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PODEKOVANI

PRACOVAT V TOLIKA ZEMICH s takovym mnozstvim trauma-
tizovanych je zdroverl nesmirné ndroéné a mimofddné povzbuzu-
jici. Bez téchto zku$enosti s lidmi z celého svéta bych toho dnes
o lidském utrpeni védél mnohem méné, nez vim.

Velikou oporou, bez niz bych se v zddném piipadé neobesel,
mi byli moji prételé a ptibuzni. Z rodiny musim podékovat svym
rodi¢tm, sestram Denise a Debi, bratriim Frankovi a Michaelovi
a $vagrové Kathy. S ldskou a trpélivosti pfi mné také vidy stdli
moji drazi ptitelé Richard, Michael a Kerry, Riccardo, Bob a Jim,
Sherry, Anne a Robert. Svou vielou podporou mi stéle znovu doka-
zovali, jak cennou a dalezitou roli hraje v lidském Zivoté skute¢né
ptételstvi. Bez vztahti s témito lidmi bych na své cesté do hlubin
lidské duse nedosel tak daleko.

Zvlastni dik patii Constance Kelloughové, majitelce a feditelce
nakladatelstvi Namaste Publishing, za to, ze rozpoznala hodno-
tu mé price a oteviela ji cestu do vSech kouttl svéta. Dékuji také
svému editorovi, Davidu Ordovi, $éfredaktorovi Namaste Pub-
lishing, ktery mé pfi psani netinavné pobizel k vétsi prehlednosti
a srozumitelnosti.



PREDMLUVA

DAVID BERCELI se po vétsinu své kariéry pohyboval ve vile¢nych
z6ndch, mimo jiné v Libanonu, na Zdpadnim bfehu Jorddnu, v Iz-
raeli, Ugand¢, Stiddnu, Jemenu a Etiopii.

Kdyz se jednoho dne v Libanonu skryval se svymi kolegy
ve sklepé budovy ostielované minomety, ucinil zdsadni postieh.
Vsiml si, Ze v reakci na vybuch grandtu sebou vsichni v mistnosti
trhli, shrbili ramena a ohnuli se v pase, jako kdyby se cheéli stocit
do klubi¢ka. Intuice mu napovédéla, ze toto schouleni se je instink-
tivni a univerzdlné lidskou reakei na ohrozeni.

David, profesi fyzioterapeut, si uvédomil, Ze pfi opakovaném
zatindni ohybadd, jez tuto flexi umoznuji, se v téchto svalech muaze
hromadit napéti. Soucasné jej napadlo, Ze uvolnéni tohoto napéti
by mohlo byt v mnoha smérech blahod4rné. Podrobnym studiem
pak dospél k zjisténi, Ze vyznamnou roli v tomto procesu hraje je-
den konkrétni sval: iliopsoas (sval bedrokycelni).

Na zdkladé¢ tohoto objevu vyvinul revolu¢ni Metodu uvolnové-
ni traumatu (TRP™) popsanou v této knize: sestavu cviku, kte-
rd klientiim po celém svété prindsi pocity tlevy, uvolnéni a klidu
a Casto zmirnuje i emo¢ni stavy vyvolané starymi traumaty.

Pted nékolika lety jsem se s Davidem setkal prostfednictvim or-
ganizace, jez se zaméfuje na podporu zdravi a odolnosti u veterdna
valky v Irdku. Kdyz mi David popsal svou prici, hned mi bylo jas-
né, proc jsou jeho cviky (zaméfené na uvolnovéni svalového napé-
ti) tak G¢innym ndstrojem pfi lé¢bé traumat a chronickych bolesti



zad. J4 sdm Metodu uvolfiovdn{ traumatu™ praktikuji a u¢im ji své
prdtele a pacienty a dosahuji s ni skvélych vysledka.

Kniha Revolucni metoda wvolsiovdni traumatu je plodem dlou-
hého procesu objevovdni a zdokonalovéni tohoto nového a Siroce
vyuzitelného terapeutického postupu. Poslouzi jako praktickd pii-
rucka vSem, kdo si chtéji tuto techniku osvojit. Jednou z pfednosti
téchto cviku je také to, ze se je mize naucit a provadét kazdy sim
a ze mohou slouzit jako doplné¢k k jinym druhtim terapie traumatu.

Vsechny obéti traumatu trpi pocity bezmoci. Ziskdni kontroly
nad svymi pfiznaky, svym télem a svym Zivotem je tudiz nezbyt-
nou souddsti ozdravného procesu. Tato kniha ukazuje, jak na to.

— Robert Scaer, autor knih 7he Body Bears the Burden: Trauma,
Dissociation, and Disease a The Trauma Spectrum: Hidden Wounds
and Human Resiliency.



CAST PRVNI

Stres, Uzkost
a trauma



Zivot je
traumaticky

MATKA LOMI RUKAMA a dech ji vdzne v hrdle. Jeji desetilety
syn mél byt uz dévno ze skoly doma.

V jiné domdcnosti prijizdi manzel na vecefi nezvykle brzy. Jde
ke svému oblibenému kfeslu a zdrcené do n¢j klesne. Pred chvili
dostal vypoveéd v prici.

Jinde sedmndctiletd divka padd do ndrude své matce a mezi
vzlyky se ji svéfuje, Ze nemiize Zit bez svého chlapce, ktery ji pravé
ozndmil, Ze se s rodinou st¢huje do jiného stdtu.

Bolestnd uddlost muze potkat kdykoli kohokoli z nds. Nékeeti
lidé maji sice snazsi a méné stresujici Zivot nez jini, tézkym okamzi-
kiim se ale Gplné nevyhne nikdo.

Midme sklon se témto zku$enostem branit. Neptijemné uddlosti
nds neté$i a nikdo z nds nevitd bolest. Pfirozené se jim snazime vy-
hnout. A kdyz uz nds zasdhnou, tak jim vzdorujeme.

Tim, Ze se brdnime nepfijemnym zkusenostem, si ale ve skutec¢-
nosti jen ublizujeme. Boj, ktery sami se sebou vedeme, v nds vyvo-
l4vé tzkost a stres. Zivot je stale obtiznéjsi a my ¢im d4l napjat&jsi.

Pokud se v neptijemnych situacich ocitime piilis ¢asto, maze-
me ziskat dojem, Ze se nds zivot ubird $patnym smérem — Ze jsme



si ho né¢im zkazili. Za dennodenni stres a uzkost draze platime.
Organismus je pretizeny. Emo¢ni a mentdlni vypéti muze prertst
az v psychické strdddni. A to si zdhy vybere dan v podobé prudkého
poklesu energie a zhor$enf fyzického zdravi.

Tim, co poskozuje nase zdravi, v§ak nejsou wuddlosti samotné,
nybrz nase reakce na né.

DIAMETRALNE ODLISNY PRISTUP

Mahitma Géndhi, Martin Luther King Jr., Matka Tereza a Nelson
Mandela jsou priklady lidi, keefi pfezili neuvéfitelnd muka. Vsich-
ni za svého Zivota nesmirné trpéli. A presto tato sklicujici, stresupl-
nd obdobi preckali a diky tomu ovlivnili Zivoty miliona lidi.

Casto jsem si v duchu kladl otdzku, v ¢em se tito lidé lisili od
vétsiny z nds. Byli né¢im vyjimeéni? Dokdzali vyuzit néjaké Grovné
lidského potencidlu, kterd je piistupnd jen hrstce vyvolenych?

Kdyz jsem premyslel nad jejich Zivoty, uvédomil jsem si, ze zpli-
sob, jakym se vyrovndvali s Zivotnimi krizemi, byl jiny nez u vét
$iny z nds. Tito lidé se pfimo vrhali do téch nejtézsich zkousek, se-
stupovali az na dno svého utrpeni, prozivali je se vsi bolesti, kterou
jim pfindselo. Pfed svou krizi neutikali, ale naopak v ni sezrvali.

Mahitma Géndhi byl nejen prondsledovdn a véznén, ale dokon-
ce u svych nejblizsich nardzel na nepochopeni. Ovéem pravé proto,
ze v téchto zku$enostech zlistal plné piitomny a otevieny bolesti,
kterd je provézela, a pfistupoval k nim s velkou mirou sebereflexe,
pochopil, Ze jedinou odpovédi na krizi, v niz se ocitl jeho ndrod,
je »nendsili“. Diky této politice se Indie stala svobodnou zemi. Jak
mohlo tak obrovské utrpeni pfinést tak pronikavy vhled? Jak se
mohlo ve vézeni zrodit poselstvi, jez vyzyva lidstvo k pfechodu
na vys$i uroven védomi?



Také Martin Luther King Jr. si v osobnim i vefejném Zivoté¢ mno-
ho vytrpél. Jeho stoupenci chtéli rozpoutat nepokoje a svrhnout vl4-
du za to, Ze tolerovala predsudky a diskriminaci. Stejné jako Gdndhi,
i King Jr. zastal otevieny bolestnym Zivotnim zkusenostem. Ponofil
se do svého utrpenti, zpytoval svou dusi a vratil se zpét s pozndnim,
ze jedinou cestou vpred je ,obcanskd neposlusnost®. Jak mohlo toto
prosté, ale mocné slovni spojeni — dvé slova, kterd se nesmazatelné
vryla do védomi ndroda — vzejit z takového utrpeni?

Kdyz Matka Tereza vidéla v ulicich Kalkaty, do jaké bidy mohou
klesnout lidské bytosti, rozhodla se, ze za¢ne zit mezi nejchuds$imi
z nejchudsich. Pro¢ dobrovolné zvolila tak obtiZnou Zivotni cestu?
Co tim mohla ziskat? Jakou odménu ocekdvala za svou obét? Kdyz
se Matka Tereza pohrouzila do utrpeni, jimz byla obklopena, jeji
pohled na lidstvo se zménil. Svymi ¢iny a slovy je vyzyvala k pfi-
jeti vyssiho védomi. A byla za to vyznamendna Nobelovou cenou
miru, nejvys$sim ocenénim, jakého se muze lidské bytosti dostat.

A kone¢né Nelson Mandela, muz, jenz strdvil sedmadvacet let
ve vézeni za to, ze kritizoval apartheid. Pfitom nechtél nic jiného
nez ddt najevo svou lidskost. Po tolika letech za mfiZemi mohl vyjit
ven zahotkly, plny zloby a jesté kriti¢téjsi k vladé svého ndroda, nez
byl na poédtku svého véznéni. Vidyt jej ptipravili o nejlepsi 1éta Zi-
vota! A pfesto po svém propusténi zacal hldsat politiku ,,usmifeni®.
Chtél sjednotit utla¢ované a utladitele. K této vizi, kterd proménila
utrpeni statisict Jihoafri¢and v o¢istnou lekei pro celé lidstvo, do-
spél pravé diky tomu, Ze se naucil divat se na svét prizmatem své
vlastni neuvéfitelné kruté Zivotni zkusenosti.

Vsichni tito velikdni nasi doby, k jejichz Zivotiim se jesté vra-
time v jedné z pozdéjsich kapitol, vybizeli k etictéjsimu, mrav-
n¢js$imu, ldskyplnéjsimu a celkové lid$té¢jsimu zivotu. Svym osob-
nim pfikladem demonstrovali, ze kdyz se ponofime do svych
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nejtézsich krizi, vyjdeme z nich proménéni, odménéni Gzasnym
darem nového vidéni.

To jediné, co vétsinu z nds od téchto vyjimecnych osobnosti
odliSuje, je nds sklon pfed krizemi uhybat, oddalovat je nebo je
ignorovat. Chceme se za kazdou cenu vyhnout bolesti a utrpeni.
J4 jsem ale presvédcen, ze timto uhybdnim, strachem a popirdnim
se ochuzujeme pravé o ty zkusenosti, které mohou ptispét k rozvoji
naseho védomi. Ztikdme se tim moznosti stdt se takovymi, jakymi
bychom si prali byt a jakymi je ndm ddno byr.

SMIR SE S TiM, CO JE

Tim, Ze se brinime nepfijemnym zkuSenostem, pridéldvime sta-
rosti sobé i lidem ve svém okoli. Poskozujeme sami sebe i své vztahy
s druhymi.

Jednou ze zdkladnich tezi této knihy je, Ze vzdorovat cemukoli
ve svém vlastnim Zivoté je kontraproduktivni. Vzdor viiéi tomu, co
se déje, pouze prohlubuje nase utrpeni. Uvédoméni si tohoto faktu
je prvnim krokem ke zméné pristupu.

Jak zvlddat stresové situace tak, aby nds nevykolejily, nepromé-
nily ndm Zivot v bitevn{ pole a nepodlomily nase zdravi?

Stresujicim udélostem se nevyhneme, takze nejmoudiejsi reakei
na né je nechat je ptirozené probéhnout.

Clovek, jako kazdy Zivy organismus na této planeté, je stvofen
k tomu, aby proZival, sndsel a prezival stresujici udélosti. A dokdze
je nejen prezit, ale také se z nich poudit a adaptovat se na né. Kdy-
bychom se neuméli poucit ze stresujicich zkusenosti, nd$ druh by
ddvno vyhynul. Skute¢nost, Ze tu stéle jesté jsme, je ditkazem toho,
ze jsme se poucili ze strest, které prezili a na které se adaptovali
nasi predkové.



V nasem zivoté nikdy nebude nouze o situace vyvoldvajici stres
a tzkost. Jakmile se s touto skute¢nosti smifime, odehraje se v nds
zdsadni zména. Uvédomime si, Ze tyto krize nejsou ni¢im negativ-
nim. Zjistime, Ze ndm mohou naopak prospét.

KDYZ ZIVOT UTAHUJE SROUBY

Stres a tizkost nejsou totéz, prestoze k sobé maji blizko a ¢asto jdou
ruku v ruce.

Stres vychdzi z pocitu, ze by se nemélo dit néco, co se déje.

Kdyz mdme za to, Ze v nasem Zivoté néco nenf tak, jak by mélo
byt, stavime se na odpor. V duchu vzdorujeme tomu, co se déje. To
je pocit, ktery oznacujeme jako stres. Vyskytl se problém a my se ho
chceme zbavit, pfetrpét ho, mit ho za sebou. Jinak feceno, utikdme
pred Zivotem, jaky je.

Uzkost pramenti z pocitu, Ze by se mélo dit néco, co se nedéje.

KdyzZ jsme presvédceni, ze by se mélo dit néco, co se nedéje,
bazime po tom, bolestné po tom prahneme, ¢asto tak silné, ze
ndm tato touha bere schopnost tésit se z toho, co pravé zazivé-
me. Touha po nélem, co neni, v nds vyvoldvd nespokojenost se
Zivotem, jaky je. Dopad na dusevni a télesné zdravi je stejny jako
pfi stresu.

Jak pfi stresu, tak v tzkosti touzime byt jinde, nez kde privé
jsme. Nejsme $tastni. Zivot, ktery vedeme, nds nenapliiuje. A pres-
toze bychom tomuto stavu rddi unikli, jsme nuceni jej sndset, pro-
toze nevime, jak z néj ven. Télem jsme tady, ale mysli jsme jinde
— nase j4 je bytostné rozpolcené.

Tyto chvile vétSinou piekondme. Jakmile prozijeme néco, co
vnimdme jako pozitivni, zapomeneme na to, co by ,mélo“ nebo
»nemélo“ byt.



Problém s pouhym ,pfetrpénim® stresujicich nebo skli¢ujicich
situaci je v tom, Ze ackoli se ndm muiZe zdd, ze Zivot jde ddl, ve sku-
te¢nosti se nic neméni. Okolnosti se moznd zlepsily, ale 7y sami
jsme zastali stejni. Naopak jsme tim je$té zvysili svou néchylnost ke
stresu a Gzkosti, takze az nds potkd dalsi neptijemnost, budeme vidi
ni jesté bezmocnéjsi. Protoze byla stresujici uddlost zahlcujici a my
jsme ji neuméli zpracovat, nemohli jsme ji dovolit, aby nds proméni-
la, a vysli jsme z ni tudiZ jesté zranitelnéj$i. Jak maze byt takovd krize
darem, ktery nds proméni, si vysvétlime v jedné z pozdéjsich kapitol.

Stres a tizkost mohou byt zprvu tak nesnesitelné, ze se na nic
jiného nez na Gték nezmizeme. Vesmir ndm ale v pravou chvili
umozni tyto pocity znovu prozkoumat — a bude to délat tak dlou-
ho, dokud se s nimi nevypotddame. Zivot, jak se zdd, umf{ utahovat
srouby kazdému pfesné na miru. Naskytne se novy problém, po-
chopitelné o stupen vdznéjsi. Stres a Gzkost na nds budou doléhat
stale silnéji, az nds uvrhnou do hluboké krize. Nova situace vystavi
nas nervovy systém zdtézi, kterou nebude schopen zvlidnout, a my
proZijeme dramati¢téjsi reakci, jejiz dopady budou dlouhodobéjsi.

TRAUMA JE INDIVIDUALNI

Kromé stresu a tUzkosti prozivaji mnozi z nds také traumata. Ze
jedinec prozivd trauma, nemusi byt pro jeho okoli zfejmé, ne-
bot udélost, kterd je pro jednoho zahlcujici, mize byt druhymi
prozivéna jinak.

Zda bude zkusenost pro ¢lovéka traumatizujici, ¢i nikoli, z4visi
na faktorech, jako jsou vék — uvazte, o kolik je zranitelnéjsi malé
dit¢ nebo stary Clovék —, vdznost nebezpeci a mira hrozici fyzic-
ké Gjmy, moznost tniku, schopnost osoby zvlddat obtizné situace
a kumulativni efekt pfedchozich traumat.



Napiiklad vile¢nd zku$enost muze byt pro jednoho vojika
v duasledku jeho osobni anamnézy traumatizujici, zatimco jiny ji
muze vnimat pouze jako znepokojivou. Po automobilové nehodé
se miize jeden ¢lovék bét sednout za volant celé roky, zatimco jiny
pfekond strach béhem nékolika tydni.

Trauma by nikdy nemélo byt povazovdno za zndmku slabos-
ti. Nase reakce na potencidlné traumatizujici udélosti je totiz in-
stinktivni a neovlivnitelnd védomim. O tom, zda budeme nebo
nebudeme traumatizovani, nerozhodujeme — je to awutomatickd
reakce.

Jak jesté uvidime, traumatickd reakee je ve skutecnosti pozitivni,
nikoli negativni reakci. Neni projevem slabosti, nybrz sebeobran-
nym mechanismem téla. Zdkladni pohotovostni systém organismu
se aktivuje, aby zvysil nade $ance na preziti.

Trauma muze byt fyzické i psychické. Muze postihnout télo
nebo mysl, nebo oboje zdrover. Tak ¢i onak je nevyhnutelnou sou-
asti lidské zkusenosti. Trauma zazije v urdité mife kazdy.

Jakkoli je trauma nevyhnutelnou soucdsti zivota — vysledkem
sebeobranné reakce téla —, stdle predstavuje dramatickou zkuse-
nost, otfes, kterému bychom se rad¢ji vyhnuli. Ano, traumata jsou
nedilnou soucdsti lidské zkusenosti a naseho evolu¢niho procesu.
At se pfed nimi chridnime sebevic, v§em predejit nemiizeme.

SYSTEMOVY SOK

Pro vétsinu z nds je nepredstavitelné, ze by trauma mohlo v lidském
zivot¢ plnit néjaky ucel. Tento nds pohled na traumatické zkuse-
nosti bychom méli zménit.

Trauma je v lidském Zivoté naprosto béznym jevem. Uz nés pri-
chod na svét je traumaticky. Porodni proces je bolestnou zkusenosti,



pfi niz jsme drceni a vypuzovani, nékdy dokonce vytahovini kovo-
vymi néstroji. Nebyva to dvakrdt milé pfivitdni.

Kdyz poprvé spatfime svétlo svéta, pro nd$ organismus je to
sok. Chladnd mistnost plnd oslnujiciho svétla a hluku vyddvaného
jinymi lidskymi bytostmi pfedstavuje dramatickou zménu oproti
tmé a pijemnému teplu délohy, na néZ jsme byli zvykli. Nen{ divu,
ze v tak nehostinném prostiedi ohlaujeme svou existenci srdceryv-
nym kiikem.

Jako nemluvnata v kolébce nds trdpi hlad, koliky, vyrdzky
a mnoho dalsich nepfijemnosti, kterym nerozumime a na néz neu-
mime reagovat jinak nez bezmocnym, hlasitym ndikem.

Po néjaké dobé zjistime, Ze se miiZeme pfesouvat z mista na mis-
to. Nase pohyby jsou zprvu nejisté a nevyhneme se srdzkdm s tvr-
dymi predméty. Stresujici jsou i tleky pfi ¢astych pddech, jez pro-
vézeji nase prvni kracky.

Je$té ani nestojime na vlastnich nohou a uz zji$tujeme, ze zivot
bude samd boule, modfina a pld¢, at uz zpasobeny fyzickou bolesti
nebo posramocenym egem.

»ZATNI ZUBY*

Cesta k osamostatnéni je traumatizujici jak fyzicky, tak psychicky.
Socidlnim podminovdnim ndm nase kultura ve skute¢nosti zptso-
buje hluboké psychoemo¢ni trauma. Situace, v nichZ je nase soci-
dlni j& ohroZeno pocity odmitnuti, studu nebo strachu ze selhdni,
nds nuti reagovat stejné, jako kdybychom byli ohrozeni fyzicky.
Teélo zaujme bézlivy postoj se shrbenymi rameny a svésenou hlavou
— stejné jako pfi fyzickém traumatu.

V raném détstvi jdou i ty nejradostnéjsi zdzitky casto ruku v ruce
s traumaty. Ve skupiné déti se napiiklad vzdycky najde nékdo,



kdo bude chtit hracku, se kterou si prévé hrajeme. Radost ze hry
ve vtefiné vystiidd pld¢, zdchvat vzteku a trauma, kdyz nds dospély,
ktery na nds dohlizi, odtdhne z piskovisté nebo z dvorku sousedil
a za¢ne na nds kfi¢et nebo ndm dokonce napldcd na zadek.

Dal$im traumatem je ndstup do jesli nebo $kolky. Misto aby-
chom zustali v bezpeci po boku rodice nebo pecovatele, jsme ndhle
ponechdni po vét§inu dne mezi cizimi lidmi — a mnozi to hofce
opld¢eme: ,Mami, tati, nenechdvejte mé tu!®

Kdyz za¢neme chodit do $koly, mazeme se setkat s sikanou, vel-
kym postrachem Skolnich hfist a autobust. Mélokdo projde vzdé-
ldvacim systémem, aniz by Sikanu zazil. A opakovan4 Sikana maze
byt pro dit¢ mimoridné traumatizujici.

Jeden piiklad za vSechny. Rodice jedendctileté afroamerické di-
venky se rozhodli poslat svou dceru do skoly v kulturné odligné cevr-
ti na druhém konci mésta. Do té doby prichdzela do styku hlavné se
stfedostavovskymi afroamerickymi a japonskoamerickymi rodina-
mi. Nebyla tudiz pfipravend na kulturni stiet, k némuz doslo, kdyz
zacala jezdit autobusem do $koly plné bilych déti z bohatych rodin.

Prvni traumaticky zdzitek se dostavil, kdyz ji v pfeplnéném
autobuse — nastupovala na jedné z poslednich zastdvek — nechtél
nikdo nechat sednout vedle sebe. Protoze pusobila ,,nesméle a out-
sidersky®, nikdo se nemél k tomu, aby ji udélal misto. Den co den
musel Fidi¢ prikazovat jedné ze skolacek, aby se posunula, a i tak
nase divenka pokazdé sedéla sotva na deseti centimetrech.

Kazdé rino balancovala celych pétadvacet kilometra na kraji
sedadla, aby nespadla do ulicky. Vedle ni sedéla nepfejici skolacka,
kterd $skodolibé zneuzivala jeji skromnosti, mirnosti a nekonflikt-
nosti a odmitala ji uvolnit vic mista.

V jistych obdobich Zivota se k sobé déti bohuzel dokizou
chovat velmi kruté. Pro toho, kdo je odstrkovdn, je to stresujici,



