LECBA TRAUMATU






Peter A. Levine, Ph.D.

LECBA TRAUMATU

Program probuzeni
moudrosti téla

Ptelozil Kamil Pinta

2
W
z M
>



KATALOGIZACE V KNIZE - NARODNI KNIHOVNA CR

Levine, Peter A.
[Healing trauma. Cesky]

Lé¢ba traumatu : program probuzeni moudrosti téla / Peter A. Levine ; z anglického
origindlu Healing trauma: A pioneering program for restoring the wisdom of your
body ... pfelozil Kamil Pinta. -- Prvni vyddni v ¢eském jazyce. -- Praha : Maitrea,
2018. -- 82 stran
ISBN 978-80-7500-404-8

159.974 * 616-001 * 615.8-022.214 * 615.851 * 613.86:616 * (0.062)
— psychickd traumata

— poranéni

— autoterapie

— psychoterapie

— psychosomatika

— populdrné-nau¢né publikace

159.9 - Psychologie [17]

Peter A. Levine

Lé¢ba traumatu

Healing Trauma

Copyright © 2005, 2008 Peter A. Levine, Ph.D.

This Translation published by exclusive license from Sounds True, Inc.
Translation © Kamil Pinta, 2018

Czech edition © MAITREA a.s., Praha 2018

ISBN 978-80-7500-404-8



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.






KAPITOLA PRVNI | Co je trauma?

TRAUMA JE NEJVICE PREHLIZENOU, ignorovanou, popiranou,
nepochopenou a nefesenou pric¢inou lidského utrpeni. Kdyz hovo-
fim o traumatu, mdm na mysli ¢asto velmi nepfijemné ptiznaky,
jimiz lidé trpi po zkusenosti, kterou vnimaji jako zahlcujici nebo
zivot ohrozujici. V posledni dobé se rauma stalo médnim slovem,
jimz néktefi oznacuji kazdodenni stres, jako napfiklad ve vété
»Dneska jsem méla v préci jedno trauma za druhym.“ Toto uziti
je velmi zavddéjici. VSechny traumatické uddlosti jsou stresujici, ne
vSechny stresujici uddlosti ale zptisobuji trauma.

TRAUMA JE INDIVIDUALNI

Na svété neexistuji dva lidé, keefi by meli stejné trauma. Co md
na jednoho ¢lovéka dlouhodobé neblahy vliv, maze byt pro druhé-
ho povzndsejici. Kterd z Siroké $kély reakei na ohrozeni prevazi, zd-
visi na mnoha faktorech: na dédi¢né vybave, na osobni anamnéze



traumatu, ale i na rodinné dynamice apod. Na tyto rozdily je tieba
brat ohled. Uz pouhd znalost faktu, ze jisty druh zkusenosti v ra-
ném détstvi mohl vyrazné snizit nasi odolnost vidi stresu a schop-
nost byt pfitomny, mize zpusobit, ze nase reakce ve vztahu k sobé
i k druhym budou spise soucitné a povzbuzujici nez ptisné kritické.

Mozina nedilezit¢j$im zjisténim o traumatu, k némuz jsem do-
spél, je fake, ze nektefi lidé, zvlasté déti, mohou byt zahlceni i tim,
co vét§ina z nds povazuje za vSedni uddlosti. Je$t¢ pomérné ne-
ddvno se o traumatu mluvilo pouze ve spojeni s vojiky trpicimi
wvéale¢nym stresem®, obétmi vdzného zneuzivdni ¢i ndsili nebo lid-
mi, ktefi prezili katastrofické udélosti nebo utrpéli vdznd zranéni.
Tento zky pohled nemuze byt dél od pravdy.

Podobné zhoubny vliv maze mit i fada zddnlivé zanedbatelnych
incident. Trauma nemusi byt jen ozvénou velké katastrofy. K nej-
Castgj$im spoustécim uddlostem patii:

* Automobilové nehody (i lehké)
* Rutinni invazivni lékafské zdkroky
 Ztrita milované osoby

Prirodni pohromy jako zemétieseni, hurikdny atd.

Pro dit¢ muze byt za uréitych okolnosti zahlcujicim z4Zitkem
tieba i pdd z jizdniho kola. O téchto situacich bude jesté fe¢. Zatim
stadi Fict jen to, Ze néjakou formu traumatu, at uz ptimého nebo
zprostiedkovaného, zazil téméf kazdy z nds.

Proto jsem upiimné presvédcen, ze Dvandctifizovy program
1é¢by traumatu, ktery najdete v této knize, mize prospét prakticky
komukoli.

Lidé se mé Casto praji, jak bych definoval zrauma. 1 po tficeti le-
tech je to pro mé nesnadny tikol. Jisté vim jen to, Ze k traumatizaci



dochdzi v okamziku, kdy nds néco, co vnimdme jako ohrozujici,
zbavi schopnosti reagovat. Tato nemoznost Gc¢inné reakce muize
mit jak zjevné, tak skryté dopady.

Trauma se na nds miize podepsat zpisobem, ktery se neprojevi
celé roky. Traumatizovany véleény veterdn, ktery sebou skubne po-
kazdé, kdyz slysf ranu z vyfuku, patrné reaguje na zvuk stielby, jiz
byl v minulosti vystaven. A kdyz osobu, kterd zazila muéeni a véz-
néni, polije chladny pot v pfeplnéném vytahu, souvislost je také po-
mérné jasnd. Reakce mnohych, ne-li vétdiny z nds, keefi byli zahlceni
fadou méné dramatickych udélosti, vSak nebyvaji tak dobre ¢itelné.

Stru¢né lze fict, Ze traumatizace spocivd ve ztrdté kontaktu —
se sebou samym, se svym télem, s pfibuznymi, s druhymi lidmi
a s okolnim svétem. K tomuto odpojeni vétsinou nedojde v jedi-
ném okamziku, a je tudiz hife rozpoznatelné. Mize k nému do-
chdzet pliZivé, pozvolna a my, aniz si to uvédomime, se na tyto
nendpadné zmény adaptujeme. Tyto skryté ndsledky traumatu
si mélokdo z nds pfiznd. MizZeme jen citit, Ze nejsme tak docela
ve své kuzi, aniz si plné¢ uvédomujeme, co se déje: Ze cosi postup-
né nahloddvd nase sebevédomi, sebedtivéru, pocit dusevni pohody
a vztah k zivotu.

Jak se vyhybdme uréitym pocitim, situacim a mistim, nase
moznosti volby se zuzuji. Vysledkem tohoto postupného omezova-
ni svobody je ztrdta vitality a schopnosti naplnovat své sny.

NOVY PRISTUP K LECBE

Na poli psychiatrické mediciny pfevldd4 ndzor, ze vétsinu dlouho-
dobych nésledkd traumatu Ize pouze regulovat léky nebo fizenim
chovédni (behavioral management), ale ne odstranit. Podle mého
ndzoru mize byt medikace v nékterych ptipadech velmi prospés-
nd, sama o sob¢ je ale nedostacujici.



Po vice nez tficeti letech price s traumaty jsem pevné piesvéd-
Cen, ze lidské bytosti maji vrozenou schopnost trauma prekonat.
A domnivdim se nejen, ze trauma lze vylécit, ale také Ze proces zo-
taveni mize vést k hlubokému procitnuti — byt branou k emo¢-
ni a v pravém slova smyslu duchovni transformaci. Nepochybuji,
ze jednotlivci, rodiny, komunity, ba i celé nirody se mohou na-
ucit napravovat $kody, jez trauma pdchd, a pfedchdzet jim — a diky
tomu sndze uskutectiovat své individudlni i kolektivni sny.



KAPITOLA DRUHA | Prifiny

a priznaky traumatu

NEZ $ POMOCI CVIKU POPSANYCH nize zalnete rozfeSovat nd-
sledky traumatu ve svém zZivoté, méli byste zndt mozné pficiny
a pfiznaky traumatu.

Trauma je trauma, at je zpisobené ¢imkoli. Abyste pochopili,
co tim minim, pfipomenme si, ze ¢lovék muaze byt traumatizo-
van v$im, co vnimd (at uz védomé ¢i nevédomé) jako smrtelnou
hrozbu. Tato citlivost zavisi na véku, zivotnich zkusenostech,
ale i na vrozeném temperamentu. Nemluvné nebo malé dité
miuze byt traumatizovdno i ne¢ekanym hlukem, jako je himéni
nebo rozhnévany kiik dospélych. Himéni a kiik samoziejmé
malokdy ohlasuji smrtelné nebezpeéi, nicméné u traumatu je
rozhodujicim faktorem pocit ohrozeni a neschopnost pocitované
hrozbé éelit.



KLASIFIKACE TRAUMATU

Pri¢iny traumatu lze rozdélit do dvou zédkladnich kategorii — zjevné
a mén¢ zjevné.

K ZJEVNYM PRICINAM TRAUMATU PATRI:

e vilka

* vézné psychické ¢i fyzické tyrani nebo pohlavni zneuzivdni
v détstvi

e zanedbdvini, zklamdni davéry nebo opusténi v détstvi

* ndsili (utrpéné ¢i pozorované)

* zndsilnéni

* vaznd zranéni a onemocnéni

K méné zjevnym pii¢indm patii pestrd skdla zddnlivé vsed-
nich udélosti, z nichZ mnohé, jak se ukazuje, jsou mnohem trau-
matictéjsi, nez bychom d&ekali. Ndsledujici seznam proto ¢téte
pomalu a vénujte zvySenou pozornost svym reakcim na jednot-
livé polozky. Snazte se uvédomovat si ,,pocitovany smysl“ toho,
co se ve vas bude odehrdvat. Soustiedte se tedy zvldsté na télesné
vjemy, jako je svédéni, brnéni, zmény dechu, zvyseni ¢i snizenf
svalového napéti nebo télesné teploty, zrychleni ¢i zpomaleni st-
de¢niho tepu atd.

Muzete zaznamenat také prchavé predstavy — rtzné barvy
a tvary — v poli vaseho vnitiniho zraku. Na povrch mohou vyplout
naléhavé myslenky, vzpominky nebo emoce. Nebo muiZete naopak
reagovat velmi slab¢, pokud viibec. At tak ¢i onak, kazdou ze svych
reakei zkuste pozorovat objektivné, téméf nezdcastnéné. V duchu
si ji poznamenejte a pokracujte ddl.



K MENE ZJEVNYM POTENCIALNIM
PRICINAM TRAUMATU PATRI:

* lehké automobilové nehody, zvldst pokud pti nich dojde ke
zranéni kréni pdtefe;

* invazivni lékafské a zubaftské zdkroky, zvldst na détech,
s pouzitim omezujicich prostfedka nebo anestetik. (Riziko
traumatizace se zvysuje pouzitim éteru. Nékteré procedury,
naptiklad vysetfeni pdnve, mohou vnimat jako akt agrese
i dospéli, pfestoze rozumové chdpou jejich nezbytnost
a prospésnost.)

* pddy a daldi tzv. lehkd zranéni, zvldst u déti a seniort
(napiiklad pdd ditéte z kola)

* prirodni katastrofy typu zemétfeseni, hurikdna, torndd,
pozérii a povodni

* onemocnéni, zvldst jsou-li provdzena vysokymi horeckami,
a ndhodné otravy

* ponechdni o samoté, zvldst u malych déti a nemluvnat

* déletrvajici imobilizace, zvldst u déti (naptiklad dlouhodobd
fixace sédrovym obvazem nebo dlahami pfi lé¢bé skolizy
nebo tzv. koriskych nohou)

* vystaven{ extrémnimu horku nebo chladu, zvl4st u déti
a nemluvnat

* necekané hluky, zvldst u déti a nemluvnat

* porodni stres (jak novorozence, tak rodicky)

NASLOUCHEJTE SVEMU TELU

Jak vase télo reagovalo na vyse uvedeny seznam? Pocitovali jste pfi
¢teni moznych pficin traumatu mirny neklid? Pokud ano, je to
normélni reakce na pripominku véci, jez vim mohly v minulosti
zpusobit traumatizujici stres. Ne vSichni ale reaguji takto. Nékdo



zaznamend okamzitou reakci v podobé stazeni zaludku nebo buse-
ni srdce. Jiny pfi ¢teni nepozoruje nic, ale jen co docte, uciti slabé
pichnuti v podbrisku. Jiny zase nemusi mit zddnou télesnou reakei,
ale vybavi se mu tfeba vzpominka na pdd z kola.

Meli byste védét, ze nervozita a uzkost, stejné jako vétsina dal-
sich reakei, které jste mohli mit, souvisi s vybuzenim (aktivaci)
energie, k némuz doslo pii pavodni zahlcujici uddlosti. Kdyz se
citime ohrozeni, nase télo zalne instinktivné produkovat velké
mnozstvi energie k obrané. Pravé s touto energii musime pfi lé¢bé
traumatu pracovat, a proto si ji potfebujeme uvédomit.

V nisledujici kapitole podrobné vysvétlim, jak ohrozenim vy-
buzend energie, neni-li vyuzita, maze v téle ,zamrznout® a zptso-
bovat potize a ptiznaky jest¢ mnoho let poté.

Predtim si ale jesté popisme typy priznaki, které neroziesené
trauma nejéastéji vyvoldva.

PRIZNAKY A PORADI JEJICH VYSKYTU
Na tivod chci zduraznit, ze je velmi dulezité, abychom tyto ¢asté pri-
znaky traumatu chdpali jako to, ¢im skute¢né jsou. Kdy?z télo citi ne-
pohodu, vysil4 signily. Tyto signdly nim maji sdélit, Ze néco uvnitf
nds neni v pofddku a z4d4 si to nasi pozornost. Kdyz na tyto pod-
néty nereagujeme, postupem ¢asu prerostou v piiznaky traumatu.

Nutno téz poznamenat, Ze ne véechny tyto pfiznaky museji byt
zapfi¢inény traumatem a ne kazdy, u koho se jeden ¢i vice z nich
projevi, musi byt traumatizovany. Naptiklad chfipka maze zptso-
bit zalude¢ni potize podobné pfiznakim traumatu. Je tu ale jeden
rozdil. Piiznaky chiipky vétsinou po né¢kolika dnech odeznéji. Pri-
znaky traumatu nikoli.

Prvnimi symptomy, které se vét§inou objevi bezprostiedné po za-
hleujici uddlosti, jsou hyperexcitace, konstrikce, disociace, popfeni



a pocity bezmoci, ochromeni nebo zamrznuti. Projdéme si je nyni

jeden po druhém.

Hyperexcitace. Muze mit fyzické projevy — zrychleni srde¢niho
tepu, zvy$ené poceni, studeny pot, dychaci potize (zrychleny dech,
mélky dech, dusnost atd.) a svalovd tenze. Ale muze se projevit
i psychicky v podobé vtiravych myslenek, pfekotného mysleni, Gz-
kosti a ustaranosti.

Kdyz si tyto myslenky a vjemy pfipustime, tj. ddme jim volny
prichod, nejprve vyvrcholi a poté za¢nou sldbnout a mizet. Béhem
tohoto procesu se muze dostavit chvéni, ties, ndvaly horka, pro-
hlouben{ dechu, zpomaleni srde¢niho tepu, uvolnéni svali a celko-
vy pocit ulevy, pohody a bezpedi.

Konstrikce. V reakci na zivot ohrozujici situaci dochdzi spolu s hy-
perexcitaci také ke konstrikci télesnych tkdni a k zdzeni vnimdni.
Nervovd soustava za¢ne fungovat tak, aby veskeré nase dsili mohlo
byt smérovdno k odvrdceni hrozby. Konstrikce méni dech, svalovy
tonus i celkové drzeni tla s cilem podpofit vykon a silu. Cévy
v kuzi, perifernich oblastech téla a vnitinich orgdnech se stih-
nou, aby pfenechaly vice krve svalim, které se napnou a pripravi
k obranné akci. Trdveni je pozastaveno. Jedinec mize pocitovat
také otupélost a Gtlum.

Disociace a popfeni. Woody Allen jednou prohlésil: ,Nejde o to,
ze bych se bdl umfit, jen nechci byt u toho, az se to stane.“ Tento
bonmot docela dobte popisuje el disociace. Disociace nds chrdni
pfed zahlcenim stupnujici se excitaci, strachem a bolesti. Sekreci na-
$eho pfirozeného vnitiniho opia — endorfinii — télo ,,otupuje® bolest
zpisobenou vdznym zranénim. Pro jedince, jenz pravé prodéldva



trauma, je disociace snadnym zpusobem jak pretrpét zkusenost,
kterd je pro néj v danou chvili nesnesitelnd.

Popfeni lze povazovat za méné intenzivni formu disociace. M-
zeme byt odfiznuti od vzpominky na urcitou udélost (nebo fadu
uddlosti) nebo od pocitu z ni. Mizeme popirat, ze k uddlosti viibec
doslo, nebo se chovat, jako by neslo o nic dileZitého. Kdyz napti-
klad zemfe nékdo, koho jsme milovali, mtZzeme délat jakoby nic,
protoze cCelit realité by bylo prili§ bolestné. Dalsim projevem diso-
ciace muze byt pocit ztrity kontaktu (nékdy téméf uplné) s urdi-
tou &4sti téla. Prévé tuto disociovanou ¢dst téla pak casto postihuji
chronické bolesti.

Pocit bezmoci, ochromeni nebo zamrznuti. Je-li hyperexcitace
akcelerdtorem nervové soustavy, pak pocit zdrcujici bezmoci fun-
guje jako jeji brzda. Bezmoc, kterou zakousime ve chvilich ohro-
zeni zivota, neni béznym pocitem bezradnosti, jaky ¢as od casu
piepadd kazdého z nds. Je to pocit zhrouceni, ochromeni a na-
prosté nemohoucnosti. Neni to dojem, pfedstava nebo vyplod
fantazie. Je to holy fakt.

PRIZNAKY: PODROBNY SEZNAM
K dal$im ranym pfiznakam, které se objevuji soucasné s vyse po-
psanymi nebo krdtce po nich, patfi:

nadmérnd bdélost (nepfetrzitd ostrazitost)
* rusivé pfedstavy nebo flashbacky
» extrémni citlivost na svétlo a zvuk

hyperaktivita

prehnané emocni a dlekové reakce



* no¢ni miry a désy

* nihlé zmény ndlady (zdchvaty vzteku, ¢asty hnév nebo plac)
¢ stud a nizké sebehodnoceni

* snizend schopnost zvlddat stres (snadnd a Castd stresovanost)
* poruchy spanku

Neékteré z téchto piiznaka se mohou objevit az po mnoha letech.
Mg¢jte na paméti, ze tento seznam nemd byt diagnostickym ni-
strojem, ale pouze voditkem, které naznacuje, jak mohou pfiznaky
traumatu vypadat. Dal$imi moZznymi projevy traumatizace jsou:

* panické ataky, uzkost a fobie

* mentdlni ,vypadky“ a pocit zastfené mysli

* vyhybavé chovdni (vyhybdni se uréitym mistiim, ¢innostem,
pohybim, vzpominkdm ¢i osobdm)

* vyhleddvdni nebezpecnych situaci

* zédvislostni chovdni (pfejiddni se, alkoholismus, koufeni atd.)

* nadmérnd, nebo snizend pohlavni aktivita

* amnézie a zapomnétlivost

* neschopnost ldsky, péce a tvorby citovych vazeb s druhymi
lidmi

* strach ze smrti nebo stdrnuti

* sebeposkozovani (vizné sebetyrdni, fezdni atd.)

* ztrita viry v zdkladni hodnoty (duchovni, ndbozenské,
lidského souziti)

Posledni skupinu tvofi ptiznaky, které obvykle propukaji se
zpozdénim. Ve vétsiné piipadil jim predchdzeji rangjsi sympromy.
Z4dné pevné pravidlo pro to, kdy se jaky piiznak projevi, viak ne-
existuje. Do této skupiny patfi:



* nadmérna plachost

* oslabené emoc¢ni reakce

* neschopnost ¢init zdvazky

* chronickd inava nebo télesnd slabost

e imunitni poruchy a nékteré poruchy endokrinniho systému
jako onemocnéni $titné Zldzy a environmentdlni intolerance

* psychosomatickd onemocnéni, zejména bolesti hlavy,
migrény, potize v oblasti krku a zad

* chronicka bolest

* fibromyalgie

* astma

* kozni onemocnéni

e trdvici potize (syndrom drdzdivého tra¢niku)

* vidzné formy premenstrua¢niho syndromu

* deprese a pocit hrozici smrti

Ptiznaky traumatu mohou byt stabilni, tj. trvale pfitomné,
nebo nestabilni, coZ znamend, ze se mohou objevovat a zase mizet
a byt spoustény stresem. Nebo mohou zistat po desitky let skryté
a nahle se vynofit. Symptomy se obvykle nedostavuiji jednotlivé, ale
v souborech. Casem se zvysuje jejich komplexnost a spojeni s pii-
vodni traumatickou zku$enosti se vytraci.

NUTKANIi K OPAKOVANI

Nez si vysvétlime, jak se trauma vryva do téla a mysli a zptsobuje
dlouhodobé potize, musime si popsat jesté jeden, o néco zdludnéjsi
symptom. Timto méné obvyklym a problemati¢téjsim ptiznakem
nerozfe$eného traumatu je nutkdni opakovat prévé to jedndni, kte-
ré bylo jeho prvotni pfi¢inou. Jsme neodolatelné pritahovéni situa-
cemi, jez vice ¢i méné zjevné opakuji ptivodn{ trauma. Klasickym



ptikladem je prostitutka nebo striptér, ktefi byli v détstvi pohlavné
zneuzivani. Mzeme zjistit, ze znovuprozivime ndsledky traumatu
bud v podob¢ fyzickych symptomd, nebo skrze rozvinutou inter-
akei s vnéjsim prostredim.

Trauma muze byt piehrdvino (re-enactment) v divérnych vzta-
zich, na pracovisti, v podob¢ ¢astych nehod a tirazi i jinych, s trau-
matem zddnlivé nesouvisejicich uddlosti. Muze se také projevit
fyzickymi ptiznaky nebo psychosomatickymi potizemi. Déti, jez
zazily trauma, je ¢asto opakuji pfi hie. My dospéli mdme casto nut-
kan{ pfehrdvat svd traumata v kazdodennim zivoté. Mechanismus
je podobny bez ohledu na vek.

Bessel van der Kolk, psychiatr zndmy svym vyzkumem post-
traumatického stresu, vypravi pfibéh véle¢ného veterdna, ktery
nizorné ilustruje nebezpe¢né a repetitivni aspekty prehravdni mo-
tivovaného potfebou rozieseni.

Jednoho 5. ¢ervence koncem osmdesdtych let vstoupil v pul
sedmé rdno do samoobsluhy mlady muz. Ruku drzel v kapse tak,
aby to vypadalo, ze md zbran. Prikdzal prodavaci, at mu dd vSechny
penize z pokladny. Se zhruba péti dolary v drobnych mincich se
vratil do svého auta, kde ¢ekal, dokud nepfijela policie. Pak vystou-
pil z auta opét s rukou v kapse, ozndmil, Ze md zbran, a pohrozil,
at se k nému nikdo nepfiblizuje. Nakonec se jej nastésti podatilo
zadrzet bez jediného vystielu.

Policista, ktery na stanici prohlizel zdznamy toho mladého
muze, zjistil, ze za poslednich patndct let provedl takovych ,,0zbro-
jenych prepadeni® uz $est a pokazdé 5. ¢ervence v pil sedmé rdno.
Kdyz se policista dozvédél, ze zadrzeny je veterdn z vietnamské vél-
ky, napadlo ho, ze by tu mohla byt souvislost. Pachatel byl odvezen
do nejblizsi nemocnice pro véletné veterdny, kde s nim mél moz-
nost mluvit doktor van der Kolk.



Dr. van der Kolk se muze rovnou zeptal: ,Co se vdm stalo 5.
Cervence v pul sedmé rdno?“

Muz odpovédél okamzité. Kdyz byl ve Vietnamu, jeho cetu
piepadla skupina bojovniki Vietkongu. Zabili vSechny kromé néj
a jeho kamardda Jima. Bylo 4. Cervence. Setmélo se a helikopté-
ry je uz nemohly evakuovat. Strdvili noc plnou hrazy schouleni
v ryzovisti obkli¢eném Vietkongem. Asi v pul ¢tvrté zasdhla Jima
do hrudi kulka z vietnamské zbrané. P4tého Cervence v ptl sedmé
rino zemfel svému kamarddovi v ndruci.

Po névratu do Spojenych sttt si nds pachatel kazdého 5. Cer-
vence piehrdval Jimovu smrt. Pfi sezeni s doktorem van den Kol-
kem si kone¢né prozil zal nad ztrdtou pfitele a spojil si tak jeho
smrt se svym nutkdnim prepadat obchody. Jakmile si uvédomil své
pocity a roli, kterou v jeho nutkavém chovdni hrila ona prvotni
uddlost, pfestal tu tragédii prehravat.

Jak souvisela prepadeni s jeho vietnamskou zkusenosti? Simu-
lované prepadeni mélo navodit znovuprozitek prestielky, pfi niz
zahynul jeho ptitel (a zbytek jeho éety). Tim, Ze do scéndfe zatdhl
policii, si obstaral skupinu postav, kterd méla prevzit roli Vietkon-
gu. A protoze nechtél nikomu ublizit, pouzil misto zbrané ruku.
Situaci dovaddél az k jejimu vyvrcholeni a nepfimo si tim fikal o po-
moc, bez niz by se ze svych dusevnich zranéni nevzpamatoval. Dra-
maticky ¢in mu pomohl rozfesit pocity tzkosti, Zalu a viny spojené
s ndsilnou smrti kamardda a hrtizami vélky.

Kdybychom jeho chovani posuzovali bez znalosti jeho minulos-
ti, mohli bychom si myslet, ze zesilel. S trochou anamnézy ale vidi-
me, ze jeho jedndni bylo rafinovanou snahou o zhojeni emo¢niho
zranéni. Pfehrdvdnim traumatické uddlosti se stdle znovu pfividél
na kraj propasti, dokud se mu kone¢né nepodafilo najit cestu ven
ze zahlcujici véle¢né noéni miry.



JSOU NEHODY NAHODY?

Ptipoustim, ze piibéh muze, ktery rok co rok v tentyz den fingoval
ozbrojené ptepadeni, je ponékud extrémni. M4 slouzit jako ilustra-
ce toho, jak daleko jsme schopni zajit, abychom si vytvotili situace,
jez nds prinuti postavit se tvafi v tval nerozfeSenym traumatim
a vyporddat se s nimi.

Odhalit souvislost mezi piehravinim a pavodni situaci bohuzel
nemusi byt tak snadné. Traumatizovany clovek si miize trauma-
tickou uddlost asociovat s jinou situaci, kterou pak opakuje misto
té ptivodni. Castym piikladem tohoto typu pfehravani jsou opa-
kované nehody, zvlast je-li mezi nimi zfetelnd podobnost. Dalsim
piikladem jsou opakované trazy uréitého typu. Vymknuté kotni-
ky, podvrtnutd kolena, usttely, ale i fada tzv. psychosomatickych
onemocnéni jsou ¢astymi formami télesného prehrdvani.

Casto se ukdze, ze 7ddnd z onéch takzvanych ,nehod nebyla
nihodnd. Klicem k jejich rozpozndni jako pfiznakd traumatu je
Cetnost, s jakou se d¢ji. Jeden mlady muz, keery byl v détstvi po-
hlavné zneuzivdn, mél béhem ti{ let tucet automobilovych nehod,
pfi nichz do néj nékdo narazil zezadu. Zadnou z téch nehod piitom
podle vseho nezavinil.

Casté piehravan{ je nejzajimavéjiim a nejslozitéjsim piiznakem
traumatu. Jeho projevy mohou byt siln¢ individudlni a shoda mezi
pfehrdnim a pivodni situaci pfekvapivé tésnd. Nekteré prvky pre-
hrévani maji jasnou logiku, jiné se vzpiraji rozumnému vysvétleni.

Dovolte mi, abych jako piiklad prehrini vedouciho k nehodé
uved! piibéh Jacka. Jack je velmi plachy a usedly padesdtnik Zi-
jici na severozdpad¢ Spojenych stdtd. Kdyz jsme se setkali popr-
vé, upadl do hlubokych rozpaki, kdyz mi mél sdélit diivod své
navitévy. Za témito rozpaky se ale skryval vSeprostupujici pocit
ponizeni a defétismu.



Kdyz ptedeslého 1éta prirdzel k molu se svym ¢lunem, ozndmil
s klukovskou hrdosti své Zené: , To se mi ale povedlo, co?“ V ptis-
tim okamziku on, jeho Zena i jejich dité lezeli na zddech. Jack totiz
po pfistdni nechal bézet motor na neutrédl a jedno z lan zavadilo
o paku spojky. Clun nahle vyrazil vpted a Jack a jeho rodina popa-
dali jako kuzelky.

Nastésti se nikomu nic vdzného nestalo, ¢lun ale narazil do ji-
ného ¢lunu a zptsobil na ném skodu v hodnoté péti tisic dolaru.
A k dovrseni vseho se hluboce pokofeny Jack jesté pohddal s ma-
jitelem piistavisté, ktery (patrné v domnéni, Ze je Jack opily) trval
na tom, ze s lod{ pfirazi zpitky k molu misto néj. Jackovi, zkusené-
mu mofteplavci z rodiny plné jachtari, tahle epizoda mirné fec¢eno
vyrazila dech. Sdm pfece moc dobfe védél, ze po pfirazeni se md
motor vypnout.

Pti nasi spole¢né praci vyslo najevo trauma, které si tim prehrél.
Diky pocitovanému smyslu — technice, kterou budeme pouzivat
ve Dvandctifizovém programu 1é¢by traumatu — si dokdzal zpii-
tomnit, jak se mu lano, jez drzel v rukou, vykroutilo a $vihlo ho
pfes paze, nez se skdcel naznak. Ten pocit mu pfipomnél neho-
du, kterd se mu stala jako pétiletému chlapci. Pfi vyjizdce s rodici
na ¢lunu lezl po Zebtiku, spadl na zdda a vyrazil si dech. Ta chvile,
kdy nemohl dychat, ho k smrti vydésila.

Pfi prizkumu a vybavovéni si této rané zkusenosti Jack jasné
citil, jak se jako pétilety kluk drzi silnyma rukama zebfiku a sebe-
védomeé $plhd vzhiiru. Jeho rodice, zaméstnani né¢im jinym, nevi-
déli, ze si hraje v lanovi. KdyzZ velk4 vlna naklonila lod, Jack se zfitil
na palubu. Ndsledovala pokotujici série ndvstév u raznych doktoru,
kde tu ptihodu musel stdle znovu vypravét.

Mezi obéma uddlostmi — Jackovym pddem ve véku péti let
a jeho neddvnym fiaskem v pfistavu — je diilezitd souvislost. V obou



piipadech se predvddél pii hte, hrdy na svou zdatnost. A pfi obou
uddlostech spadl naznak a ten pdd mu vyrazil dech, poprvé doslova
a podruhé metaforicky. Lod jeho otce se jmenovala Svobodné more.
A tyden pted nehodou v pfistavisti dal Jack své lodi stejné jméno.

Po vzoru tohoto ptikladu ted muzete zaéit hledat ve svém vlast-
nim zivot¢ udélosti nebo nehody, které se podeziele opakuji. Mo-
hou byt zndmkou nerozfeseného traumatu. Na ptivodni udilost,
kterd nastavila vzorec chovdni, jenz pfehrdvinim opakujete, jste
moznd Uplné zapomnéli. Pii prizkumu téchto moznych prehravi-
ni budete mit ¢asto pocit ¢ehosi nezndmého, ale povédomého. Az
budete s témito vzorci a jimi vyvolanymi vzpominkami pracovat,
davétujte svému pocitovanému smyslu a budte pripraveni odhalo-
vat skryté souvislosti.

Dal$im pfiznakem, ktery se v disledku traumatu mtze rozvi-
nout, je vyhybavost. Pokud jste v détstvi spadli ze Zebfiku, mizete
mit do smrti nutkdn{ vyhybat se Zebiikiim, aniz si kdy uvédomite,
z ¢eho tato averze prameni.

PRIZNAKY JAKO SIGNAL

Je tieba zdtraznit, Ze kterykoli z vyse uvedenych pfiznaki se miize
objevit bez ohledu na to, jakd udélost trauma zptsobila, a muaze
vymizet a vymizi, jakmile je trauma rozfeseno. Abychom se mohli
z traumatu zotavit, musime se naucit davéfovat signdlim, keeré vy-
sild nase télo. Symptomy traumatu jsou na$im vnitinim budikem.
Kdyz jim budeme naslouchat a nau¢ime se je vyuzivat, mizeme svd
traumata zacit hojit. Pokud jste tedy pfi ¢etbé vyse uvedenych pii-
znaku citili nervozitu, mazete na svou reakci pohlizet jako na po-
¢dtek ozdravného procesu. Muzete podékovat svému télu za to,
ze vds upozoriuje na nezbytnost lécby.
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