Po chvili si vSak svoji pfitomnost u zrcadla ani neuvédomujeme... a ¢as leti. Ubéhne
hodina, dvé...Nase pokoZka zacne byt v dezolatnim stavu, rany krvaci a boli, prichazi
dalsi vina deprese. ,Co jsem si to zase udélal(a)“??

Tomubhle se rika zac¢arovany kruh.

A pokud ze zacarovaného kruhu chcete vystoupit, vézte, 7e se to da. Jo a
mimochodem to vazné stoji za to.
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VTIRAVA
p MYSLENKA 1

ULEVA uzkost

Y

Zivot asi nikdy nebude stejny jako v dobé, kdy jsem OCD neméla, protoZe vystoupeni
z bludného kruhu OCD neznamena, Ze uz se mé netyka, ale pouze to, ze s tim umim
pracovat. NICMENE si fikam, Ze kaZzdy mame néco a mohlo mé potkat taky klidné
néco horsiho, neZ vtiravé myslenky a nasledné uUzkosti a deprese. Treba ochrnuté
nohy, roztrousena sklerdza, oslepnuti anebo tak néco.

Netistota pleti a Uleva bé&hem sebe-Utoku NEN{ REALNA. To jen vase OCD, vase
vtiravé myslenky se vas o tom snazi presveédcit.

Tak jako jini maji po cely Zivot bezlepkovou dietu, my mame OCD. Musime se o sebe
prosté jen vic starat a s vtiravymi myslenkami se prat (ano, opravdu prichazeji témér
kazdy den), ale jak fikdm — ,bezlepkdci” si taky nemUZou od své diety na den
vydechnout. Prosté ji svlj Zivot uzplsobi, pomalu si zvyknou... a pak uzZ si svoje
ustupky Zivotu spocivajici v dieté prosté ani neuvedomuiji.

Zavérem bych vam, ktefi trpite dermatilomanii ¢i podobnym druhem OCD, chtéla
Fict 2 velika tajemstvi:

1) Vase plet je naprosto Cistd. Ne, nemusite pfirodé svymi sebe-utoky dopomahat k
,dokonalosti“. Vase plet je naprosto ¢istd. Vase vtiravé myslenky LZOU.

2) Ne, sebe-Utok vazné neni feSenim vaseho napéti a Uzkosti. Pfisaham vam — vase
vtiravé myslenky vazné LZOU. Ostatné jako vzdycky. Necistota pleti a Uleva
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b&hem sebe-Utoku NENI REALNA. To jen vade OCD, vase vtiravé myslenky se vas o

tom snazi presvedcit.

Vy uz nyni ale vite, Zze tyto myslenky lZou, jelikoZ jsou soucasti nemoci zvané
dermatilomanie. UZ jim tedy nemusite véfit, nebot nejsou realné. Ja vam zarucuji, Ze
mate nejcistéjsi pokozku v celé stfedni Evropé. Tak uz ji prosimvas ,nevylepsujte”. Ty
vtiravé myslenky, které vam slibuji ,,poklad za poskrabdni“, 1Zou. Nejsou realné. Jsem
si tim na 100% jista. Vim to
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5.

1 HEZKY VYCHYTRALA METODA, JAK NA ZLOZVYKY

Chcete zatoCit s néjakym zlozvykem, nutkavym chovanim &i zavislosti? UZ mate za
sebou nékolik pokus(, kdy jste se rozhodli skoncit, ale vidycky jste se vratili ke své
zavislosti zpét? A hlavné — uZ vas nebavi pofdd bojovat sami se sebou i svym
zlozvykem?!

KdyZ jsem se pred asi rokem rozhodla prolomit svoji extrémni zavislost na sladkém,
méla jsem prvni dva dny neustéle pocit, Ze omdlim. Ze u? ani nevstanu ze Zidle, 7e
nedojedu domd... Tak moc mé moje télo presvédcovalo, Ze bez ,dopingu” neprezije.
A ja byla na pokraji sil. Prosté abstak. A pritom to byl jenom hloupy cukr.

ZAVISLOST NA KUZI

Kdyz jsem si dfive (v pribéhu poslednich asi 10 let) ddvala predsevzeti, Ze uz se NIKDY
nebudu Skrabat, byla jsem pak v neskutecném stresu z chybéjicich chvilek meditace
a uvolnéni. Dopadlo to vzdycky tak, Ze jsem se do 3 dnU rozskrabala tak Silené, Ze
jsem si pak chtéla vzit dovolenou, abych nemusela ven... Tak silné jsem méla deprese
z toho, co jsem si udélala. Vérte nebo ne, ale kdyZ se na to nejde od lesa, tak i
dermatilomanie vam umi naservirovat pekny abstak.

Uplné nejhorsi zazitky mam z doby, kdy jsem se rozhodla pfekonat dokonce VSECHNY
svoje zavislosti najednou. Prestala jsem pit kavu, jist sladké, skrabat se... a za 2 dny
jsem byla zrala na psychiatra. Neslo ani tak o to, Ze bych bez svych nefesti nemohla
vydrzZet, ale na kolena mé dostavala predstava, Ze uz si NIKDY Zadnou z nich nebudu
moct uzit. Prosté maximalistka, a navic se starostmi o to, co BUDE, namisto toho, co
JE...

A hlavné jsem za své neresti neméla vymyslenou Zadnou nahradu. Pfedstava proziti
zbytku Zivota bez vSech svych malych radosti, jako byla (nejenom) kdva, c¢okolada
nebo trans plynouci z dermatilomanského sebe-Utoku, pro mé byla neskutecné
sklicujici.

UKONCIT SVOJI NEREST AZ DO... KONCE ZIVOTA?!
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Svym predsevzetim ,NIKDY uZ nebudu jist/pit/délat to a to” bojujeme proti sobé
samotnym. (Mimochodem — jesté pordd vam ddavd smysl bojovat proti sobé, kdyz
jsme pordd jenom jeden clovék, nikoli dva ¢i vice...?!?)Boj je vidy nesmirné

vyCerpavajici, navic s nejistym vysledkem. Namisto boje jsem tedy po letech zavislosti
(predeviim) na své kazi pfisla na mnohem G&innéjsi piistup: OBELSTIT!

Ve svém ebooku zminuji metody, jak muUZete sami sebe obelstit tfeba pfimo u
zrcadla, u kterého se pfistihnete, Ze si uz zase dloubete cely obli¢ej a nemUzete s tim
prestat. Vtip spociva v tom, Ze s dermatilomanii nebojujete, ale hrajete hru KDO Z
KOHO. Prosté jste to vy, kdo ji prekvapi prvni. Dnesni metoda, o kterou se s vami chci
podélit, by se dala nazvat jako ,,24 hodin“.

Jakmile budete mit nutkani PODLEHNOUT svému zlozvyku/nemoci a svoji pokozku
na jakémkoli misté vaseho téla zacnete , Cistit” (=mackat, mnout, Skrabat...), slibte si,
e inkriminované misto ,vycistite” ZITRA. (Toté? plati u cigaret, sladkého, alkoholu,
upadani do depresi...)

Nic vic, nic min. Potfebujete si vymacknout néjaky Sileny pupinek, ale znate se a vite,
Ze si pak zjizvite celou tvar? Chtéli byste omezit sladké/alkohol/tabdk, ale nebavi vas
pocit napéti a ,zakdazaného ovoce“? Zkuste si svoji nefest odeprit POUZE PRO
DNESEK. ViyFesite to ZITRA!

Zkusme vydrzet pfistich 24 hodin bez své zavislosti. Jenom ten jediny den, nic vic!

Zitra je novy den, novy Zivot, a navic bude az zitra. AZ se zitfek stane dneskem,
mUzete se svobodné rozhodnout, zda tuhle fintu zase na JEDEN DEN vyzkousite,
anebo se rozhodnete védomé svoji zavislosti podlehnout.

To navic zitra klidné muiZete — vsakjste se rozhodli vydriet jen pro 24
hodin. Nemusite se tedy obvifiovat z toho, Ze jste zklamali.

A navic—to, co bylo, to uz ted nikoho nezajima —takZe se tim nezabyvejte. A co bude,
to nikdo netusi, takZe se tim také nezabyvejte. V tento okamzik mate svobodu
rozhodnuti. Vasemu télu tedy slibte naplnéni zlozvyku, a to hned na zitfek. Pro
pfistich 24 hodin ale vydrzte bez néj. Vyjimecéné (jakoze).

Pouhych 24 hodin. Pocity viny ¢i zklamani tedy nemaji prostor a vy nemusite byt v
napéti. [dedlni stav. Pro dnesek. A jiny den nds stejné nezajima...

Jo a jeSté néco: pokud mate svij olistny den pravé dnes, budte pfipraveni na to, Ze
vam bude chybét stimulace té ¢asti vaseho mozku, které generuje pocity potéseni.
TakZe na sebe dnes budte hodni, kupte si néjakou dobrotu (pokud teda zrovna
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neodvykate od sladkého ), napldnujte si saunu, prochdzku, kino. Jinymi slovy
—VYMYSLETE SI NAHRADU. Prvni tyden je nejhordi, tak k sob& budte alespof

zpocatku shovivavi.

Pfeji spoustu radosti a hravosti ve vaSich jednodennich, ,, dnesnich” odvykackach, a
schvalné mi dejte do komentard védét, na kterou nefest jste se rozhodli
tuto lisdckou metodu vyzkouset.
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o.

ZIVOT ZACINA TAM, KDE KONCI DERMATILOMANIE

UZ jsem ani nevéfila, 7e se toho doZiji. Ze je$té nékdy budu kracet po svétd
vzprfimené, bez studu za svoji plet, klidna a $tastna za to, Ze vibec jsem. Okoli mé
mélo zaskatulkovanou jako ,ta s akné”. Uvnitf mé to ale fvalo. To neni akné, to si
délam samal!!

Jen jsem nevédéla, jak s tim prestat. Svéte div se, rady typu ,prosté si na ten oblicej
nesahej” vazné nepomahaly. KdyZ uz jsem to totiZz ndhodou po néjakou dobu zvladla,
zacala jsem si vytvaret bolaky a stroupky na rukou, na dekoltu, na zadech... dokonce
i ve vlasech jsem jednu dobu méla milion stroupk.

Bylo to jako vytloukat klin klinem. Kdyz se mi zacal uzdravovat oblicej, méla jsem
Cerstvé strupy na zadech. Kdyz zacaly mizet i ty, pfisly na fadu vlasy. Rada zakazu
dotyku inkriminované oblasti méla ocividné svoje mouchy.

Pozdéji jsem zkusila taktiku ,zaméstndm se natolik, Ze nebudu mit na skrabani a
dloubadni ¢as”. Méla jsem dvé zaméstnani a k tomu jsem méla pred sebou statnice,
diplomku a diplomovy koncert. Chodila jsem kazdy den z domu v Sest rano a vracela
se o pll desaté. Poledni pauza se odehrdvala ve vlaku pfi prechodu z jednoho
zaméstnani do druhého.

Dermatilomanie se vSak do mého rezimu vesla také. A Ze si toho ¢asu narokovala....
Bylo to od deseti do dvanacti. Kazdy vecer. Nékdy az do pdl jedné.

Bala jsem se, Ze u? se dermatilomanie nikdy nezbavim. Ze jednou umfeme spolu.

A v pul Sesté budicek. PUl hodiny jsem rano pred zrcadlem nanasela tuny make-upu,
aby zakryl moje Sramy. Byla jsem frustrovana, nestastnd, stydéla jsem se. Byl to
bludny kruh a smycka se stdle vice utahovala. Bala jsem se, jestli to vSechno vibec
preziju. Prala jsem si dostat novou Sanci, novy Zivot, bez dermatilomanie. Bala jsem
se, ze se ji nikdy nezbavim.

,Jd nechdpu, kde na to beres tolik casu!”, zvolala jednou moje kamaradka poté, co
jsem se ji pfiznala, proc jsem permanentné nevyspana... A pro¢ mam tak silné ,,akné”.
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Umirala jsem kazdy vecCer Unavou, nenavidéla jsem se za to, jak sama sobé ubliZuji za
zaminkou ,Cisté pleti” ... a vzbouzela se v hluboké depresi z toho, jak jsem ohyzdna a
muUzZu si za to navic sama. Zakryvala jsem si tvar vlasy a pak cely den premyslela nad
tim, jestli i presto jdou moje bolaky vidét. Tak ne asi...

U? to nikdy nechci za%it. ZOUFALSTVI. Zklamdni. Permanentni deprese a sebe-
obvinovani. Vzhled byl paradoxné az to posledni. Nejhorsi bylo vydrzet sama se
sebou.

Diky tomu vSemu si ale uzivam néceho, co ostatnim pripada jako samozrejmost —
uzivam si toho, Ze JSEM. ProtozZe pfedtim jsem trpéla tim, Ze jsem musela byt. Nyni
jsem Stastna za kazdy den, ktery proZziji svobodné, bez bfimé nemoci a depresi.
Nemoci, ktera mé neustale zpovzdali sleduje a ¢eka na spravny okamzik, kdy na mé
zavolat, at se otoc¢im.

Je to nemoc, ktera sice umi odejit, ale jesté dlouho ¢eka za rohem na to, jestli si ji
nezavolate zpatky. Protoze ty sekundy TRANSU a hlubokych meditaci, které vam umi
nabidnout jen ona, jsou lakavé.

Ne vsak pro Clovéka, ktery od zaklad( zménil svij Zivot z toho, co by mél na to, co
CHCE. Clovéka, ktery nyni Zije svdj nejldkavéjsi a nejbarevnéjsi SEN — Zivot bez
,dohledu” dermatilomanie.

Ten sen uz si nikdy nenecham vzit. A vite co? Nepreji tuhle nemoc nikomu a sobé uz
vlibec ne — ale dékuji za tu zkuSenost. Dékuji za kazdy mu{j nadech. ProtoZe je to
ohromny dar, védét, Ze vam neubird kyslik Zadny nezvany host. V mém
pfipadé dermatilomanie.

Jenom diky tomu, Ze jsem byla kazdy den v depresich a bolesti, si nyni povazuji toho,
jak krasné se mi Zije. Svobodné. Je pro mé vitézstvi mit obycejny Zivot. Byt jen tak.
Na nic nemyslet. Nic nemuset. Ani se Skrabat, ani se nenavidét. Ani byt v neustalém
napéti, ve kterém mé dermatilomanie udrzovala.

Dékuji za kazdy mUj nadech. ProtoZe je to ohromny dar, védét, Ze vam neubira kyslik
zadny nezvany host. KdyZ uz nemusite dychat za dva — za sebe a dermatilomanii, svoji
nejhorsi kamaradku nalepenou na zadech.
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/.

TEST: OBYCEJNE SKRABAN{ NEBO NEMOC? ANEB 6 UKAZATELU DERMATILOMANIE

Kdo z vds (ne)zaZil tu situaci, kdy na sobé& po zpozorovani JEDNE né&jaké nerovnosti ¢i
pupinku odchdzi od zrcadla s tim, Ze u néj stravil 5 minut, pupinkd nakonec nasel
asi STO a plet ma rozmackanou jako brambory na kasi?

Zminénych 5 minut je vcelku v poradku, paklize se neopakuji kazdy den. Kde je vSak
hranice mezi obyCejnym ,,mackanim” a nemoci zvanou dermatilomanie? Pojdme se
na to spolecné podivat.

1. Stava se vam, Ze se béhem Sskrabani/vymackavani pérd/strhavani stroupkl
Jztratite,? Ze na nékolik minut naprosto zapomenete na vné&jéi svét? Jinymi slovy
— ztracite nékdy béhem své Skrabaci/mackaci procedury kontrolu nad sebou
samymi?

2. Zamyslete se nad tim, kolik ¢asu vam vase Skrabani denné zabere. A taky nad tim,
kolik ¢asu denné travite nad pfemyslenim nad timto tématem. (pro¢ to délam, jak
mam prestat, je to vsechno vibec normalni?) Je to vice, nez 1 hodina denné?

3.5tdva se vam, Ze chodite na schizky (do skoly, do prace...) pozdé proto, Ze jste se
,zapomneéli“ uz Skrabani a mackani ve sprse Ci u zrcadla?

4.0vliviiuje vas néjak  vas ,zlozvyk“v bézném Zivoté? (odfikdte nejriznéjsi
spolecenské akce kvili studu za svoji plet, nenosite pfilis odhalujici odévy, aby nebyly
vidét strupy a jizvy...?)

5. Vyvoldva ve vas skrabani zkost, nervozitu, strach, stres, VINU?
6. Mate na své kizi znamky sebeposkozeni? (jizvy, bolaky, strupy..?)

Pokud jste na kteroukoli otdazku odpovédéli ANO, pak vas nepotésim. Ano, jedna se

o dermatilomanii. V tom pripadé si vam doporucCuji mit u sebe pro kazdy
pfipad Prirucku prvni pomoci pro dermatiloman(k)y, kterou jsem sepsala plvodné
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pro sebe samotnou pro ty chvile, kdy si nebudu védét sama se sebou a svoji pokozkou

rady.

A pokud se vas ani jedna z otazek netykala, tak si utikejte uZivat svého zdravého
Zivota a budte radi za to, Ze se nemusite pretahovat o sv(j drahocenny ¢as s takovou

vychytralou mrskou, jakou je dermatilomanie
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8.

3 ZDRAVOTNI ZRADNOSTI ZRCADEL ANEB ZAVISLOST, O KTERE SE MOC NEMLUVI

KdyZ jsem se béhem véerejsiho dne, kdy jsem se necitila tak Uplné ve své kizi, asi tak
20krat podivala do zrcadla a kontrolovala, zda je ,,vsechno v poradku® (?!), doslo mi,
e u? je toho vainé dost. Kolikrat denné je NORMALNI se divat do zrcadla a od jakého
poctu u? se jednd o Uchylku, nebo snad pifimo ZAVISLOST?

Priimérna britska Zena se pry na sebe podiva 38krat kazdy den. (takZe utikat 40x za
den k zrcadlu je OK....!?) Pak asi radsi nechci byt ,,normalni“ a naopak se spokojim s
podpriimeérem... ale zpatky k tématu. Co Ze je na zrcadlech tak Spatného?

1. DLOUHE A CASTE CIVENI DO ZRCADLA V NAS VYVOLAVA UZKOST A STRES.
NEVERITE?

Béhem jednoho amerického vyzkumu poprosili polovinu testovanych lidi, at se na
sebe na pdr sekund podivaji do zrcadla a pak popisi, jak se citi a jaké maji pocity.
Druhou skupinu poZadali o totéZ poté, co se na sebe museli divat po dobu 10 minut.
Vysledek? Druha skupina popisovala vyrazné vice stresu, uzkosti a nejistoty. A to
nejenom ohledné svého vzhledu.

Ono ani neni potreba se na sebe divat 10 minut. Nasemu télu staci jiz pouhych 25
sekund k tomu, aby zacalo zakouset pocit Uzkosti. Opakuji — pouhych 25 sekund.

2. ZRCADLO Z NAS VYSAVA ENERGI|

Pokud vam predchozi tvrzeni pfipadalo neskutecné nebo nemoziné, pak si radéji
sednéte, protoze ted prijde jesté vetsi kalibr.

Vétdina lidi je pfesvédéend o tom, e zrcadla ZRCADLI né&i odraz. Méalokdo ale vi, Ze
zrcadla také uritou ¢ast vaseho odrazu POHLCUIJI. Co z toho plyne? Odraz, ktery v
zrcadle vidite, neni kompletni, plnohodnotny. Naopak je kazdy nds odraz lehce
ochuzen o urcité prvky puvodni predlohy (mira ochuzenizdvisi na typu a stari
zrcadla). No..... a?

Premyslite ted' nad tim, pro¢ by mél neupiny odraz znamenat udajny ubytek energie?
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Nebudu zabihat do detaild ohledné toho, kam se asi tak nase energie pohlcena v
odraze zrcadla ztraci. Jenom naznadim, Ze podle zdkona o zachovan{ energie NEN{
MOZNE, aby se energie ,ztracela”. To jen na zamysleni. (MoZnd jste sami nékdy zaZili
ten nepfijemny pocit ¢i pfimo svij zdeformovany odraz, kdyz jste se podivali do
starozitného zrcadla béhem prohlidky néjakého hradu &i zamku...) Inu, se zrcadly se

musi velmi opatrné.

Co je ale neoddiskutovatelné je zjisténi z nékolikaletych prizkuma newyorskych
védcU: jiz po 3 minutach sledovani svého odrazu v zrcadle lidé pocituji vyrazny
Ubytek energie. Zacinaji se citit vylerpani a pfepada je Uzkost.

3. ZRCADLO NAM PRIDAVA ROKY

v VvV

prokazaly, Zelidé, ktefi denné travi pred zrcadlem velké mnozstvi Casu, rychleji
STARNOU. Co? je vecelku logické s prihlédnutim k predchozimu faktu, tedy Ze se po
del$i dobé u zrcadla citime unaveni a ubyva nam energie. Vérte nebo ne (a pokud ne,

7.

tak pouzijte Google), toto jsou fakta. A pékné nepfijemna, zZe...?

Také vam ted probleskly hlavou ty desitky hodin (u dermatilomant se vsadim, Ze jde
o stovky az tisice), které jste u zrcadla v poslednich letech stravili? Ty Silené Uzkosti a
deprese, které jste si od zrcadla naprosto vyflusnuti odnaseli? A ty dny, mésice a
mozna i roky, o které jste kvUli stovkam hodin u zrcadla nejspis zestarli?!?

Ja osobné jsem v nejhorsi fazi své nemoci travila pred zrcadlem cca 2 hodiny denné.
Jak moc se ted svému télu i dusi omlouvam... myslela jsem si, Ze to vSechno byla
,chyba“ dermatilomanie. A ono ouha — opét $lo jen o moji ne-informovanost.
Nevédomost takové zakladni véci, jako Ze i na zrcadlech mUze vzniknout zavislost. A
zdaleka se netyka jen lidi postizenych dermatilomanii... Tak se méjte radi a davejte
pozor na sebe... i na zrcadla.
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9.

REC NASI KUZE ANEB IGNORACE VLASTNIHO TELA SE NEVYPLACI

KGZe s nami neustdle mluvi. KdyZz nds néco zrovna ,nahodou” zasvrbi. Kdyz se o nas
fekne, Zze mame ,hrosi kizi,. Kdyz nas ,polije ledovy pot” nebo se , necitime se své
kazi“ (v ¢i kazi se pak tedy sakra citime?!). Anebo nam naskace ,husi kize”.
Zbledneme. NedejbozZe, kdyz se ndm nékdo dostane pod kizi. Hloubéji uz se totiz
dostat nejde!

KlZe je nejvétsi télesny organ, kterym disponujeme. Posledni instance naseho téla,
chranici a oddélujici nas od okoli. Organ, ktereho se nejCastéji dotykame my i druzi.
Kouzelny plast, ktery umi ménit svdj stav na zdkladé nasich nalad a myslenek.

Podobné jako pokozka chameleona reaguje na svoje okoli zménou barvy, ta nase
zménit nejenom barvu a teplotu, ale taky kondici, a to témér okamzité. Snad
kazdému z nds nékdy naskakaly na kGzi néjaké pupinky, ¢i nam z néjakého dlvodu
kGze zarudla. Znicehonic.

RUCE V OHNI

Ja jsem se s moji kUzi aZz do 26 let PRALA. Misto, abych naslouchala jejim projevim,
jsem jezdila po celé republice s prazvlastnim ekzémem na dlanich, ktery postupné
rostl a rostl tak, az vygradoval do faze, kdy jsem nebyla schopna nic uchopit.

Takovou bolest mi pUsobil jakykoli dotek dlanémi. Vrchni vrstvy klZe jsem méla
oSoupané do masa, Ze jsem méla pocit, jako bych méla ruce cely den v ohni. Pri
pohlazeni k(iZe nékoho jiného moje dlané SUSTILY. A dotyéného jsem svym
pohlazenim Skrabala.

| pred zazitkem s Susticimi rudymi dlanémi jsem dlouhodobé trpéla riznymi druhy
ekzém( — nékteré vznikaly mimo moje védomi a vdli, jiné jsem si zpUsobila sama
Skrabanim jakozto projevem stresu. A vétsina jich byla nékde MEZI. Na obliceji, na
zadech, na predlokti. Jako pianistka a pozdéji ucitelka klaviru jsem se na svoje
zuboZené zarudlé ruce musela denné divat, stejné jako moji kolegové a zaci
(chudaci).
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Ekzém na dlanich po letech béhem asi dvou tydnu zcela zmizel. Zdhadné. Ale o tom
jindy.

PRASE V ZITE

KdyZ jsem tedy se stfepala nejpallivéjsiho problému — ekzému, vznikl mi tak prostor
pro dal§i ,ddmu na holeni“. Dermatilomanii. Ta se u mé& méla jako PRASE V ZITE.
Poradné jsem si ji hyckala, vsak jsem na ni také pak mohla svadét veskeré své Zivotni
neUspéchy i nespravedinosti. KDYBYCH SE BYVALA NESKRABALA, méla bych vétsf
sebeveédomi. Mohla bych byvala jit na ten a ten ples v téch a téch Satech. Mohla bych
(byvalal?) pracovat na jiné pozici. Mohla bych si vic stat za svym nazorem, protoze
bych se za sebe v prvni fadé nemusela stydét. Ja chudak.

A pak to pfislo. Co Ze ndm to ta nase klze rika?? Néco o sebevédomi, schopnosti
oddélit se a uhjjit sebe sama pred okolim...? O zplsobu uvazovani o své sebe-
hodnoté ve vztahu k okolnimu svétu? O nasich hranicich s vnéjsim svétem? Hmm...
takZze ikdyz mi zmizely zahadné ekzémy, rozhodla jsem se ve svém zvyku sebe-
ponizovani a nulové ucty k sobé samotné pokracovat. A to Skrabanim, mackanim a
hnipanim si té ¢asti klZe, kterd je pro Zenu v modernim svété nejvétsi vizitkou — pleti.

Nejednou jsem sama sebe pristihla, jak svoje Ciny vnitfné obhajuji nazorem:
,Kdybych se neSkrabala a méla tim padem dokonalou plet a tvar, tak bych byla pfilis
krasnd. A to by moje okoli nemuselo unést.” COZE?!! Byt krdsna je preci snem kazdé
zeny, nebo ne?? A ja namisto toho, abych deékovala Bohu, ze mi u mého téla
nedaroval zadné anomalie, ze kterych bych méla komplex, tak se naopak zohavuiji
proto, abych nebyla pfilis krasna?? JENOM PROTO, ABYCH NEBYLA V KONFLIKTU s
potencialnimi zakomplexovanymi negativisty??

POHODLNA ROLE CHUDINKY

A jsme zase na zacatku. KGzZe reflektuje nasi sebe-hodnotu, pfijimani a jistotu v
nas samotné. Jsme-li priliS zavisli na okoli, na jejich nazoru a na tom, co si mysli, dfive
nebo pozd&ji se ndm to projevi na k(Z%. Kdybych si tehdy dovolila byt SVAa
neubliZovala 2 hodiny denné svoji pleti, dost mozna bych se musela potykat se zavisti.
No a? Copak existuje nékdo, kdo se s né¢im takovym potykat nemusi?!! Zatimco kdysi
krdsna, ale momentalné zjizvena holka v ostatnich vzbuzuje naopak SOUCIT a LITOST.

JakoZto zubozené chudince mi nikdy nehrozilo, Ze bych se s nékym dostala do krizku
jen proto, 7e prosté JSEM. Ze jsem klidna, krasnd a magickd a Ze si jen tak
ZARIM. Proto jsem se radé&ji podvédomé rozhodla sniZit, poniZit. Rozrypanim mé
vizitky — mého obliceje. Roky a roky. Nebyla jsem ochotnd se SAMA ZA SEBE
POSTAVIT. Jak ve spolecnosti, tak v roding, o praci ¢i minulych vztazich nemluve.
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ProtoZe kazda spokojenosti vyzarujici osobnost na sebe strhava pozornost nejenom
podplrnych, ale i téch ,zlych” pohledd. Zavistivych a nenavistnych. Role chuddka je
naopak mnohem méné konfliktni. Ale svoji dan si vybere na vasem zdravi (Ci tfeba na
financich — zalezi, na jaké scéné svoji chudackovskou roli zrovna hrajeme).

A proto vzkazuji vam vsem, ktefi momentdlné BOJUJETE se svoji kizi ¢i néjakym
koZznim problémem: Postavte se sami za sebe a prestante se snaZzit splyvat s

okolim! Zdravi vasi kGiZze na tom zavisi. A zdravi vasi duse jakbysmet.

S laskou

Lucka
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