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Predmluva

okud vyneses na svétlo to, co je ve tvém nitru,
Pokud a svétlo t t t
pak 1o, co je ve twém nitru, bude tvou spdsou.
Pokud nevyneses na svétlo to, co je ve tvém nitru,
pak to, co je ve tvém nitru, bude tvou zkdzou.

— z Gnostickych evangelii !

Predmluva

Rozsdhld a zdludnd tajemstvi traumatu se snazim rozkryt uz déle nez tvre
stoleti — polovinu svého Zivota. Kolegové a studenti se mne casto ptaji,
jak to déldm, ze dokdzu zustat ponofen do tak morbidniho pfedmétu
zkoumdni, aniz bych Gplné vyhoftel. Popravdé feceno, i kdyz byvdm vy-
staven trdpeni pronikajicimu az do morku kosti a vzpominkdm na oprav-
du désivé zdzitky, toto zkoumdni mne az vasnivé zaujalo a zacalo vyZivo-
vat. Pomdhat druhym porozumét traumatu a Iécit jej v jeho nescetnych
podobiéch se stalo ndplni mého zivota. Pficinami traumatu jsou nejcas-
t¢ji automobilové a jiné nehody, vdznd onemocnéni, chirurgické a dalsi
invazivni lékatské a stomatologické zdkroky, déle pfepadeni, prozitky ¢i
svédectvi ndsili nebo vdlky a bezpocet piirodnich katastrof.

Téma traumatu a jeho spletitd provdzanost s pfirodnimi védami, s fi-
lozofii, mytologii a s uménim mé bezmezné fascinuje. Price s traumatem
mi pomohla porozumét vyznamu utrpeni - toho nevyhnutelného i toho
zbyte¢ného. Ze veho nejvic mi ale pomohla poodhalit zéhadu lidského
ducha. Jsem vdécny za tuto jedine¢nou piilezitost k uceni a za privilegi-
um byt svédkem a Géastnikem hluboké promény, ke které muze pii léceni
traumatu dochdzet.

! Elaine Pagels, Random House, 1979
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Probouzent tygra
O

Trauma je nedilnou soucdsti Zivota. Nemusi vSak byt rozsudkem
na dozivoti. Nejenze jej mtzeme 1é¢it, pfi ndlezitém vedeni a podpote
muize vést k transformaci. Trauma mize byt jednou z nejvyznamnéjsich
sil probouzejicich a rozvijejicich ¢loveka na dusevni, spolecenské i du-
chovni trovni. Zpusob, jakym trauma zvlidime (jako jedinci, spolecen-
stvi a spole¢nosti), vyrazné ovliviiuje kvalitu naseho zivota. V kone¢ném
dusledku ovliviiuje i fake, jak a jestli vitbec prezijeme coby Zivocisny druh.

Na trauma se obvykle pohlizi jako na dusevni poruchu, jejiz ndprava
spadd do kompetence psychologa nebo lékatfe. Moderni psychologicka
a lékaiskd praxe jako by stdle nechtéla doopravdy pfijmout hlubokou
provézanost téla a psychiky’, i kdyz o ni dokdze dlouze a barvité rozpra-
vét. Pojeti téla a psychiky jako pevné svdzaného celku, které v prabéhu
¢asu zformovalo filozoficky i prakticky zdklad pro vétsinu tradi¢nich své-
tovych lé¢itelskych systémi, v modernim porozuméni a léceni traumatu
bohuzel chybi.

Vychodni lé¢itelé i $amani si uz po tisice let uvédomuji nejen to, co vi
psychosomatika, totiz ze psychika ovliviiuje télo, ale i skute¢nost, Ze stej-
né tak kazdd orgdnovd soustava ovliviiuje jemné predivo nasi psychiky.
Jasné dukazy o komplexni komunikaci mezi télem a psychikou probiha-
jici obéma sméry pfinesl v poslednich letech revolu¢ni vyvoj véd o ner-
vové soustavé a psychoneuroimunologie. Védci jako Candace Pert tim, ze
nalezli komplexni “neuropeptidové prenasece®, objevili mnoho zpusobu,
jak psychika a télo vzdjemné komunikuji. V tomto nejmodernéj$im vy-
zkumu se ukazuje néco, co staré nauky hldsaji odjakziva: kazdy orgdn téla
véetné mozku vyjadiuje své ,,myslenky*, ,pocity“ a ,,pohnutky” a naslou-

chd v§emu, co pfichdzi od orgdnii ostatnich.

" Vyraz ,psychika“ ozna¢uje soubor viech nasich myslenek, prozitk, emoci, pocitt,
vjemi, vzpominek, fantazif atd. Odpovid4 anglickému vyrazu ,mind*.
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Predmluva

Vétsina terapii zaméfenych na léceni traumatu oslovuje psychiku po-
moci slov a molekuly psychiky pomoci 1éki. Pracovat mizeme obéma
zpusoby, ale trauma neni, nebude a nemuze byt nikdy plné vylééeno,
dokud neoslovime také ¢initele, ktery md na vzniku traumatu zdsadni
podil — télo. Musime pochopit, jak je télo traumatem ovlivnéno, a po-
rozumét zdsadni roli, kterou hraje v 1é¢eni jeho ndsledki. Pokud nebude
nas piistup ukotven v téle, budou vsechny pokusy o zvlddnuti traumatu
omezené a jednostranné.

Telo je ve skute¢nosti — vytrzeno z mechanistickych a reduktivnich
pojeti Zivota — vnimajicim, citicim a védoucim Zivym organismem. Toto
zivé télo — podminka Zivota, kterou sdilime se vSemi ostatnimi vnimajici-
mi bytostmi — nds samo udi, ze mdme vrozenou schopnost se z nésledka
traumatu lécit. Kniha, kterou pravé driite v ruce, je o daru moudrosti,
ktery pfijimdme tim, Ze se u¢ime ndlezit¢ zaptéhnout a transformovat
uzasné, prastaré a inteligentni energie naseho téla. Kdyz nicivé sily trau-
matu pfekondme, vynese nds nd$ vrozeny potencidl k novym obzorim

poznéni a zvliddni Zivota.

Peter Levine
Napsdno béhem cesty viakem Amtrak Zephyr, Fijen, 1995
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Uvod
Pristupme k télu tak, jak si zaslouzi

18lo a psychika

Cokoli zvysuje, snizuje, omezuje nebo rozsituje schopnost jednat naseho
téla, to zvysuje, snizuje, omezuje nebo rozsifuje schopnost jednat nasi mysli.
A cokoli zvysuje, snizuje, omezuje nebo rozsiruje schopnost jednat nasi mys-
li, to zvysuje, snizuje, omezuje nebo rozsiruje schopnost jednat naseho téla.

— Spinoza (1632-1677)

Trpite-li nezndmymi symptomy, které nedokaze nikdo dost dobte vysvét-
lit, maze jit o ndsledek traumatické reakce na néjakou udélost z minulos-
ti, kterou si ani nemusite pamatovat. Nejste v tom sami a nejste bldzen.
Pro to, co prozivéte, existuje raciondlni vysvétleni. Nejste nevratné po-
skozeni a existuje zptsob, jak vase symptomy zmirnit nebo dokonce od-
stranit. Béhem traumatu dochdzi v lidské psychice k hlubokym zméndm.
Napfiiklad ¢lovek, keery je t¢astnikem dopravni nehody, je jiz od pocatku
chrdnén pfed emocni reakei, a dokonce i pred jasnou vzpominkou nebo
pocitem, Ze k nehod¢ skute¢né doslo. Tyto tzasné mechanismy (napt. di-
sociace a popirdn{) ndm umoznuji projit obdobim krize, a to v nadé¢jném
ocekdvani, 7ze se dostaneme do bezpeci, kde budou moci tyto zménéné
stavy nasi psychiky ustoupit.

Podobné dimyslné reaguje na trauma i télo. V pohotovosti jde do na-
péti, ve strachu sbird silu a sevieno bezmoci tuhne a kolabuje. Kdyz
ustoupi psychickd ochrannd reakce na zahlceni, mélo by se do normalu
vrtit i télo. Pokud proces ndvratu neprobé¢hne, ndsledky traumatu v nds

zustdvaji a clovek je traumatizovdn.
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Probouzent tygra

Psychologie obvykle pfistupuje k traumatu prostiednictvim jeho vli-
vu na psychiku. To je vSak i v nejlepsim piipadé jen polovina pravdy
a jesté k tomu ta, se kterou si vskutku nevysta¢ime. Dokud neoslovime
télo a psychiku spole¢né jako nerozdélitelnou jednotu, nebudeme schop-
ni porozumét traumatu na dostate¢né hluboké drovni ani jej nebudeme

umét lécit.
Jak jsem tuto metodu objevil

Tato kniha pfiblizuje ¢tendfi piistup k lé¢eni traumatickych symptomi,
ktery vyuzivd ptirozené fyziologické mechanismy naseho organismu. Je
to piistup, ktery jsem vyvinul v poslednich pétadvaceti letech. Posttrau-
matickd stresovd porucha neni podle mé patologii, kterou je tieba zvldd-
nout, potladit nebo se ji pfizpasobit, ale ndsledek toho, ze urcity ndm
pfirozeny proces neprobéhl tak, jak ma. Léceni traumatu proto vyzaduje,
abychom sami sebe prozili ptimo jako Zivy, citici a védouci organismus.
K principtim, které v knize pfedkldddm, mé dovedla price s klienty, stej-
né jako studium pficin traumatu. DuleZité informace mi poskytly napfi-
klad fyziologie, védni obory zabyvajici se nervovou soustavou, etologie,
matematika, psychologie a filozofie. Zpo¢dtku byly mé aspéchy vysled-
kem shody ndhod nebo se na mé prosté usmdlo $tésti. Béhem dalsi prace
s klienty jsem sva zjisténi podroboval dal$imu zkoumadni a svym pozni-
nim déisledné sméfoval hloubéji a hloubéji do taji traumatu. Diky tomu
se Uspéch stal spise dilem promysleného postupu nez dilem ndhody. Krok
za krokem jsem dosel k nédzoru, Ze do instinktivni vybavy lidského or-
ganismu patfi hlubokd biologickd moudrost, kterd, kdyz dostane $anci,
dokdze a bude proces lé¢eni traumatu vést.

Zatimco vét$i diraz na prici s témito instinktivnimi reakcemi doslova

lé¢il klienty, pfindSela mi md zvidavost jesté hlubsi porozuméni. Lidem se
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vzdy nesmirné ulevilo, kdyz kone¢né porozuméli pivodu svych sympto-
mu a naucili se rozpozndvat a prozivat své instinktivni reakce.

Somatické prozivani je novy pfistup k lé¢eni traumatu, keery v sou-
¢asné dobé neni pfedmétem zddného prisné védeckého vyzkumu. Jeho
platnost mohu podlozit nékolika stovkami individudlnich pfipada. Jde
o klienty, ktefi uvddéji, Ze symptomy, jez jim kdysi brénily plné a spoko-
jené zit, ustoupily nebo vyrazné zeslébly.

S klienty vétSinou pracuji individudlné a ¢asto kombinuji riizné tera-
peutické postupy. Je ziejmé, Ze tato kniha nenahradi vyskoleného terape-
uta. Veéfim vsak, Ze mnozstvi principt a informaci, které zde predkldddm,
budete moci pouzit k tomu, abyste si lé¢en{ traumatu usnadnili. Pokud se
lé¢ite pod odbornym vedenim, mohlo by vim pomoci, Ze tuto knihu
ukdzete svému terapeutovi. Pokud nejste v péci odbornika, muzete si
s vyuzitim této knihy pomoci sami. M4 to vsak jisté své meze. Muze se

stdt, ze vedeni kvalifikovaného odbornika budete opravdu potiebovat.

18lo jako lécitel

1&lo je biehem v ocednu byti.
— nezndmy sufijsky bdsnik

Prvni ¢dst knihy nds s traumatem sezndmi a vysvétli, jak se posttrauma-
tické symptomy rodi a vyvijeji, pro¢ jsou tak zdvazné a pro¢ se nds tak
Gporné drzi. Predstavi zdklady pojeti, jez odcaruje spletitou sit myta, kte-
ré se k traumatu poji, a nahradi je jednoduchym souvislym popisem z4-
kladnich fyziologickych procesi, které jej zptsobuji. I kdyz rozum casto
potlacuje pfirozené instinkty, traumatickou reakci nefidi. Je tieba fici, ze
v tomto se svym ¢tyfnohym kamarddim podobdme vice, nez bychom si

ptéli byt jen pomyslet.
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Probouzent tygra

Kdyz mluvim o ,organismu®, odkazuji se na Webstertv slovnik, kde
je organismus definovén jako ,komplexni struktura vzdjemné zdvislych
a podiizenych souddsti, jejichz vztah a vlastnosti jsou do zna¢né miry ur-
¢ovany jejich funkei v rdmei celku®. Organismus predstavuje nasi celist-
vost, kterou nelze vyvodit ze souctu jednotlivych &asti: kosti, chemickych
ldtek, svalt, orgdna atd., ale kterd vznika z jejich dynamické, komplexni
vzdjemné provazanosti. Pti studiu organismu musime vzit v Gvahu vsech-
ny na$e ¢dsti dohromady: télo a psychiku, primitivni instinkty, emoce,
rozum i duchovni rozmér naseho zivota. Prostredkem, skrze néjz proziva-
me sebe samé jako organismus, je ,pocitovany smysl“. Pocitovany smysl
je médium, skrze které prozivime plnost svych vjemi a mdme bezpro-
sttedni védomi sebe. Témto termintim lépe porozumite v prabéhu dalsi-
ho ¢teni, kdyz si projdete nékterd ze cviceni, kterd v knize uvddim.

Proni &dst nazvana ,, Télo jako lécitel“ pfedstavuje trauma a proces, kte-
ry jej lé¢i, jako ptirozené jevy. Pojedndvé o vrozené moudrosti sebelééent,
kterd je vlastni ndm v§em, a uspofdddvd ji do uceleného pojeti. Vyddme se
v ni prozkoumat nékteré z nasich nejprimitivnéjsich reakei. Po precteni
prvni &sti knihy byste méli lépe porozumét tomu, jak vé$ organismus
funguje a jak s nim muzZete pracovat, abyste zvysili svou vitalitu a kvalitu
zivota, stejné jako celkovy pocit radosti z toho, ze jste tady, at uz trpite
traumatickymi symptomy, nebo ne.

V této ¢dsti uvddim cvicent, kterd vim pomohou sezndmit se s pocito-
vanym smyslem na vlastni kazi. Tato cviceni jsou velmi dilezitd. K tomu,
abyste zjistili, jak tento Gchvatny aspeke lidského byti funguje, zddn4 jind
cesta neexistuje. Pro mnoho lidi je vstup do sféry pocitovaného smyslu
néco jako vstup do nového nezndmého svéta — svéta, ktery jiz mnohokrét
navstivili, aniz by si viibec v$imli, jaké to tam je. KdyZz budete tuto ¢dst
knihy ¢ist a prozivat, moznd zjistite, Ze néco z toho, co se zde o fungovdni

téla pise, jiz zndte.
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Druhid ¢dst nazvand ,Symptomy traumatu“ podrobné rozebird zdklad-
ni prvky traumatické reakee, jeji symptomy a zivotni realitu traumatizo-
vaného ¢loveka.

Tieti &dst nazvand ,, Transformace a znovuvyjedndni® popisuje proces,
jimZz muzeme svd traumata transformovat, at uz jde o traumata osobni
nebo spolecenskd.

Ctortd &st nazvand ,Prvni pomoc pfi traumatu® obsahuje praktické
informace, které ndm pomohou pfedchdzet vzniku traumatu po nehodé
¢i trazu. Obsahuje také krdtké pojedndni o traumatu u déd. (Tomuto
tématu chci vénovat svou dal$i knihu.)

Podle mého ndzoru potfebujeme vsichni pochopit zdkladni sdéleni
této knihy. Tyto znalosti prohloubi naSe prozivini i porozuméni proce-
su lé¢eni traumatu a pomohou ndm rozvinout duvéru ve vlastni pocity.
Myslim si, ze tyto znalosti se tykaji nejen trovné osobni, ale i kolektivni.
Zavaznost traumatu zptsobeného rtiznymi udélostmi, které ovliviiuji nés
zivot, si vybird dan v nasich rodindch, spolecenstvich i celych ndrodech.
Trauma mé sebe-udrzujici povahu. Trauma plodi trauma, klene se pfes
generace rodin, spolecenstvi i ndrodi, a v tomto $ifeni bude pokracovat,
dokud nepfijmeme opatieni, kterd by jej zastavila. Skupinové lécent trau-
matu je v soucasnosti jesté v plenkdch. Treti ¢dst knihy popisuje mimo
jiné i piistup k lé¢eni traumatu urceny pro skupiny, ktery vyvijim s né-
kolika kolegy v Norsku.

Jelikoz ¢asto doporucuji lidem, keefi se sebou terapeuticky pracuji, aby
do lé¢ebného procesu pfijali jako spojence vyskoleného odbornika, dou-
fdm, Ze tato kniha bude k uzitku i témto odbornikiim. Jen pdr psychologii
m4 dostate¢né znalosti fyziologie, aby dokézali rozeznat odchylky v prozi-
vani, které se mohou objevit, kdyz fyziologické procesy nemaji moznost
probéhnout pfirozenym zpusobem. Kniha, kterou privé drzite v ruce,

piedklddd nové moznosti lé¢eni traumatu. Moje zkusSenosti ukazuji, ze



Probouzent tygra
O

velké mnozstvi piistupt bézné pouzivanych k lé¢eni traumatu pfindsi pri-
nejlep$im jen docasnou dlevu. Nékteré katarzni metody, které podporuiji
intenzivni emo¢ni znovuproziti traumatu, mohou byt i $kodlivé. Jsem toho
nézoru, ze katarzni metody, pokud se pouzivaji dlouhodobé, vedou k zdvis-
losti na pokracujici katarzi a ke vzniku takzvanych ,fale$nych vzpominek®.
Vzhledem k povaze traumatu je také vysoce pravdépodobné, ze katarzni
znovuproziti uréitého zazitku povede spiSe k dalsi traumatizaci nez k 1é¢ent.

Psychoterapie fesi Sirokou $kdlu otdzek a problému, které dalece pre-
sahuji Gstfedni téma této knihy, trauma zplisobené Sokem. Trauma zpii-
sobené Sokem vznikd v situacich, které prozivime jako Zivot ohrozujici
a které piekondvaji nasi schopnost efektivné reagovat. Lidé traumatizova-
ni dlouhodobym zneuzivinim v détstvi’, obzvldst kdyz se toto zneuzivani
délo v rdmci rodiny, mohou naopak trpét ,traumatem vyvojovym®. Vy-
vojovym traumatem minime pfedev$im psychické problémy, které byvaji
obvykle diisledkem nedostate¢né péce a nepfiméteného vedeni béhem
kritickych obdobi vyvoje v détstvi. I kdyz je dynamika stojici u jejich
zrodu odli$nd, krutost a zanedbdvdni miZe vést ke vzniku symptomu, jez
jsou totozné a Casto provdzané se symptomy vzniklymi z traumatu zpiso-
beného sokem. Z tohoto divodu je tieba, aby lidé, ktefi prozili vyvojové
trauma, vyhledali terapeuta, jenz jim pomuze proklestit se ndstrahami,
které z jejich traumatickych reakei vyvstdvaji.

Pokud je trauma zpisobené Sokem ndsledkem samostatné uddlosti
nebo série uddlosti a nepfedchdzela mu dlouhodobd traumatickd minu-
lost, dokdzou se podle mého ndzoru lidé v kruhu rodiny a pratel Gzas-

nym zptsobem vylé¢it sami. To velmi podporuji. Tuto knihu jsem napsal

" Zneuzivanim détl se nemin{ pouze pohlavni zneuZzivéni, ale i nedostate¢nd péce,
tyrdni a psychické/emoéni zneuzivéni. Pojem ,zneuzivin{ déti“ bude v tomto rozsi-
feném vyznamu uzivdn v rdmci celé knihy.
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nepfili§ odbornym jazykem. Je urcena i pro rodice, ulitele, osoby pra-
cujici v oblasti détské péce a vSechny ostatni, ktefi déti vedou a jsou jim
piikladem, aby jim mohli ddt nedocenitelny dar tim, Ze jim okamzité
pomohou zpracovat reakci na traumatizujici udalost. Informace obsazené
v této knize mohou poslouzit i lékafim, zdravotnim sestrdm, zdravotni-
kaim, policistim, hasi¢im, zdchrandfim a véem ostatnim, ktefi bézné
pracuji s obétmi nehod a ptirodnich katastrof, a to nejen pfi praci, kdy
vstupuji do kontaktu s traumatizovanymi lidmi, ale i v osobnim Zivoté.
Byt svédkem tragickych uddlosti jakéhokoli druhu, natoz pravidelné, si
vybird svou dan a je Casto stejné traumatizujici, jako by se uddlost pfiho-

dila ndm samotnym.

Jak pouzivat tuto knibhu

Pfi ¢teni této knihy si dopiejte dostatek ¢asu k tomu, abyste informace
vstiebali. Projdéte si cviceni, kterd navrhuji. Postupujte pomalu a zlehka.
Trauma vznikd ptisobenim téch nejmocnéjsich sil, jez sidli v lidském téle.
Vyzaduje respekt. Kdyz knihu projdete rychle a povrchné, neznamend to,
ze si nutné ubliZite, ale prdce pro vds nebude stejné prinosnd, jako kdy-
byste si doprdli dostatek ¢asu a strévili informace pomalu.

Pokud byste se pfi cteni textu nebo provddéni cviceni citili rozruseni,
pfestante a nechte vse usadit. Budte s tim, co pravé prozivdte, a pockejte,
co vystoupi na povrch. Existuje mnoho zavddéjicich pojeti traumatu, a ta
mohou sahat az prekvapivé hluboko a ovlivnit vase proZivani sebe sama
i vd$ vztah k sobé. V piipadé, Ze se néco takového stane, je dulezité si to
uvédomit. Pokud budete vénovat ¢ést pozornosti svym reakcim na text,
ktery ctete, povede vds vds organismus tou spravnou rychlosti.

Kli¢em kléc¢eni traumatu je spiSe télesny viem nez proziti intenzivni emo-

ce. Emociondlni reakce, které se vzedmou ve vasem nitru, si uvédomujte
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na urovni télesnych pocitii a myslenek. Pokud by vase emoce byly prilis
silné, napiiklad ndval zufivosti, uzkosti, pocit hluboké bezmoci atd., vy-
hledejte pomoc kvalifikovaného odbornika.

Trauma nemusi byt rozsudkem na dozivoti. Je sice jednim z neduhd,
které postihuji nds organismus, Ize jej vsak vnimat jako néco, co muze byt
v kone¢ném disledku uziteéné. Rikim to proto, e pii lé¢eni traumatu
dochdzi k transformaci — k transformaci, kterd mutize zlepsit kvalitu nase-
ho Zivota. Lé¢eni nemusi nutné vyZadovat nejmodernéjsi léky, promysle-
né postupy nebo dlouhé hodiny terapii. Kdyz pochopite, jak ke vzniku
traumatu dochdzi, a naudite se rozpoznat mechanismy, které brani jeho
zpracovani, naudite se také rozpoznat zpusoby, jimiz se vd$ organismus
pokousi trauma lécit. Misto abyste této vrozené schopnosti lé¢eni branili,
muizete ji podpofit pouzitim nékolika jednoduchych rad a technik. N3-
stroje, které najdete v této knize, vim pomohou traumatem projit a kra-
et dél zivotem s plnéj$im a jistéjsim pocitem sebe sama. Zatimco trauma
miize byt peklem na zemi, jeho zpracovdni je darem bohti — hrdinskou

cestou, kterd nilezi kazdému z nis.
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TELO JAKO LECITEL

AF jsme kde jsme, ten stin, ktery nds prondsleduje,
je rozhodné cryrnohy

— Clarissa Pinkola Estés, Ph. D., z knihy Zeny, které béhaly s viky






Stiny zapomenuté minulosti

...nase psychika md stdle své temné Afriky,
nezmapovand Bornea a amazonské kotliny.
— Aldous Huxley

1 Stiny zapomenuté minulosti

Jak to Fesi priroda

Stddo antilop impala se klidné pase v bohatém vidi. Nahle se otd¢i vitr
a pfindsi novy, ale zndmy pach. Ve vzduchu je citit nebezpedi. Antilopy
rdzem ustrnou a napjaté a ostrazité vyckdvaji. Nekolik dalsich chvil véti,
rozhliZi se kolem a pozorné naslouchaji. Kdyz se vak zddné nebezpeci
neobjevuje, za¢nou se opét v klidu pést, uvolnéné, ale pozorné.

Vtom se své prilezitosti chdpe gepard ¢ihajici v hustém kiovi a bles-
kové vyskakuje ze svého dkrytu. Stddo vyrdzi jako jeden muz do bezpeci
houstiny na okraji vadi. Jedna z mladych antilop padd. I kdyz je v okamzi-
ku opét na nohou, je uz pozdé. Gepard vyrdzi za svou kofisti jako strela
a stihd ji bleskovou rychlosti devadesdt az sto deset kilometrt za hodinu.

V momenté, kdy ji gepard dostihne (nebo tésné predtim), padd mla-
d4 antilopa k zemi — vzddvd se blizici se smrti. A to i tehdy, kdyz jesté
neni zranénd. Nehybné zvife nepfedstird smrt. Instinktivné vstoupilo do
zménéného stavu védomi, do kterého v okamziku bezprostfedné hrozici
smrti upadaji v$ichni savci. Mnoho domorodych kultur rozumi tomuto fe-

noménu tak, ze se duch kofisti vzdavd dravci, coz je svym zplisobem pravda.
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Fyziologové o tomto zménéném stavu hovoii jako o reakci ,znehyb-
nénim“ nebo ,zmrznutim“”. Jde o jednu ze tif zdkladnich reakei, keeré
vyuzivaji plazi i savci v situacich, kdy ¢eli hrozbé, jez je nad jejich sily.
Dvé dalsi reakee, Gték a ttok, znd vétsina z nds mnohem [épe. Ve srovndni
s nimi toho o znehybnéni vime velmi malo. M4 prdce za poslednich péta-
dvacet let mé vsak pfivedla k ndzoru, Ze reakce znehybnénim je faktor,
ktery hraje pfi odkryvdni tajemstvi traumatu u ¢lovéka nejdulezitéjsi roli.

Ptiroda vynalezla reakci znehybnénim ze dvou dobrych divodi. Za-
prvé slouzi jako strategie preziti , posledni zichrany“. Mozn4 ji dobfe zni-
te od vacic. Vezméme si vsak jako piiklad mladou antilopu. Je mozné, ze
se gepard rozhodne odtédhnout svou ,mrtvou® kofist na misto, kde bude
bezpeéné ukryta pred ostatnimi preddtory, nebo do svého doupéte, kde si
na ni bude moci pochutnat pozdéji se svymi mlddaty. To poskytne anti-
lopé urcity ¢as, aby mohla ze svého znehybnéni procitnout a v nestfezeny
okamzik vyrazit na prekvapivy tteék. Kdyz nebezpeéi pomine, antilopa
doslova setfese zbylé ndsledky zmrznuti a opét ziskd plnou kontrolu nad
svym télem. Vrdti se do normdlniho stavu, jako by se nic nestalo. A za-
druhé, antilopa (i ¢lovek) vstupuje ve zmrznuti do zménéného stavu vé-
domi, ve kterém neciti bolest. Kdyz ji tedy gepard trhd na kusy ostrymi
zuby a drdpy, antilopa netrpi.

Vétsina modernich kultur m4 sklon tuto instinktivni kapitulaci tvari
v tvéf hrozbé, kterd je nad nase sily, odsuzovat jako slabost nebo dokonce
zbabélost. Za timto odsuzovanim se v$ak skryvd hluboky lidsky strach ze
znehybnéni. Vyhybdme se mu, protoze je to stav, ktery se velmi podobd

smrti. Snaha vyhnout se znehybnéni je iraciondlni a draze za ni platime.

" anglicky vyraz ,.immobility response”

" zmrznut{ — jedna z pfirozenych fyziologickych reakci organismu na zivot ohrozujici
uddlost (viz dale)
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Fyziologické dikazy jasné ukazuji, Ze schopnost vstoupit do této priroze-
né reakce a opét z ni vystoupit je klicem k tomu, aby nedoslo ke vzniku

ochromujicich nésledkd traumatu. Je to dar divociny.

Pro¢ hledat v divociné?
Trauma je fyziologického pivodu

Stejné jako ndm v usich zni viastni tep, neseme si v nervové soustavé otisk
ozvény milidnii piilnocnich vykiikii opic, jejichz posledni pobled na svét zrel
Jiskrici oli pantera.

— Paul Shepard ?

Kli¢ k 1é¢eni traumatickych symptoma muzeme najit v lidské fyziologii.
V nebezpe¢nych situacich, které vnimdme jako bezvychodné nebo zahl-
cujici, reagujeme stejné jako zvifata znehybnénim. Dulezité je pochopit,
ze tato strategie nepodléhd nasi vili. To jednoduse znamend, Ze fyziolo-
gicky mechanismus, jenz tuto reakei fidi, lezi v primitivni, instinktiv-
ni ¢4sti naseho mozku a nervové soustavy, kterd nepodléhd nasi védomé
kontrole. A proto si myslim, Ze chceme-li traumatu skuteéné porozumét
a lé¢it ho, musime studovat chovéni divokych zvifat.

Césti naseho mozku a nasf nervové soustavy, ve kterych sidli instinkty,
ale které nejsou podrizeny nasi vili, maji své identické protéjsky u savet,
adokonce i u plazti. N4§ mozek, kterému se ¢asto k4 trojjediny, sestdvd ze
tif ucelenych ¢dsti. Ty jsou obecné zndmy jako plazi mozek (instinktivni),
sav¢i mozek neboli limbicky systém (emo¢ni) a lidsky mozek neboli neo-
kortex (raciondlni). KdyZ vnimdme situaci jako Zivot ohrozujici, aktivu-
ji se ty cdsti mozku, které mdme spole¢né se zvifaty. Proto ndm muze

2z knihy The Others — How Animals Made Us Human, Island Press, 1996
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studium strategii, pomoci nichZ urcit zvifata, jako napiiklad antilopy,
predchdzeji traumatizaci, pfinést spoustu cennych poznatki. Mdm-li to
trochu rozvést, kli¢ k 1é¢eni traumatickych symptomu u ¢lovéka spoci-
vé podle mého ndzoru ve schopnosti vyuzit procesu plynulé adaptace,
ktery mazeme vidét u divokych zvifat. Ta jsou schopna se vytidst, projit
reakci znehybnénim a ziskat zpét plnou pohyblivost a funkénost svého
organismu.

Na rozdil od zvifat je pro nds, lidské bytosti, feseni problému, zda
ttocit nebo utéet, odjakziva tvrdym ofiskem. Toto dilema md sviij pavod
z¢sti v tom, ze nd$ druh hrdl roli jak dravce, tak i kofisti. I kdyz byli
pravéei lidé casto lovci, trdvili kazdy den mnoho hodin schouleni jeden
ke druhému ve studené jeskyni a moc dobre védeli, ze je muaze kazdou
chvili néco chytit a roztrhat na kusy.

Nase $ance na preziti se zvysily, kdyzZ jsme zacali zit ve vétsich skupi-
ndch, vyuzivat ohen a vynalezli jsme ndstroje, mezi nimiz bylo i mnoho
zbrani, které jsme pouzivali k lovu a k sebeobrané. Genetickd pamét vsak
vzpominku na to, Ze jsme byli snadnou kofisti, v nasem mozku a nervové
soustavé uchovala. Jelikoz nemdme ani rychlost antilopy, ani smrtici te-
saky a drdpy geparda, nd§ mozek ¢asto nase schopnosti k zdchrané Zivota
pouze odhaduje. Diky této nejistoté jsme skvéle disponovdni k zdvaznym
traumatickym symptomiam. Zvife jako hbitd a rychld antilopa vi, Ze je
kofisti, a své prostiedky k preziti davérné znd. Vyciti, co je tfeba udélat,
a udéld to. Podobné si je gepard diky své stokilometrové rychlosti, zéket-
nym tesakiim a drdptm jisty, ze je preddtorem.

Lidské zvife vsak svou roli tak jasné uréenou nemd. Tvéi{ v tvdf smr-
telnému nebezpeéi byvd raciondlni mozek nezfidka zmaten a potlaéi nase
instinktivni pohnutky. I kdyz mutze mit toto potlaceni sviij dobry davod,
doprovizi jej zmatek, ktery vede k tomu, co nazyvdm ,komplex Medtzy*

— k dramatu zvanému trauma.
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V feckém mytu o Medtze miize zmatek, ktery se ¢lovéka zmocni,
kdyZz pohlédne smrti do tvdfe, proménit tohoto nestastnika v kdmen.
Stejné miizeme i my doslova zmrznout strachy a stdt se obéti traumatic-
kych symptoma.

Trauma je nedilnou soucdsti moderniho Zivota. Traumatizovdna je
vétsina z nds, nejen vojdci nebo obéti zneuzivani ¢i nésili. Priciny i nd-
sledky traumatu mohou nabyvat mnoha podob a ¢asto si je neuvédomu-
jeme. Mezi pficiny traumatu patii pfirodni katastrofy (napf. zemétfeseni,
torndda, zdplavy a pozdry), nésili, dopravni nehody, pddy, vdznd onemoc-
néni, nahlé ztrity (pfedev$im téch, které milujeme), chirurgické a dalsi
nezbytné [ékaiské a stomatologické zékroky, komplikované porody, a do-
konce vysokd mira stresu béhem téhotenstvi.

Nastésti mame vrozeny potencidl vylécit se i z téch nejtézsich trauma-
tickych zranéni, jelikoz jsme instinktivni bytosti schopné pocitovat, rea-
govat a reflektovat. Jsem presvédéen, Ze stejné tak se mizeme zacit lé¢it
i jako celosvétové lidské spolecenstvi z ndsledkii rozsahlych spole¢enskych

traumat, napiiklad valek nebo pfirodnich katastrof.

Je to energie

Pficinou vzniku traumatickych symptomu neni ,spoustéci udélost sama
o sobé. Symptomy pochdzeji ze zmrzlého zbytku energie, kterd se nezpra-
covala a nevybila. Tato zbyld energie zlistdvd uvéznéna v nervové sousta-
vé, odkud miiZe pustosit télo i ducha. Dlouhodobé, désivé, ochromujici
a Casto podivné symptomy posttraumatické stresové poruchy vznikaji,
kdyZ nemiizeme dokoncit proces, ve kterém vstupujeme, prochdzime
a vystupujeme ze stavu ,znehybnéni“ nebo ,zmrznuti“. Cesta k rozmrz-
nuti vSak existuje, a to kdyz vyvoldme a podpofime nase vrozené sméfo-

véani k dynamické rovnoviéze.
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Vratme se do divodiny. Energie v nervové soustavé mladé antilopy,
kterd utikd pred dtocicim gepardem, je vybuzena pro béh rychlosti sto
deset kilometrii za hodinu. V okamziku gepardova zdvére¢ného vypadu
padd antilopa k zemi. Navenek je bez hnuti, jako by byla mrtva. Uvnitf je
viak jeji nervovd soustava stdle nabita ohromnym nédbojem k béhu rych-
losti sto deset kilometrti za hodinu. I kdyz ndhle znehybnéla, je to v jejim
téle jako v auté, ve kterém fidi¢ sesldpl plyn az na podlahu a zdroven
dupnul na brzdu. Nesoulad mezi nervovou soustavou (motorem), keery
jede uvnitf na plné obrdtky, a vnéj$im znehybnénim téla (brzdou) vytvéii
v téle mohutnou turbulenci, kterd se podob4 tornddu.

Toto energetické tornddo je ohniskem, ze kterého vznikaji sympto-
my traumatického stresu. Mdm-li silu této energie k né¢emu ptirovnat,
predstavte si, Ze se milujete se svym partnerem a jste na hranici orgasmu,
kdyZ vse nihle zastavi néjakd sila zvenéi. Ted ten pocit zablokovdni vyna-
sobte stem a mozn4 se pribliZite mnoZstvi energie vybuzené pii zdzitku
ohrozenf Zivota.

Clovék (i antilopa), pokud se ocitne v ohroZeni, musi vybit viechnu
energii, kterd byla mobilizovdna na jeho zdchranu, jinak se stane obéti
traumatu. Tato zbytkovd energie nezmizi sama od sebe. Zustivd v téle
a je Casto pri¢inou celé fady symptomd, napt. tzkosti, depresivnich stavi,
psychosomatickych obtizi a poruch chovéni. Tyto symptomy predstavuji
zplsob, jimz organismus uchovévd (nebo ohranicuje) nevybitou zbytko-
vou energii.

Divokd zvifata vybijeji veskerou nahromadénou energii instinktivné
a neblahé symptomy u nich vznikaji jen ztidka. My lidé v tom tak zdatn{
nejsme. Kdyz se ndm nepodafi tyto mocné sily uvolnit, stdvime se obétmi
traumatu. Diky ¢astym a zdroven nedspé$nym pokusiim tyto energie vy-
bit se na né mazeme i fixovat. Jako miira, kterd je pfitahovdna svétlem,

mizeme nevédomé a opakované vytvéfet situace, v nichz je obsazena
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moznost uvolnit se z traumatického sevieni. Bez kontaktu se zdroji a na-
leZitych ndstroji vSak vétsina téchto pokust konéi netspéchem. Smut-
nym vysledkem pak byva, ze mnohé z nds szird strach a tzkost, které ndm
nedovoluji citit se ve svém zivoté ani ve svét¢ jako doma.

Tento scéndf znd az pfilis dobfe mnoho véle¢nych veterdni nebo obé-
ti zndsilnéni. Mésice nebo roky mohou trdvit tim, Ze o svych zdzitcich
mluvi, znovu je prozivaji nebo vyjadiuji svou zlost, strach a zédrmutek.
Pokud v$ak neprojdou primitivni ,reakci znehybnénim® a nenechaji
odejit zbytkovou energii, zistdvaji vétsinou uvéznéni v bludisti traumatu
a jejich trdpeni pokracuje.

Jestlize tytéz mocné energie, které stoji u vzniku traumatickych sym-
ptomd, ndlezit¢ mobilizujeme a zapojime do lé¢ebného procesu, mohou
trauma transformovat a vynést nds k novym obzoram léceni, zvlddani zi-
vota, a dokonce k moudrosti. Vylécené trauma je velkym darem. Navraci
nds do svéta harmonie, lisky a soucitu, v némz véci pfirozené prichdzeji
a odchdzeji. Po pétadvaceti letech, kdy jsem pracoval s lidmi, keeti byli
traumatizovani snad vSemi myslitelnymi zptsoby, jsem dospél k ndzo-
ru, ze my lidé mdme vrozenou schopnost 1é¢it z ochromujicich nésledka

traumatu nejen sebe, ale i cely svét.

39






Ej(’ﬁ?,\’l‘?)i traumatu

2 Tajemstvi traumatu

Co je trauma?

Nedédvno jsem svou prici pfiblizoval jednomu podnikateli a on vzrusené
zareagoval: , To muselo byt trauma, co trdpilo moji dceru, kdyz ji budily
ze spani ty zdchvaty kfiku. Byl jsem s ni u psychologa a ten mi fekl, ze
to jsou ,jen no¢ni mury’. Védél jsem, Ze to nejsou jen no¢ni mary.“ Mél
pravdu. Jeho dceru velmi vydésil jeden rutinni zdkrok na pohotovosti.
Nisledovaly tydny, kdy plakala a kficela ze spani, pficemz ji vidy ztuhlo
téméf celé télo a rodice ji nemohli vzbudit. Je velmi pravdépodobné, ze
$lo o traumatickou reakei na zdzitek v nemocnici.

Mnozi lidé, podobné jako tento podnikatel, zazili n¢kdy v Zivoté
néco nevysvétlitelného nebo pozorovali néco na ten zptsob u svych
blizkych. I kdyZ ne ve vSech téchto nevysvétitelnych situacich $lo
o symptomy traumatu, v mnoha pfipadech tomu tak bylo. Namisto
definice, kterd by popisovala trauma jako takové, se v oblasti ,,pomaha-
jicich® profesi obvykle traumatem rozumi udélost, kterd jej zpusobila.
Protoze nemdme zpusob, jak trauma presné definovat, mize byt obtizné

jej rozpoznat.
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Oficidlni definice, kterou pouzivaji psychologové a psychiatfi, kdyz
diagnostikuji trauma, zni: ,, Trauma je zptsobeno stresujici uddlosti, kterd
piesahuje rimec bézné lidské zkusenosti a kterd by znaéné rozrusila téméf
kazdého.“® Do této definice lze zahrnout nésledujici mimotddné zézitky:
vézné ohroZeni zivota nebo télesné integrity; vazné ohrozeni nebo ublize-
ni na$im détem, manzelovi, manzelce nebo dal$im blizkym, pfibuznym
¢i prételim; ndhlé zniceni domova nebo rozbiti spolecenstvi; situace, kdy
vidime jiného ¢lovéka, ktery je nebo neddvno byl vdzné zranén nebo zabit
ndsledkem nehody nebo fyzického ndsili.

Tato definice ndm muze uréitym zptsobem poslouzit jako vychodis-
ko, je vSak vdgni a zavdd&jici. Kdo mize fici, co ,piesahuje rdmec bézné
lidské zkusenosti“ nebo co ,,by zna¢né rozrusilo téméf kazdého“? Uddlos-
ti zminéné v definici predstavuji uZite¢nd voditka, existuje vsak mnoho
dalsich traumatizujicich situaci, které definice nezahrnuje. Nehody, pady,
nemoci a chirurgické zdkroky, které télo nevédomé vnim4 jako ohrozu-
jici, ¢asto védomé nepovazujeme za uddlosti, které by presahovaly rdmec
bézné lidské zkusenosti. Neziidka vsak traumatizujici jsou. V mnoha
spolecenstvich navic ¢asto dochdzi ke zndsilnénim, prestielkdm a dal$im
tragickym uddlostem. A i kdyz je mizeme povazovat za udélosti, které
do rdmce bézné lidské zkusenosti spadaji, budou znésilnéni a prestielky
traumatizujici vidy.

Léceni traumatu zdvisi na tom, zda rozpozndme jeho symptomy. To
byva casto obtiiné, jelikoz symptomy maji sviij pivod prevazné v primi-
tivnich reakcich organismu. K lé¢eni nepotiebujeme definici traumatu.
Potfebujeme umét rozpoznat pocit, ktery se k traumatu poji. Tento smysl
pro rozpozndni traumatu je zdleZitosti naseho proZivdni a mizeme jej ziskat
jen na zdkladé zkusenosti. Jedna z mych klientek popsala sviij zézitek takto:

* Diagnostic Statistic Manual — DSM 111, revidované vyddni, 1993
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Jednoho dne jsme si s mym pétiletym synem hrdli v parku s micem
a on ho hodil daleko ode mne. Sla jsem mi¢ sebrat a syn mezitim vy-
béhl na rusnou ulici, aby pfinesl jiny mi¢, ktery tam uvidél. Dosla jsem
k midi, se kterym jsme si hrili, kdyZ vtom se ozvalo dlouhé a hlasité
hvizdani pneumatik. Okamzité jsem védéla, ze Joeyho srazilo auto. V tu
chvili jako by mi srdce spadlo az nékam hluboko do bficha. Krev v téle
jako by se zastavila a stekla dolt do chodidel. Pfipadala jsem si bledd jako
duch a rozbéhla se k davu, keery se na ulici zacal tvofit. Nohy mi zeézkly,
jako by byly z olova. A Joey nikde. Védéla jsem, Ze se nehoda stala jemu.
Srdce se mi sevielo a zatalo. Pak se rozsifilo, aby maj hrudnik zaplnilo
zd&enim. Protlacila jsem se davem a zhroutila se na Joeyho nehybné
télo. Auto ho tdhlo nékolik metrii, nez zastavilo. Obleceni mél potr-
hané, télo odfené a zakrvdcené, a lezel tak klidné. Zachvicena panikou
a pocitem bezmoci jsem se ho zoufale snazila dit dohromady. Zkousela
jsem setfit véechnu krev, ale misto toho jsem ji jen vSude rozmazala.
Zkousela jsem piipldcnout kusy jeho potrhaného oble¢eni tam, kam pa-
tif. A stdle jsem si fikala: ,Ne, tohle neni pravda. Dychej, Joey, dychej.”
Znovu a znovu jsem se na néj hroutila, tiskla své srdce na to jeho, jako
by moje Zivotni sila mohla do jeho nehybného téla opét vdechnout Zi-

vot. Pak mnou zac¢ala prostupovat otupélost a jd jsem citila, jak se stahuji

a kamsi odchdzim. Mé pohyby pokracovaly, j4 uz ale necitila nic.

Lidé, keeti prozili takto silné trauma, skute¢né védi, co trauma je —
jejich reakce na néj jsou jednoduché a primitivni. U této nestastné zeny
se symptomy projevily s nemilosrdnou jasnosti a silou. U vétsiny z nds
vsak tak zfejmé nejsou. Traumaticky zdZitek se mizeme naudit rozpoznat
tak, ze budeme zkoumat vlastni reakce. Jakmile ,pocit traumatu® jed-
nou védomé uchopime, bude pro nds jiz nezaménitelny. Podivejme se ted

na uddlost, kterd zjevné presahuje rimec bézné lidské zkusenosti.
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