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LEKARSKE UPOZORNENI

Lidé postiZeni traumatem si zaslouzi odpovidajici péci. Cviky popsané v této
knize nejsou formou psychoterapie, ani ji nemohou nahradit. Trpite-li pti-
znaky traumatu, nevihejte se obrdtit na kvalifikovaného odbornika. Pokud
se rozhodnete provddét tato cvideni sami a budete mit pocit, ze vase fyzické
nebo psychické reakce na né jsou ptili§ intenzivni{ a nekontrolované, méli bys-
te vyhledat odbornou pomoc. Seznam terapeutii vyskolenych v této metodé
traumaterapie najdete na strinkdch traumahbealing.com.




Mili ¢eendfi,
snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i pfesto objevite v textu néjakou

chybu, napiste ndm na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji rddi opravime.
Diky, Vase nakladatelstvi
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PODEKOVANI

TEM MNOHA LIDEM, s nimiz jsem pracoval, chci podékovat za je-
jich odvahu a za to, ze mi dovolili krécet po jejich boku. Zvldst vel-
ky dik patfi véem détem a nemluvnatim, jejichz GZasnd nevinnost
a nespoutany duch mé nesmirné obohatily. Svou ,,détskou hrou® mi
osvétlily moudrost, diky niz se organismus hoji a sceluje.

Svym rodi¢tim, Morrisovi a Helen, dékuji za dar zivota, v némz
mohu uskuteciiovat svou préci, a za neutuchajici, plnou a bezvy-
hradnou podporu na obou strandch fyzické roviny. Pouncerovi,
dingovi, jenz mé uvedl do zviteciho svéta, byl mi vérnym spole¢ni-
kem a po sedmndcti letech Zivota s radosti prohnal svého posledni-
ho zajice: diky, Zes mi ukdzal ¢irou rozkos télesné existence.

Dékuji mnoha svym neuvéfitelné nadanym zékim a kolegim
za jejich podporu i kritiku a zvlast¢ dékuji vSem zanicenym ucite-
lam somatického prozivini (Somatic Experiencing®) za to, Ze pre-
zentuji mé dilo ve svété. Mimorddny dik patfi mé drahé pritelkyni
Maggie Klineové za $lechetnou pomoc a podporu nejen pfi tomto



projektu. Velice si vdzim také pomoci Maureen Harringtonové.
Dékuji rovnéz Mitchellovi Cluteovi z nakladatelstvi Sounds True
za krdsnou vypravu knihy a Alici Feinsteinové a dal$im lidem
z produkéniho tymu nakladatelstvi za jejich tvofivost a profesio-
nalitu. A kone¢né dékuji Tami Simonové za jeji vizi a netinavnou
pomoc pii Sifeni téchto myslenek a metod.

Na zévér dékuji svému osudu, tdélu, synchronicité nebo jen
¢irému $tésti a ndhodé za to, ze mé v osobnim i pracovnim Zivoté
vedly tak neobycejnou cestou, na niz jsem po mnoho let mohl
sdilet hluboké a obohacujici zkusenosti s fadou svych klientd,
zaku a kolegu.

— PETER A. LEVINE, Ph.D.



Kdyz vyddte to,

co mdte v s0bé,
bude to vasi spdsou.
Kdyz nevyddte to,
co mdte v s0bé,

bude to vasi zkdzou.

— GNOSTICKA EVANGELIA

uvob | Ve stopdch tygra

POSLEDNICH PETATRICET LET se vénuji vyzkumu stresu a trau-
mat a pomdhdm lidem s 1é¢bou jejich nésledka. Mnozi se mé ptaji,
jak se mohu zabyvat né¢im tak morbidnim, a nevyhotet nebo ne-
propadnout depresi. Odpoviddm jim, ze byt svédkem transforma-
ci, k nimz lidé dospivaji, kdyz ptekonaji svd traumata, je pro mé
dostate¢né povzbuzujici a povzndsejici zkusenost. Pro¢ tomu tak je?

Dovolte, abych na tvod fekl néco milo o sobé. Na pocdtku
své kariéry jsem pusobil jako védec v radikdlnim prostiedi ka-
lifornské Berkeley poloviny 60. let. Pfi studiu vlivu kumulova-
ného stresu na nervovou soustavu jsem nabyl dojmu, Ze vétsina
organismi md vrozenou schopnost vzpamatovat se z ohrozujicich
a stresujicich zazitka. O existenci psychickych traumat jsem v té
dobé¢ jesté nemél ponéti — tento termin byl ve své moderni po-
dob¢ definovdn az o patndct let pozdéji. Experimentoval jsem



s riznymi metodami redukce stresu zalozenymi na tehdy ,,nové®
myslence propojeni téla a mysli.

V této rané fizi mého vyzkumu mé potkala mimofddnd udé-
lost, jez dala mé prici jednou provzdy jiny smér. Jeden psychiatr
obezndmeny s mymi pokusy mé pozddal, abych vysetfil pacient
ku, kterd trpéla mnozstvim ,,psychosomatickych® pfiznaka véetné
migrén, premenstruaéniho syndromu, chronickych bolesti a tnavy
a vaznych panickych atak. Kolega soudil, ze by ji mohlo prospét,
kdyby se naudila néjakou techniku fyzické relaxace.

Pacientka (fikejme ji ,Nancy“) se uvolnila téméf okamzité po
zahdjeni sezeni. Vzdpéti vSak zcela necekané propadla panice.
V Soku a bezradnosti mi prolétla hlavou predstava tygra, ktery se
chystd zattocit. Bylo to jako sen a v tu chvili jsem nechdpal, kde se
ve mné ta vidina vzala.

»Nancy, titoci na vds tygr! vyhrkl jsem bez rozmyslu. , Urelte
tamble k tém skaldm! Utikejte jako o Zivot!“ K mému tGdivu se Nan-
cy zacala chvét a tfdst po celém téle. Tvéfe ji zrudly a polil ji pot.
Po pdr minutdch se nékolikrdt zhluboka nadechla a vydechla. Tyto
reakce, které désily ji i me, se opakovaly téméf hodinu. Na konci
sezeni zaplavil Nancy hluboky klid a fekla, Ze md pocit, ,jako by ji
nadndsely vlny hiejivého mravenceni®.

Jak pozdé¢ji licila, nékdy béhem té hodiny ji v mysli vyvstal obraz
ji samotné ve véku ctyf let, kdyz ji lékafi kvali odstranéni krénich
mandli pfipoutali ke stolu a uspali anestetikem. Pfi sezeni se mnou
si vybavila a znovu zptitomnila hrazu z uduseni, kterou tenkrdt za-
zivala. Jako dité se citila ochromend a bezmocnd. Po jednom sezen{
se mnou nicméné fada vysilujicich ptiznaka, jimiz trpéla, vyrazné
ustoupila a ona mohla zase zacit vést normélni zivot.

Zkus$enost s Nancy zménila zivot i mné. Oteviela mi nové cesty
ve vyzkumu stresu a traumatu a pfivedla mé k hlubsimu pochopeni



vlivu traumatu na télo a ke zcela novému pfistupu k 1écbé ,0zvén®
traumatu ve vSech jejich negativnich a destruktivnich podobach.

Neroziesené trauma mize mit zdreujici ndsledky. Maze formo-
vat nase ndvyky a pohled na Zivot, vést k $patnému rozhodovéni
a vzniku zdvislosti. Muze vyvoldvat fyzickou bolest, rliznd one-
mocnéni a dalsi pfiznaky. A muze podnécovat nejriiznéjsi formy
sebedestruktivniho chovédni. Pro nikoho z nds ale nemusi byt dozi-
votnim trestem.

Na zikladé mnohaletého vyzkumu a klinické price jsem vyvi-
nul piistup, ktery prostfednictvim télesnych i dusevnich cviceni
zbavuje télo a mysl devastujicich ndsledkii traumatu. A za posled-
nich tficet let jsem zazil tisice ptipadu, kdy se klient diky této me-
todé zotavil z traumatické udélosti a zménil svij Zivot.

Tou metodou je Dvandctifizovy program lécby traumatu, keery
vam predstavim na ndsledujicich strankdch. Ozdravny proces za-
¢ind uz prvnim dnem tohoto programu a v nésledujicich tydnech
a mésicich byste méli citit, Ze se postupné zotavujete, ze vase télo
a mys| shazuji bfemeno dlouhodobych diisledkt traumatizace.

Nez si ale popiSeme samotny program, méli byste nejprve ziskat
blizsi pfedstavu tom, co je trauma, jak pfesné se vryva do téla a pro¢
vyvoldva tak $iroké spektrum piiznaka. V prvnich kapitoldch proto
poddm stru¢ny piehled véeho, co potiebujete védét, abyste pocho-
pili, jak a pro¢ tento program funguje.

Nezacinejte s cvicenim, dokud si nepfectete vSechno, co v této
knize ptedchizi samotnému ndvodu. Cim lépe budete rozumét
traumatu a jeho moznym dopadiim, tim spise bude mit cviceni
pozitivni vliv na vase nerozfesené trauma.

O vyzkumu a fyziologii traumatu se mnohem podrobnéji ro-
zepisuji v knize Probouzeni tygra: lééeni traumatu (Maitrea, 2011).
Chcete-li se dozvédét vice z teorie a pochopit do véesi hloubky



védeckd vychodiska tohoto programu, odpovédi najdete prévé tam.
Probouzent tygra obsahuje také fadu inspirujicich ptibéha lidi, kte-
ff se uspés$né zbavili traumat z minulosti. Mohu vés v$ak ujistit,
ze v Lécbé traumaru najdete vse, co pottfebujete k tomu, aby vim
byl Dvandctifézovy program 1é¢by traumatu k uzitku.

JESTE JEDNA POZNAMKA, NEZ ZACNEME

Prakticky ve vSech duchovnich tradicich se utrpeni povazuje
za branu k probuzeni. V zipadni kultufe je toho ptikladem bib-
licky ptibéh Jéba nebo ,,temnd noc duse®, jak o ni psali stiedovéci
mystikové. Moznd nejjasnéjsi popis transformativni sily utrpeni
véak najdeme ve Ctyfech vznesenych pravdich buddhismu. Utr-
peni a trauma nejsou totéz a Buddhtv vhled do podstaty utrpeni
ndm muze poslouzit jako velmi dobré zrcadlo pfi zkoumdni{ vlivu
traumatu na nds zivot a pfi obnové pocitu celistvosti.

Prvni pravdou, kterou Buddha kdzal svym uéednikim, je,
ze utrpeni je soucdsti lidského Gdélu. Dokud se odmitdme kon-
frontovat s bolestnymi zkusenosti, nemizeme se z nich zotavit.
Svym vzdorem naopak jen prohlubujeme a prodluzujeme zbytecné
utrpeni.

Druhd vznesend pravda fik4, ze je tieba odhalovat p#iéiny utrpe-
ni. Musime se ucit odvdzné a jasnym zrakem nahliZet pod povrch
svého strdddni. Mnoho z nés je v skrytu duse pfesvédéeno, Ze ves-
keré nase utrpeni je disledkem predeslych zkusenosti. Ale at uz je
pavodni pfi¢inou traumatizace cokoli, hlubsi pravdou je, Ze za nase
utrpeni mize spise zpusob, jakym se stavime k soucasnym nésled-
kaim téchto udalosti.

Tteti vznesend pravda hldsd, ze utrpeni je mozné transformovat
a ukoncit. Pro ty z nds, ktefi néjakym traumatem trpi, to mize znit
jako zboiné prini, ale je to skute¢né tak: z traumatu se muzeme



uzdravit a z vlastni zku$enosti s mymi klienty vim, Ze toto zotaveni
je naprosto pfirozeny proces.

Ctvrtd vzneSend pravda konstatuje, Ze poté, co rozpoznime pfi-
¢inu své strdzné, musime najit tu pravou cestu k jejimu ukondeni.
Vétim, ze cvi¢eni podle Dvandctifizového programu lécby trau-
matu muze byt takovou cestou — cestou, kterd vds vyvede z utrpeni
a naudi vds znovu prozivat malé zdzraky vsedniho dne.



