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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
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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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