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Ve vsech vécech ptirody tkvi cosi obdivuhodného.

— Aristotelés (350 pf. n. 1)



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



Podékovani

Za vsechno, o se opird nase ,lidskd
existence, vdétime bezejmennym
zdstupiim téch, kteri £ili pied ndmi
a jejichz dspéchy ndm byly ziistaveny
Jako dary.

— Hans Hass (1981)

ZA SVE DNESNI NAZORY a postoje vdécim slavné védecké tradici
fady etologi — badatelt zkoumajicich chovini Zivodicht v jejich
prirozeném prostiedi —, jejichz price do zna¢né miry utvdiela muj
naturalisticky pohled na ¢lovéka. Muj nejosobnéjsi dik patfi lau-
redtu Nobelovy ceny Nikolaasi Tinbergenovi, jehoz doporuceni
a laskavd slova podpory mé inspirovala k zdjmu o naturalisticky
svétondzor. Prestoze jsem se s nimi setkal jen na strdnkdch knih,
které ndm odkdzali, chci vzddt hold Konradu Lorenzovi, Erichu
von Holstovi, Paulu Leyhausenovi, Desmondu Morrisovi, Ericu
Salzenovi a Irendusu Eibl-Eibesfeldtovi. Mymi dal$imi ,virtudlni-
mi“ uciteli byli Ernst Gellhorn, jenz ovlivnil mé rané tivahy o neu-
rofyziologii, a Akhter Ahsen, diky némuz jsem ziskal uceleny po-
hled na ,nediferencovanou a beze$vou jednotu téla a mysli“
Obrem, na jehoZ mocnych ramenou stojim, je Wilhelm Reich,
M.D. S jeho monumentdlnim ptispévkem k chdpdni fenoménu
»zivotni energie“ mé sezndmil Philip Curcuruto, muz prodchnuty
prostou, ml¢enlivou moudrosti. S hlubokym uzndnim a vdé¢nosti
vzpomindm také na Richarda Olneye a Richarda Price, od nichz
jsem se naucil to mélo, co vim o sebeptijeti. Katalyzdtorem pro for-
movini mé identity védce-létitele bylo sezndmeni (a podnétnd



spoluprdce) s Idou Rolfovou. Dr. Virginii Johnsonové dékuji za jeji
kriticky ndhled na zménéné stavy védomi. A Edu Jacksonovi dé-
kuji za to, ze v 60. letech minulého stoleti davétfoval mé tehdy jesté
nehotové metodé body-mind terapie a poslal za mnou Nancy, mou
prvni traumatizovanou klientku.

Citim se zavdzdn za obrovskou podporu, jiz se mi dostdvd
od mych pritel. Mnoho let (pocinaje rokem 1978) vedu inspi-
rativni diskuze se Stephenem Porgesem, dnes jiz vad¢l postavou
na poli psychofyziologie. Diky podobnym trajektoriim naseho vy-
voje a vzdjemnému prételstvi se nase cesty po desitky let pravidel-
né kifzi. Muj dik a obdiv patii Besselu van der Kolkovi za jeho
neukojitelnou zvédavost, Siroky a komplexni pohled na trauma,
celozivotni védeckou prici, jez pozvedla vyzkum traumatu na jeho
soucasnou droverl, a za odvahu nabourdvat zazité struktury. S po-
té$enim vzpomindm na letni mésice, které jsme trévili ve Vermontu
koupdnim v jezefe East Long Lake a dlouhymi no¢nimi rozhovory
o traumatu.

Za tvarei impulzy a skvélou redakeni praci dékuji Laufe Regal-
butoové, Maggie Klineové a Pheobe Hossové a za bdje¢nou tech-
nickou pomoc Justinu Snavelymu. A velice si vdzim dlouhodobé
spoluprice a partnerstvi s nakladatelstvim North Atlantic Books,
jmenovité¢ s jeho projektovou manazerkou Emily Boydovou a re-
daktorem Paulem McCurdym.

Svym rodi¢im Morrisovi a Helen dékuji za dar Zivota, v ném?z
mohu uskuteciiovat svou préci, a za jejich nednavnou podporu
z ,druhé strany fyzické roviny. Pouncerovi, dingovi, jenz mé uvedl
do zvifeciho svéta a byl mi vérnym spole¢nikem, dékuji za mnoho
stastnych fyzickych vzpominek na chvile hravosti a harmonie. Jesté
ve svych sedmndcti letech (cozZ je v lidském métitku vice nez sto) mi
ukazoval, jak je dulezité radovat se z télesnosti.



A konecné stojim v tzasu nad mnoha ,souhrami okolnosti®,
,ndhodnymi® setkdnimi, synchronicitami a oklikami osudu, které
mé postrkovaly a vedly na cesté Zivotem. To, ze mohu Zit Zivot plny
tviréiho objevovdni a podilet se na zmirtiovédni lidského utrpeni, je
pro mé pozehndni a dar nevy¢islitelné hodnoty.

Dékuji véem svym ucitelam, zdkam, pritelim a organizacim
po celém svéte, ktefi napliiuji poselstvi mého dila.

Peter A. Levine
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Pfedmluva

NEME ZPOVEDI JSOU MAGNUM OPUS Petera Levina, suma jeho
celozivotniho bdddni v oblasti stresu a traumatu a jeho prikopnic-
ké terapeutické price. Je to také nejosobnéjsi a nejpoetic¢téjsi z jeho
knih, nejvice oteviend v liceni jak soukromych, tak profesnich
zkusenosti. Je rovnéz nejdtikladnéji védecky podlozend a odborné
zasvécena.

Niézev jednoho z prvnich oddila Gvodni kapitoly — ,Sila laska-
vosti“ — vystihuje podstatu Peterova uceni. Po dopravni nehodé¢,
pfi niz utrpél zranéni, zjistil, ze kdyZ vénuje plnou pozornost svym
télesnym a dusevnim prozitkiim a nechd jim volny praichod, muze
tim odblokovat sviij potencidl k uzdraveni. Prici mu usnadnila pii-
tomnost soucitné osoby. Harmonizaci — v tomto pfipadé vrozenou
schopnost organismu uzdravit se a obnovit svou rovnovéhu — pod-
pofila ndhodnd kolemjdouci, empatickd svédkyné, jejiz vtélend las-
kavost a otevienost pomohly Peterovi vyhnout se traumatizaci.

Neni divu, ze pravé tyto kvality poklddd Peter Levine za ne-
zbytné u osob povolanych k terapeutické prdci s traumatizovanymi
jedinci. Jak sdm fikd, terapeut musi ,,pomoct vytvofit prostredi re-
lativniho bezpedi, atmosféru, kterd vzbuzuje pocit jistoty, ddvd na-
déji a nabizi moznosti“. Ale empaticky a viely terapeuticky vztah
sdm o sob¢ nestaci, nebot traumatizovani jedinci ¢asto nedokdzou
soucit rozpoznat a plné pfijmout. Jsou zasekli v primitivnich obran-
nych reakcich, které se vice hodily nasim obojzivelnym nebo pla-
zim evolu¢nim predchiadciam.

Co m4 tedy terapeut délat s lidmi zatizenymi traumatickou mi-
nulosti? M4 je vést k tomu, aby zacali naslouchat némé feci svého
téla, a umoznit jim pocitit ,,sebezdchovné emoce hnévu a hruzy,



aniz budou témito intenzivnimi stavy zahlceni. Jddrem traumatu,
jak Peter pfed nékolika desetiletimi genidlné rozpoznal, neni vnéjsi
uddlost, kterd zptsobila fyzickou ¢i psychickou bolest, ba dokon-
ce ani bolest samotnd, ale nase uviznuti v primitivnich reakcich
na tuto uddlost. Trauma vznikd, kdyz nemtZeme uvolnit zablo-
kovanou energii, plné dokon¢it fyzickou/psychickou reakei na zra-
nujici prozitek. Trauma nenf to, co se nim stalo, ale to, co v sobé
zadrzime pfi absenci empatického svédka.

Resen{ pak musime hledat v téle. ,Vétsina lidi,“ podotyka Levi-
ne, ,povazuje trauma za ,psychicky* problém nebo dokonce za ,ner-
vovou poruchu’. Trauma se ale odehrdva také v téle.“ Ve skute¢nos-
ti, jak Levine ukazuje, je trauma predevsim véci téla. Na trauma
vézané psychické stavy jsou sice dulezité, ale az druhotné. Télo
davé podnéty, tvrdi Levine, a mysl se jimi fidi. Proto ,terapie slo-
vem, jez spoléhaji na silu intelektu nebo i emoci, nemohou nikdy
proniknout dostate¢né hluboko.

Terapeut/lécitel musi byt schopen u klienta rozpoznat psycho-
emoc¢ni a fyzické zndmky ,zamrzlého* traumatu. Musi se naucit
naslouchat ,némé fe¢i“ téla, aby se i klienti mohli ucit bezpe¢né
vnimat sami sebe. Tato kniha je mistrovskou lekci v naslouchdni
tomuto hlasu beze slov. ,V metodologii, jiz zde budu popisovat,*
pise Levine, ,je klient veden k tomu, aby se zdokonalil v uvédomo-
véani si svych vlastnich fyzickych vjemu a pocitt a ziskal nad nimi
vlddu.“ Kli¢em k uzdraveni je podle Levina ,rozsifrovdni této ne-
verbdlni sféry. Reseni nachdzi v syntéze zddnlivé neslucitelnych
védnich obora zkoumajicich evoluci, zvifeci instinkty, fyziologii
savcl a lidsky mozek a svych vlastnich mnohaletych terapeutic-
kych zkusenosti.

Potencidlné traumatickd situace je takovd, jez vyvold stav vyso-
ké fyziologické excitace (nabuzeni), kterou postizend osoba nemize



vyjadrit a piekonat. Je to ohrozujici uddlost, pfi niz nemizeme rea-
govat ttokem nebo ttékem a po niz se nemizeme ,oklepat®, jako to
délaji volné zijici zvifata po désivém setkdni s preddtorem. To, cemu
etologové tikaji ronickd imobilita — paralyza a fyzické/psychické uzam-
eni v reakci na smrtelné ohrozeni —, se stane dominantnim stavem
naseho béZného Zivota. Jsme ,ztuhli strachem®. U ¢lovéka se totiz
na rozdil od ostatnich Zivocicht stdvd z docasného stavu zamrznuti
dlouhodoby rys. ,Prezivsi, zduraznuje Levine, zistanou ,,uvéznéni
v jakémsi limbu, odkud se nedokdzou znovu plné zapojit do zivota.
V situacich, v nichz ostatni pocituji nanejvy$ mirné ohrozeni, vnimaj
traumatizovani akutni nebezpedi a pocituji hriizu nebo fyzickou ¢i
psychickou apatii — jakousi paralyzu téla a viile. V patdch takové bez-
moci jdou pocity zahanbeni, deprese a odporu k sobé samému.

Jak trefné poznamendva psychiatr a vyzkumnik Daniel Siegel,
Diagnosticky a statisticky manudl mentdlnich poruch (DSM) Ame-
rické psychiatrické asociace (APA) ,zajimaji kategorie, ne bolest®.
Usttednim pilitem uéeni Petera Levina je presvédéeni, Ze trauma
nelze redukovat na diagnostické rysy vyjmenované v DSM pod
hlavi¢kou PTSD (posttraumatickd stresovd porucha). Trauma neni
onemocnéni, pfipomind Levine, ale lidskd zkusenost pevné spja-
td se sebezdchovnymi instinkty. Povzbudime-li traumatizovaného
k tplnému, oviem peclivé dévkovanému, projeveni instinktivnich
reakci, okovy traumatu mohou padnout. Zdravi a vitalita se pak
vrati samy. Vytrysknou z naseho nitra. ,Trauma je Zivotni fake,
pise Levine. ,Nemusi byt ale doZivotnim trestem.” V utrpeni se
skryvé nase spdsa. Jak Levine dokazuje, tytéz psychické systémy,
které traumatizovany stav vytvaieji, zprostiedkuji také pocity har-
monie a soundlezitosti.

K dhelnym kamenim Peterova uceni patfi vedle specidl-
nich technik vedeni a facilitace terapeutického procesu také jeho



obdivuhodnd v§imavost a pozornost k drobnym nuancim pfi po-
zorovani a popisu toho, jak jeho klienti ,roztdvaji“. Ptekvapilo mé,
kolikrdt jsem pfi Cetbé zazil ,aha moment®, kdy jsem si vybavil
své vlastni postfehy z price s traumatizovanymi a Casto zdvislymi
lidmi. Radu zkugenosti — a nejen z klinické praxe, ale i z osobni-
ho Zivota — jsem ndhle pochopil a interpretoval novym zpiisobem.
A to je dulezité, nebot, jak Peter pfipousti, terapeutova naladénost
na jeho vlastni prozivdni je nezbytnym svétlem, jez udrzuje ozdrav-
ny proces na spravné ceste.

V zdvéru této literdrni pouti prozkoumd autor spolu se ¢tend-
fi spiritualitu ve vztahu k traumatu. Mezi témi dvéma totiz, pise
Levine, ,existuje pfirozeny a nerozlu¢ny vztah® Clovek, jakkoli
pevné je spojeny se svym fyzickym télem, je duchovni tvor. Jak
s jistotou tvrdil psychiatr Thomas Hora: ,VSechny problémy jsou
dusevni, ale vSechna feseni jsou duchovni.

Peter Levine touto knihou upeviiuje svou pozici ¢elniho teoreti-
ka, praktika a ucitele na poli price s traumatem. Pro vSechny ¢leny
terapeutické komunity — praktické lékate, psychology, terapeuty,
aspirujici 1é¢itele i zainteresované laiky — je toto shrnuti jeho dosa-
vadnich poznatka velkym obohacenim.

Gabor Maté, M.D.
Autor knihy In the Realm of Hungry Ghosts:

Close Encounters with Addiction



PRVNI CAST

Vychodiska:
zaklady, na nichZ lze tancit

Clovék musi jit az k zdkladtim Zivota.
Veskerd povrchnost v Zivotnim fadu,
kterd nechdva nejhlubsi Zivotni potfeby
neuspokojeny, je pravé tak nedokonald,
jako bychom nepodnikli viibec Zddny
pokus o ustaven{ fddu.

— I-fing, hexagram ¢. 48,

»Studna® (cca 2500 pt. n. 1)



PRVNI KAPITOLA

Sila hlasu beze slov

Jestlize jsme se vnitfné naucili,

co je to bdzen a chvéni,

pak jsme v bezpeci

viéi vagj$im vlivim.

— [-ting, hexagram ¢. 51,
»Podnét® (cca 2500 pt. n. 1)

AT JSME SI JAKKOLI jisti sami sebou, nd$ Zivot se mize ve zlom-
ku vtefiny ocitnout v troskdch. Nevysvétlitelné sily traumatu
a pocitu ztrity nds mohou, jako v biblickém pfibéhu o Jondsovi,
pohltit, vtdhnout hluboko do svych chladnych a temnych ttrob.
Jsme v zajeti, a pfitom bloudime, beznadéjné zmrazeni hriazou
a bezmoci.

Na zac¢dtku roku 2005 jsem vysel ze svého domu do privétivé-
ho jihokalifornského riana. Vlahé ovzdusi a mirny vinek od more
m¢é naplnovaly svézesti. Byl to ten druh zimniho jitra, kdy vsich-
ni lidé ve zbytku Sttt (snad s vyjimkou Garrisona Keillora
v jeho smy$leném mésté Lake Wobegon) museji mit chut zahodit
sn¢hové lopaty a odstéhovat se na vyhidté, slune¢né plize kali-
fornského jihu. Byl to zaddtek dokonalého dne, dne, kdy citite,
ze vSechno bude, jak md byt, Ze se zkrdtka nemuze stdt nic zlého.
A pfece se stalo.



Okamzik pravdy
Vykracoval jsem si po ulici a tésil se, jak se vecer setkdm se svym
drahym pfitelem Butchem na oslavé jeho $edesdtin.

Vesel jsem na ptechod pro chodce...

A v ptisti vtefiné lezim na silnici, znehybnély, znecitlivély,
neschopny pohnout se ani nadechnout. Nemdm ponéti, co se
stalo. Jak jsem se sem dostal? Pfes zdvoj zmatku a nevéficného
udivu vidim, Ze se ke mné sbihd skupinka lidi. S vydésenymi
vyrazy se u mé zastavuji. Chvatné se ke mné skldnéji v zuzu-
jicim se kruhu a tfesti o¢i na mé bezvlddné a zkroucené télo.
Mému bezmocnému zraku pfipominaji hejno hladovych vran,
keeré se slétly k ranéné kofisti — ke mné. Pomalu se za¢indm
orientovat a pozndvim, kdo mé to ,,sejmul®. Jako na staré, bles-
kem ozédfené fotografii vidim, jak se vedle mé tyci bézové auto
s maskou chladi¢e podobnou zubaté tlamé a roztfi$ténym cel-
nim sklem. Dvefe auta se prudce oteviou. Ven vyskod¢i néctiletd
divka s o¢ima jako talife. Zird na mé s hrtizou. Né¢jakym zvl4se-
nim zpsobem vim a soucasné nevim, co se stalo. Jak se jednot-
livé stiipky zacinaji sklddat dohromady, vyjevuji désivou sku-
teénost: kdyz jsem vstupoval na chodnik, muselo mé srazit auto.
V nevéticném zmatku se propaddm zpét do mlhavych mrékot.
Zjistuji, ze nedokdzu rozumné uvazovat, ani se z té no¢ni mury
silou vile probrat.

N¢jaky muz ptibéhne a poklekne vedle mé. Predstavi se jako
paramedik v civilu. Kdyz se chci podivat, kdo to na mé mluvi,
ptisné zaveli: ,Nehybejte hlavou.“ Rozpor mezi tim ostrym po-
velem a tim, co mé té¢lo pfirozené touzi udélat — otocit se za jeho
hlasem —, mé polekd a uvrhne do jakési paralyzy. Mé védomi se
podivné rozstépi a dojde u mé ke zvldstni ,dislokaci®. Jako kdy-
bych se vzndsel nad svym télem a sledoval celou tu scénu shora.



Do téla mé prudce vrdti, kdyz mé ten muz necitlivé popadne
za z4pésti, aby mi zméfil tep. Pak se pfesune a sklonf se pfimo nade
mnou. Obéma rukama mé neobratné uchopi za hlavu a sevte ji,
aby se nemohla pohnout. Jeho spéch a paléivd ozvéna jeho piika-
zu ve mné vyvoldvaji paniku a je$té vice mé ochromuji. Do mého
omdmeného, zamlzeného védomi se vkrddd hraza: Co kdyz mdam
glomenou kréni pdter? Pocitim nutkavou potfebu soustfedit se
na nékoho jiného. Postrdddm né¢i uklidnujici pohled, zéchranné
lano, kterého bych se mohl chytit. Jsem ale ptili§ vydéseny na to,
abych se dokdzal pohnout. Citim bezmocnou strnulost.

Muj dobry samaritdn na mé chrli otdzky v rychlém sledu: ,Jak
se jmenujete? Kde jste? Kam jste $el? Co je dnes za den?” J4 ale ne-
dokdzu rozhybat Usta a artikulovat. Nemdm silu odpovidat na jeho
dotazy. Z toho vyslechu jsem jesté vice dezorientovany, dodista
zmateny. Koneéné se mi podaii zformulovat a pronést nékolik slov.
Muyj hlas zni nervézné a pfiskrcené. ,,Prosim vds, nechte mé byt.
Muz mi vyhovi. Ténem neztcastnéného pozorovatele, ktery mluvi
o cizi osobé lezici na vozovce, jej ujistuji, ze chdpu, Ze nemdm hybat
hlavou a Ze na jeho otdzky odpovim pozdéji.

Sila laskavosti

Po chvili se do véci nendpadné vlozi néjakd Zena. Tise si ke mné
pfisedne. ,Jsem doktorka, pediatricka,” fekne. ,Mzu vim néjak
pomoct?“

»Prosim vds, jenom tu budte se mnou,” odpovim. Z jeji upfimné,
laskavé tvéfe vyzatuje podpora a klidny zdjem. Vezme mé za ruku
a ja stisknu tu jeji. Nézné to gesto opétuje. Kdyz se nase pohledy
setkaji, citim, jak mi do odi vstupuji slzy. Jemn4 a zvld$tné povédo-
ma vuné jejtho parfému mi fikd, Ze nejsem sém. Svou povzbudi-
vou pfitomnosti mi poskytuje emo¢ni oporu. Projede mnou vlna



uvolnujiciho tfesu a poprvé se zhluboka nadechnu. Pak se cely roz-
klepu désem a z o¢i mi vyhrknou slzy. V duchu slysim slova: Pro¢ se
to muselo stdt zrovna mné? To neni mozné. Toble jsem si na Butchovy
narozeniny neplanoval. Strhne mé hluboky spodni proud bezbrehé
litosti. Moje télo se dil tiese. Za¢indm si uvédomovat realitu své
situace.

Prudky tfes prejde po chvilce v mirnéjsi chvéni. Zaplavuji mé
stfidavé vlny strachu a smutku. Vidim jako redlnou moznost,
ze jsem vézné zranény. Moznd skon¢im na invalidnim voziku, zmr-
zateny a odkdzany na druhé. Znovu mé zaplavuji viny hlubokého
smutku. Bojim se, Ze mé ten smutek pohlti, a upindm se k o¢im té
zeny. Pomalejsi nddech mi prinese vini jejiho parfému. Jeji vytr-
vald ptitomnost mé drzi nad vodou. Citim se méné zahlceny, mgj
strach slédbne a mizi. Pocitim jiskfi¢ku nadéje a po ni burdcejici vinu
prudkého hnévu. Mé télo se ddl tfese a chvéje. Citim stiidavé ledo-
vy chlad a hore¢naty z4r. Hluboko v mém bfise propukd do ruda
rozzhaveny vztek: Jak mé ta husa pitomd mohla srazit na pfechodu?
Nemuze ddvat pozor? Sakra!

Pak viechno prehluf jecici sirény a blikajici ¢ervend svétla. Za-
ludek se mi stdhne a oci opét vyhledaji laskavy pohled té zeny.
Stiskneme si ruce a kfe¢ v mém Zaludku povoli.

Slysim, jak na mné trhaji kosili. Opét se polekdm a presko¢im
do perspektivy pozorovatele vzndsejiciho se nad svym vlastnim
lezicim télem. Divdm se, jak mi cizi lidé v uniformach systema-
ticky pfipevnuji na hrud elektrody. Dobry samaritdn paramediky
informuje, Ze mdm tepovou frekvenci 170 ddert za minutu. Sly$im
dalsi trhdni ldtky. Vidim, jak mi zdchrandfi navlékaji na krk fixa¢ni
limec a pak mé opatrné nasouvaji na nositka. Zatimco mé kurtuji,
slySim chrchldni vysilacky. Paramedici pozaduji kompletni trau-
matym. Strachy ve mné hrkne. Prosim, aby mé odvezli do nejblizsi



nemocnice jen pul druhého kilometru odsud, je mi ale feceno,
ze m4 zranéni si zddaji odvoz do hlavniho traumacentra v La Jolle
vzdileného néjakych pétactyfticet kilometri. Zmocni se mé tzkost.
Strach ale kupodivu brzy piejde. Kdyz mé zvedaji do sanitky, popr-
vé zaviu o¢i. Slabd viné parfému té zeny a pohled jejich mirnych,
laskavych o¢i mé provizeji. Znovu mdm ten Gtésny pocit, Ze mé jeji
ptitomnost drzi nad vodou.

Kdy?z v sanitce oteviu odi, citim zvySenou ostrazitost, jako kdy-
bych byl napumpovany adrenalinem. Ten pocit, byt intenzivni,
se dd vydrzet. I kdyz se moje smysly touzi rozlétnout a zkoumat
nezndmé a znepokojujici prostiedi, cilené se zamétuji dovnitt. Pus-
tim se do inventury svych télesnych pocitt. Pfi tomto aktivnim
soustfedéni upoutd mou pozornost pronikavé a nepiijemné brnéni
v celém téle.

Vedle toho neptijemného vjemu zaznamendm také zvldstni na-
péti v levé pazi. Nechdm ten pocit vyniknout a sleduji, jak sili a sili.
Postupné si uvédomim, Ze se paze chce ohnout a zvednout. Jak se
to niterné nutkdni k pohybu vyjasnuje, citim, ze se chce oto¢it také
moje ruka. Vnimdm, jak se pomaloucku zvedd k levé strané oblice-
je — jako by chtéla chrdnit hlavu proti ndrazu. Pfed o¢ima mi ndhle
prolétne obraz ¢elniho skla bézového auta a znovu — jako na bles-
kem ozdfené fotce — prazdny pohled oli zpoza pavoudf sité roztiis-
téného okna. Slysim kraticky ,,cvakavy“ ndraz, jak levym ramenem
rozbijim sklo. Pak mé zni¢ehonic zalije vSeobjimajici pocit tlevy.
Citim, jak se vracim do téla. Elektrické bzuceni ustoupilo. Obraz
nepiitomnych odi a roztiisténého skla se vzdaluje a rozplyvd. Misto
toho si predstavuji, jak vychdzim z domu, do tvéfi mé hfeje slunce
a jsem plny radosti z nadchdzejiciho setkdni s Butchem. Moje o¢i,
stdle zaméfené vné, se mohou uvolnit. Jak se tak rozhlizim po sa-
nitce, pfipadd mi najednou méné cizi a zneklidnujici. Mj zrak je



jasngjsi a ,mékéi“. Hluboce mé uklidnuje pocit, Ze uz nejsem za-
mrzly, Ze ¢as zase plyne, Ze se z té no¢ni miry probouzim. Podivim
se na zdchrandtku sedici vedle mé. Jeji klid mi dodévd jistotu.

Po nékolika drncavych kilometrech citim, jak mi z hrudni péte-
fe vyvstdva dalsi silny napétovy vzorec. Pravd ruka chce predpazit
— médm kraticky flashback toho, jak proti mné leti ¢ernd asfaltka.
Sly$im plesknuti ruky o povrch vozovky a v pravé dlani citim $tip-
lavé péleni. Spojim si to s vjemem naptazeni ruky ve snaze zabrdnit
ndrazu hlavy do silnice. Pocitim obrovskou tlevu spolu s hlubokou
vdéénosti za to, ze mé télo nezradilo, Ze védélo presné, co ma délat,
aby ochrdnilo kiehky mozek pfed moznym smrtelnym zranénim.
Stéle se slabé tiesu a spolu s vlnou mravendeni citim, jak v hloubi
mého téla nartstd vnitini sila.

Za jekotu sirény mi zdchrandtka méff krevni tlak a EKG. Kdyz
se ji ptdm, co zjistila, odvéti zdvofile profesiondlnim ténem, ze mi
to nemuze fict. Cosi mé nuti udrzovat s ni kontakt, pokracovat
v osobni komunikaci. Klidnym ténem ji prozradim, ze jsem lékaf
(coz je polovi¢ni pravda). Spiklenecky se na sebe usméjeme. Chvili
néco deld s piistroji a pak naznadi, ze asi naméfily chybné hodnoty.
O minutu pozdéji mi sdéli, Ze mdm tep 74 idert za minutu a tlak
125/70.

,Kolik to ukazovalo, kdyz jste mé napojila?“ ptdm se.

»Lep jste mél 150. Ten, co vds méfil, nez jsme pfijeli, fikal 170.

Zhluboka vydechnu dlevou. ,Dékuju. Pak doddm: ,Diky
Bohu! Nebudu mit PTSD."

,Jak to myslite? ptd se zdchrandika s upfimnou zvédavosti.

»Ze z toho snad nebudu mit posttraumatickou stresovou poru-
chu.“ Kdyz se d4l tvdii nechdpavé, vysvétlim ji, ze mi tfes a dokon-
¢eni sebeobrannych reakei pomohly ,resetovat® nervovou soustavu
a vratily mé zpdtky do téla.



,Diky tomu,“ pokracuiji, ,,uz nejsem v médu ttok nebo arek.”

,Hmm,* na to ona, ,tak proto se s ndmi obéti nehod nékdy
perou — jsou pordd jesté v médu ttok nebo teek?“

»Ano, presné tak.”

LVite,“ dodd, ,v$imla jsem si, ze v nemocnici nékdy lidi cilené
zbavuji tfesu, kdyZ je tam pfivezeme. Pevné je pfikurtuji nebo jim
daji injekci valia. Vy myslite, Ze to neni dobfe?*

»Neni," odpovi kantor ve mné¢. ,Docasné se jim moznd ulevi,
zstanou ale zamrzli a zablokovani.

Zichrandika se mi svéfi, ze neddvno absolvovala kurz metody
,prvni pomoci pii traumatu® zvané debriefing kritické uddlosti.
,V nemocnici to zkouseli i na nds. Museli jsme mluvit o tom, jak
jsme se po nehodé citili. Ale mné i dal$im paramedikim po tom
bylo jen hif. V noci jsem pak nemohla spit. Kdezto vy jste o tom,
co se vim stalo, nemluvil. Co jsem vidéla, tak jste se jenom tfsl.
Myslite, ze diky tomu vdm klesl tep a tlak?“

»Ano,* souhlasim a doddm, ze mi pomohly i drobné obranné
pohyby, které spontinné providély moje paze.

~Vsadim se,“ uvazuje nahlas zdchrandika, ,Ze kdyby se ties,
ktery lidi ¢asto mivaji po chirurgickych zdkrocich, nechal probéh-
nout, misto aby se potlacoval, zotavovali by se rychleji a moznd by
méli i mensi poopera¢ni bolesti.”

,Presné tak, pfitakdm s usmévem.

Jakkoli hrtiznd a otfesnd zkusenost to byla, umoznila mi vyzkou-
Set si na vlastni kazi techniky pfimého zpracovdni traumatu, které
jsem vyvinul a o nichZ jsem tolik let psal a vyucoval je. Diky tomu,
ze jsem naslouchal ,némému hlasu® svého téla a nechal je délat to,
co samo potiebovalo — diky tomu, Ze jsem se neprestal tfdst, sledo-
val své niterné vjemy a umoznil také dokonceni obrannych a orien-
tacnich reakei, a ze jsem si procitil ,sebezdchovné emoce® hnévu



a désu, aniz jsem jimi byl zahlcen —, jsem z té nehody vyvazl diky-
bohu bez Gjmy na téle i na dusi. Byl jsem nejen $tastny, ale také do-
jaty a vdéény za to, ze jsem se zachrdnil s pomoci své vlastni metody.

Neékeeti lidé se z podobnych traumat zvlddnou zotavit sami, jini
ne. Desetitisice vojéki jsou vystaveny extrémnimu stresu a hrizdm
vilky. Hluboky otfes zptsobuji také zndsilnéni, pohlavni zneuzi-
vani a ndsilnd napadeni. Mnozi z nds vsak mohou byt zahlceni
mnohem ,v$ednéj$imi uddlostmi, jako jsou chirurgické zdkroky
nebo invazivni 1ékaiské procedury.! Diikazem je neddvnd studie,
v niz byla u 52 % ortopedickych pacientt po chirurgickém zdkro-
ku diagnostikovéna rozvinutd PTSD.

K dal$im traumatim patfi pddy, vdZnd onemocnéni, opusténi,
Sokujici nebo tragické zprdvy, vidéné ndsili nebo tcast v dopravni
nehodé¢ — to vSe muze vést k rozvoji PTSD. Tyto a mnohé dalsi po-
mérné bézné zkusenosti jsou potencidlné traumatizujici. Nemoz-
nost vzpamatovat se z nich, at uz vlastnimi silami nebo s pomoci
odbornika, nds maze vydat na pospas PTSD a nespoctu dalsich
télesnych a dusevnich symptomi. Désim se piedstavy, jak by moje
nehoda dopadla, kdybych nevédél, co vim, a nemél to $tésti, ze mé
podpofila ona pediatricka a jeji konejsivd viné.

Hledédni metody
Poslednich ¢tyficet let vyvijim pfistup, ktery md lidem usnadnit
zpracovani traumat nejriznéjsiho druhu véetné takovych, jaké
jsem zazil ji onoho lednového rdna, kdy mé porazilo auto. Tuto
metodu lze aplikovat jak bezprostiedné po traumatické uddlosti,
tak mnoho let po ni — moje pielomovd klientka, jejiz ptipad popisu
v piisti kapitole, se dokdzala zotavit z traumatu, které se odehrélo
dvacet let pfed nasim prvnim sezenim. Somatické prozivini, jak
svou metodu nazyvim, pomdhd navodit fyziologické, smyslové



a afektivni stavy, v nichz dochdzi k transformaci pociti strachu
a bezmoci. Dociluje toho tim, ze prosttednictvim uvédoméni si té-
lesnych vjemii zptistupiiuje instinktivni reakee.

Lidé se odnepaméti snazi vyrovnat se silnymi a désivymi pocity
tim, ze délaji véci, které vyvoldvaji opaéné emoce, nez jsou strach
a bezmoc: konaji ndbozenské obrady, vénuji se divadlu, tanci, hud-
bé, medituji, pozivaji psychoaktivni litky atd. Moderni medicina
z téchto riiznych cest ke zméné byti akceptuje pouze uzivani che-
mickych pfipravkd (a jest¢ limitované, tj. psychiatrické/psychiat-
rem regulované). Dalsi ,zvlddaci“ metody nachdzeji vyraz v alter-
nativnich a tzv. holistickych piistupech, jako jsou jéga, tchaj-ti,
télesné cviceni, bubnovédni, hudba, $amanismus a techniky zamé-
fené na télo. Tyto uzitetné pristupy sice pfindseji fadé¢ lidi ulevu,
jsou ale pomérné nespecifické a nepracuji dostate¢né do hloubky
se zdkladnimi fyziologickymi mechanismy a procesy, jez umoznuji
transformaci désivych a zahlcujicich zdzitka.

V metodologii, o niz bude fe¢ na ndsledujicich strankdch, je kli-
ent veden k tomu, aby se zdokonalil v uvédomovdni si svych vlast-
nich fyzickych vjemi a pociti a ziskal nad nimi vlddu. Z toho, co
jsem pozoroval pfi nékolika svych névstévich domorodych kultur,
se zd4, Ze tento piistup ma cosi spole¢ného s Samanskymi lé¢ebny-
mi ritudly. VEéfim, Ze kolektivni, transkulturni pfistup k traumatu
ukazuje nejen nové sméry v 1é¢bé, ale ve vysledku muze prispét
i k hlub$imu porozuméni dynamické obousmérné interakci mezi
mysli a télem.

V priibéhu svého Zivota, stejné jako pfi psani této knihy, jsem
se snazil pteklenout propast mezi kazdodenni praci klinického od-
bornika a riiznymi védnimi disciplinami, hlavné etologii — studiem
chovdni Zivodicht v jejich prirozeném prostfedi. Tento dulezity
obor doséhl nejvyssiho uzndni v roce 1973, kdy si Nobelovu cenu



za fyziologii a lékafstvi rozdélili mezi sebe tfi etologové — Nikolaas
Tinbergen, Konrad Lorenz a Karl von Frisch.*

Vsichni tito badatelé trpélivym a peclivym pozorovinim zkou-
mali, jak se Zivocichové projevuji a jak komunikuji prostfednictvim
svého téla. Bezprostredni fyzickd komunikace je né¢im, co délime
i my, raciondlni, jazykové zalozen{ tvorové. Pfestoze tak rddi spolé-
hdme na komplikovany mluveny projev, nedulezitéjsi informace si
¢asto pfeddvdme ,bezeslovnym hlasem® fyzickych projevi v tanci
zivota. Rozsifrovdni této neverbdlni stéry je zdkladem lécebného
ptistupu, jejz predstavuji v této knize.

K objasnéni podstaty a pfemény traumatu v téle, mozku a psyse
vyuzivdm také vybrané neurovédecké poznatky. Jsem presvédcen,
ze klinické, naturalistické studie na zvifatech a komparativni vy-
zkum mozku mohou spole¢né vyrazné pfispét k rozvoji metodik
podporujicich sebeuzdraveni a obnovu rezilience. Proto zde vysvét-
lim hierarchickou strukturu, kterou si nase nervovd soustava vyvi-
nula, to, jak tyto hierarchické vrstvy interaguji a jak se vyspélejsi
systémy v situaci zahlcujiciho ohroZzeni uzamknou a ptedaji vladu
nad mozkem, télem a psychou archai¢téjsim funkcim. Snad se mi
podafi objasnit i to, jak Gc¢innd terapie obnovuje vyvdzeny chod
téchto systémi. Piekvapivym vedlejsim d¢inkem takové terapie je
to, co lze nazvat ,probuzenim Zivouciho, védouciho téla“. Jak si
jesté ukdzeme, tento termin popisuje v podstaté to, co se déje, kdyz
zivoci$ny pud a rozum spoji sily, aby ndim umoznily stdt se celist-
véjs$imi lidskymi bytostmi.

M4 slova smétuji k terapeutim, keefi chtéji 1épe porozumét pii-
¢indm traumatu v mozku a téle, tedy psychologtim, psychiatram,

*  Tinbergen byl ocenén za studium chovdni zvifat v jejich pfirozeném prostiedi, Lo-

renz za vyzkum procesu vtiskovdni a von Frisch za rozlustén{ v¢eliho tance, jimz veely
dokédzou sdélit zbytku véelstva, kde se nachdzi zdroj nektaru a pylu.



ergoterapeutiim a terapeutim zaméfenym na prici s télem. Dou-
fim, ze oslovim také lékate, kterym zamotdvaji hlavu piipady pa-
cientd s nevysvétlitelnymi a proménlivymi pfiznaky, zdravotni se-
stry, které uz dlouho pracuji v prednich liniich péce o vydésené,
zranéné pacienty, a politické Cinitele, jimz lezi na srdci problema-
ticky stav naseho zdravotnictvi. A kone¢né se obracim i k $irsimu
publiku ¢tendit laénych informaci z mnoha oblasti — od dobro-
druznych objevl pfes antropologii, biologii, Darwina, neurovédu,
kvantovou fyziku, teorii strun, relativitu a zoologii az po ¢linky
z védecké rubriky New York Times.

Inspirovany détskou cetbou Sherlocka Holmese snazim se ¢te-
ndfe nakazit svym nadsenim pro tuto celozivotni pout plnou zd-
had a odhaleni. M¢ osobné pfivedla az k samotné podstaté toho,
co znamend byt ¢lovékem na této nevyzpytatelné a nékdy drsné
planeté. Mél jsem to privilegium, Ze jsem mohl zkoumat, jak se lidé
vzpamatovdvaji z krutych ran osudu, byt svédkem nezdolnosti lid-
ského ducha a Zivotl nespoctu lidi, ktefi i po velkych katastrofich
dokdzali znovu najit $tésti a zivotn{ harmonii.

Nisledujici ptibéh bude z¢dsti osobnim svédectvim. Psani této
knihy pro mé bylo nesmirné vzrusujici vyzvou. Poddvdm zde zprd-
vu o svych zkusSenostech klinického lékare, védce i ¢lovéka zkou-
majiciho vlastniho nitro. Doufdm, Ze ob¢asné narativni pasdze ¢inf
z knihy ¢tendfsky pristupny text, ktery pracuje s klinickymi a vé-
deckymi poznatky, aniz by se utdpél v Zargonu a byl prilis suchy
a kantorsky. Razné principy budu ilustrovat na konkrétnich pfi-
padech a ¢tendfe budu zvét k vybranym uvédomovacim cvicenim,
jez tyto principy uvddéji do praxe.

Tuto knihu, pfestoze je uréena klinickym pracovnikim,
praktickym lékaiim, védcim a zvidavym laikim, vénuji na-
konec predev$im tém, jez suzuji neodbytné ptizraky traumatu.



Tyto lidi, uzamcené v kleci tzkosti, bolesti a studu, bych rdd pri-
vedl k hlubsimu pochopeni faktu, Ze jejich Zivot neomezuje né-
jakd ,porucha®, ale zranéni, které lze transformovat a zhojit! Tato
schopnost transformace je pfimym diisledkem toho, o ¢em bude
fe¢ v nédsledujicim oddilu.

Seberegulujici, sebeznalé télo

Pres vSechen zmatek a dezorientovanost, které jsem citil po vyse
popsané nehod¢, mé md hluboce zazitd znalost traumatu ved-
la k tomu, Ze jsem nejprve pozddal paramedika mimo sluzbu,
aby na mé prestal naléhat a dal mi vic prostoru, a poté Ze jsem
diavéroval svému tfesu a dal$im samovolnym télesnym a dusevnim
reakcim. Presto pochybuiji, Ze bych to vzdor svym bohatych zna-
lostem a zkusenostem dokdzal sdm. Nesmirné dtilezitd pro mé byla
tichd pomoc $armantni pediatricky. Nevtirava vielost vyzatujici
z ténu jejiho hlasu, laskavych oci, néznych dotyki a jemné viiné
mi dala pocit jistoty a bezpeéi, diky nimz jsem mohl dovolit svému
télu, aby d¢lalo to, co potfebovalo délat, a sdm sobé procitit to, co
jsem potteboval procitit. Diky znalostem traumatu a podpore klid-
né, ptitomné osoby jsem mohl nastartovat a dokoncit silné a hlu-
boce ozdravné reakee.

Obecné feceno je schopnost seberegulace tim, co ndm umoznuje
zvlddat stavy excitace a problematické emoce, a je tudiz zédkladem
rovnovihy mezi redlnou sobésta¢nosti a zdravym socidlnim zapo-
jenim. Diky této schopnosti se také mtZzeme citit bezpe¢né ,,doma“
sami v sobé, doma tam, kde vlddne harmonie.

Tato schopnost je zvldst dulezitd ve chvilich, kdy jsme vydé-
seni nebo zranéni. Instinktivné to vi téméf kazd4 matka, kterd
zvedne své dité, kdyz je vydésené, pritiskne je k sobé a pochova
je, aby je utésila. Stejné tak laskavy pohled a pfijemnd viiné Zeny,



kterd sed¢la vedle mé, obesly raciondlné uvazujici celni karu
mozkovou a pronikly pfimo do hlubin mého emo¢niho mozku.
Zklidnily a stabilizovaly mij organismus natolik, Ze jsem mohl
prozit tizivé pocity a podniknout potiebné kroky k obnové klidu
a rovnovéhy.

Co stoupd, muze klesnout

V roce 1998 provedl Dr. Arje Salev v Izraeli, zemi, kde je trauma
az prili§ ¢astou zkusenosti, jednoduchou, ale dilezitou studii.?
Salev sledoval srde¢ni tep pacientt vy$etfovanych na pohotovos-
ti jedné jeruzalémské nemocnice. Shromdzdit data bylo snadné,
protoze méfeni zékladnich Zivotnich funkci je na pohotovostech
standardni procedurou. Vétsinu pacientll pfijatych na pohoto-
vost tvofi obéti désivych uddlosti, jako jsou dopravni nehody
nebo bombové dtoky, a jsou tedy pochopitelné rozruseni a maji
vysokou tepovou frekvenci. Salev zjistil, Ze u pacientd, jejichz
tepovd frekvence pred propusténim z pohotovosti klesla zpét
na hodnotu blizkou normailu, je riziko rozvoje posttraumatické
stresové poruchy nizké. Naproti tomu u pacienti, ktefi pohoto-
vost opoustéji s tepovou frekvenci stdle zvysenou, je pravdépo-
dobnost rozvoje PTSD v ndsledujicich tydnech a mésicich vel-
mi vysokd.* Proto jsem pfi nehodé na prechodu citil hlubokou
tlevu, kdyz mi zdravotnice v sanitce sdélila, Ze se mij tep vratil
do normdlu.

*

Edward Blanchard s kolegy Salevova data zpochybnili. V jejich studii viak pteviznou
vétsinu subjektt tvotily Zeny a pouze pacienti, ktefi 1ékafskou pomoc sami vyhledali.
Zeny Castéji reaguji na stres ,zamrznutim® spojenym s bloudivym nervem (ktery sniZuje
tepovou frekvenci), na rozdil od muzii, u nich? pfevlddd symaptoadrendlni reakce. Viz
Blanchard, E., et al. (2002). Emergency Room Vital Signs and PTSD in a Treatment
Seeking Sample of Motor Vehicle Accident Survivors. Journal of Traumatic Stress, 15 (3),
str. 199-204.



Stru¢né feceno, tepovd frekvence vypovidd o stavu autonomni
(mimovolni) vétve nasi nervové soustavy. Buseni srdce je soucdst
piipravy téla a mysli na sebezdchovné reakce ttoku nebo ttéku, ne-
piimo zajiStované sympatoadrendlnim systémem.* Zkrdtka a dob-
fe, kdyz vnimdme hrozbu, nase nervovd soustava a télo se pripravi
k boji na Zivot a na smrt nebo k dnikovému protiopatfeni, jimz je
vét§inou uték. V pravekych stepich byla tato piiprava k akci napros-
to nezbytnd a ,,vybiji se“ nebo ,je vyuzita“ rozhodnou, smysluplnou
akei. V mém piipadé vsak, kdyz jsem lezel zranény na silnici a poté
v uzavfenych prostorech sanitky a pohotovosti, zddnd akce nepti-
padala v Gvahu a hrozilo, ze uviznu v pasti. Moje télo bylo ,v plné
polni, a neptitel nikde“. Kdyby misto naplnéni svého motorického
cile G¢innou akei byla piiprava k akci pferusena nebo nevyuzita,
s velkou pravdépodobnosti by se pozdéji projevila v podobé vysilu-
jicich ptiznaka posttraumatické stresové poruchy.

Pred rozvojem téchto symptomt mé uchrénilo to, Ze jsem do-
kdzal sniZit svou aktivaci k dtoku ¢i dtéku spontdnnim tfesem,
kterym jsem vybil enormni mnozstvi sebezdchovné energie. Toto
kontejnované (pfijaté a zpracované) vybiti, spolu s uvédoménim si
nutkdni chrdnit si hlavu pazemi, pomohlo vritit mému organi-
smu rovnovihu. Mohl jsem se témto silnym pocitim odevzdat,
a pfitom si stdle plné uvédomovat své spontdnni télesné reakee,
a diky klidné pfitomnosti pediatri¢cky a bezpeénému prostoru,
ktery vytvdfela, uvést svou nervovou soustavu zpét do rovnové-
hy. Trvalym uvédomovanim si a sledovdnim svych spontdnnich

*  Podrobné zndzornéni fyziologickych drah, které se podileji na reakci ttoku nebo

tt¢ku, najdete na webovych strankdch www.netterimages.com s ilustracemi Dr. Nettera,
jednoho z nejpfednéjich lékatskych ilustrdtortl. hetps:/fwww.netterimages.com/sympathe-
tic-fight-or-flight-response-labeled-multiple-publications-pharmacology-frank-h-netter-5069.
html.


http://www.netterimages.com/

télesnych reakei a pocitd™* jsem dokdzal spustit proces zpracovdni
a uvolnénf{ biologické Sokové reakce. Vrozend schopnost seberegu-
lace mi umoznila ziskat zpét potiebnou rovnovdhu a vritila mi
zdravy rozum. Tato seberegula¢ni schopnost je pro moderniho
¢loveka klicem k preziti — preziti bez krutého jha tzkosti, pani-
ky, no¢nich désti, deprese, télesnych pfiznakt a pocitu bezmoci,
které jsou zndmkami dlouhodobého stresu a traumatu. Abychom
vsak z této regeneraéni schopnosti mohli téZit, musime se naudit
Celit urditym nepiifjemnym a désivym fyzickym vjemim a poci-
tlim, aniz bychom jimi byli zahlceni. Tato kniha ukazuje, jak tuto
schopnost rozvijet.

Chvéj se, tites se, klep se a tiep se

Ttes a chvéni, které jsem zazival, kdyZ jsem lezel na zemi a v sa-
nitce, jsou zdkladni souédsti pfirozeného procesu, ktery ,resetuje”
nervovou soustavu a napomahd opétovnému sceleni psychiky. Bez
nich bych nepochybné utrpél tézkou Gjmu. Kdybych si neuvédo-
moval nezbytnost téchto abnormdlnich a intenzivnich pocitt a po-
hybt, mohly mé tyto mocné reakce vydésit tak, ze bych se jim zacal
brdnit. Nastésti jsem védél, co mdm délat.

Kdyz jsem jednou Andrewovi Bwanalimu, hlavnimu biologovi
Centra pro ochranu pfirody v Mzuzu ve stiedoafrickém Malawi,
popisoval spontdnni tfes a hluboké oddechovani, které jsem pozo-
roval u sebe a tisict klientt pfi sezenich, kdy?z se zbavovali traumat,
vzru$ené prikyvoval a pak vyhrkl: ,Ano... ano... ano! To je prav-
da. Nez vypustime zvife ze zajeti do volné ptirody, vidycky dbdme
na to, aby udélalo presné to, co popisujete.” Pak sklopil zrak k zemi

* K témto reakcim patfil ties, chvéni a rekonstrukce biologickych protektivnich a ori-

enta¢nich reakci (pohybt hlavy a krku a zdvizen{ pazi a rukou ve snaze ochranit hlavu).



a tise dodal: ,Kdyz se pfed vypusténim zvife nevytiese a nevydy-
chd, pravdépodobné nepfezije. Zahyne.“ Bwanaliho postfeh dodéva
na vize sloviim oné paramedicky, jez pochybovala o prospésnosti
rutinniho potlacovdni téchto reakei v 1ékafskych zafizenich.

Chvéjeme se Casto zimou, tzkosti, zlosti nebo strachem. Trdst
se muzeme i tehdy, kdyZ jsme zamilovani, nebo pfi orgasmu. N¢-
ktef{ pacienti se nekontrolované roztfesou chladem, kdyz procitnou
z anestezie. Volné zijici zvirata se Casto tfesou, kdyi jsou stresovana
nebo zbavend moznosti pohybu. Reakee tfesu a chvéni mizeme po-
zorovat také v tradi¢nim 1é¢itelstvi a duchovnich praxich vychod-
nich kultur. Napiiklad mistfi ¢chi-kungu nebo kundalini jégy mo-
hou pti jemnych pohybovych, dechovych a medita¢nich technikdch
dosahovat stavl blazené extdze provdzenych chvénim a tfesem.

Vsechny tyto tiesy, zazivané v raznych situacich a plnici mno-
ho dalsich funkei, mohou podpofit skute¢nou transformaci, hlu-
boké hojeni a pocit posvdtného udivu. Bojdcny, Gzkostny tfes sice
sdm o sob¢ nezarucuje ,resetovani“ a obnovu rovnovéhy, je-li véak
»sprdvinym zplisobem usmérnén a prozit, mize obsahovat kli¢
ke svému rozfeseni. Vyzna¢nd jungidnskd psychoanalyti¢cka Marie-
-Louise von Franz podotykd: ,Bozské psychické jadro duse, bytost-
né jd, se probouzi v pripadech krajniho ohrozeni*> A uz v Bibli je
psdno: ,,S bdzni a s tfesenim spaseni své konejte.

Co maji vSechny tyto druhy samovolného tfesu spole¢ného?
Pro¢ se chvéjeme strachy nebo zlosti? Pro¢ se tfeseme pfi sexudlnim
vyvrcholeni? A jakou fyziologickou funkci miaze mit tfes pii du-
chovnim vytrzeni? V ¢em se tato chvéni, tfesy, klepani a drkotdni
shoduji? A jak souviseji s transformaci traumatu, regulaci stresu
a plnym vyuzitim Zivotniho potencidlu?

Tyto krouzivé a vlnivé pohyby jsou procesy, jimiz nervovd sou-
stava ,setfdsd“ bfemeno znepokojujiciho z4zitku a ,uzemiiuje® nds



v plipravenosti na pristi setkdni s ohroZenim, smyslnou touhou
a zivotem jako takovym. Pomdhaji ndm ziskat zpét rovnovihu
po prozitém nebezpeéi nebo mocném vzruseni. Vraceji nds, jak
se fikd, nohama na zem. Tyto fyziologické reakce jsou podstatou
seberegulace a rezilience. Prozitek probouzejici se rezilience je ne-
ocenitelnym darem. Slovy nejstarsiho ¢inského klasického textu,
knihy /-ting:

Clovéka se nejprve zmocuji bizeni a chvéni vzbuzené otfe-
sem, takze md dojem, Ze je vic¢i ostatnim v nevyhodé. Ale
to je jen prechodné. Kdyz projde soudem, dostavi se ulehce-
ni. A tak prdvé hrtiza, kterou zprvu musi podstoupit, pfindsi

z celkového pohledu zdar.*

Kdyz se nau¢ime prochdzet stavy zvysené excitace (at maji ja-
koukoli pfi¢inu), mizeme si udrzet rovnovdhu a zachovat zdra-
vy rozum. MuzZeme Zit Zivot naplno a ve viech jeho rozmanitych
podobédch — od utrpeni po extdzi. Nerozlu¢ny vztah mezi témito
spontdnnimi autonomnimi reakcemi a obecnéjsim fenoménem re-
zilience, plynuti a transformace je hlavnim tématem této knihy.

Pokud k nezbytnému ,vybiti“ nemuze dojit nebo mu cokoli
klade odpor a bréni jeho dokonéeni, nase pfirozené regeneraéni
schopnosti ,uviznou ve slepé uli¢ce®. A takové uviznuti tvafi v tvaf
skute¢né nebo domnélé hrozbé znamend, Ze pravdépodobné bude-
me traumatizovani nebo alesporn ztratime ¢dst své odolnosti, pocitu
pohody a spojeni se svétem. Opét cituji jasnoziivd slova I-tingu:

Zde je popsdna situace, kdy plisobenim otfesu upadneme
do nebezpeci a utrpime znacné ztrity. Odpor by se protivil
sméru, kterym se pohybuje ¢as, a byl by tedy beztspésny.’



Toho slunného zimniho rdna jsem s pomoci laskavé pediatricky
umoznil fyziologickym procestim, aby se dokon¢ily, znovu ,,obno-
vily plynuti ¢asu® a uvolnily velké mnozZstvi ,,sebezdchovné energie®,
kterd v mém téle ¢ekala na moznost tcelné se projevit. Diky této
okamzité psychické i ,fyzické prvni pomoci jsem se ,nezasekl,
neuvizl v bludném kruhu utrpeni a slabosti. Jak jsem v této krajné
stresujici a dezorientujici situaci védél, co mdm délat a cemu se vy-
hnout? Strué¢nou odpovédsi je, zZe jsem se naudil pfijmout a vitat, ni-
koli se strachem potlacovat sviij primitivni tfes, chvéni a spontdnni
télesné pohyby. Pro delsi odpovéd se musim vritit k pocdtkam své
Ctyticetileté kariéry védce, terapeuta a lécitele.



DRUHA KAPITOLA

Okam?zik osviceni

Pravi cesta k celosti sestava

z osudovych oklik a bludnych cest.
— C.G.Jung

NAHLE OSVICENI ZJEVENIM LASKY nebo védeckym objevem je
jednim z nejkrdsnéjsich a nejpodivuhodnéjsich dart Zivota. Rok
1969 sice lasce dvakrat nepral, pro mé byl ale ¢asem védeckého pro-
zfeni. Zatimco se ve vnéj$im kosmickém prostoru prepisovaly déjiny
techniky, muj zivot nabral novy smér diky vnitfnimu procitnuti.
Zaldtkem léta jsme s prateli sedéli u televize s Gsty dokofdn.
Lundrni modul Eagle pfistdl v Mofi klidu a Neil Armstrong suve-
rénné sestoupil na mésiéni povrch. Jako uhranuti jsme vyslechli ne-
smrtelnou (byt v angli¢tiné gramaticky chybnou) vétu: ,Je to maly
krok pro ¢lovéka, velky skok pro lidstvo.“ Lidstvo se nejen proché-
zelo po Mésici, ale udinilo také obrovsky technologicky pokrok!
Z naseho nejblizsiho nebeského souseda k ndm dorazily snimky
Zemé jako jasnd pripominka faktu, Ze nejsme stfedem vesmiru.
Navzdory historickému vyznamu toho dne pochybuji, ze si
vétsina lidi pamatuje, v kterém mésici, natoz kterého dne pfistdla
mise Apolla 11 na Mésici. Do mé mysli se v§ak datum 20. éervence
1969 nesmazatelné vrylo diky vzruseni z jiného, vnitiniho objevu.
V mé praxi psychofyzického terapeuta doslo k ,,nahodilé“ uddlosti,



kterd nebyla o nic méné¢ strhujici. Tato neobycejnd uddlost, poc¢dtek
nové etapy mé profesni drdhy, mi ukdzala lidskou pfirozenost v no-
vém svétle a konfrontovala mé s hrozivymi démony mych vlastnich
komplexti a traumat.

Ta uddlost se tykala mladé zeny, jiz za mnou poslal psychiatr, kte-
ry védél o mém zivém zdjmu o rodici se odvétvi 1écby stresu a psy-
chofyzické terapie. Nancy (smyslené jméno) trpéla castymi migré-
nami, zvySenou ¢innosti stitné zldzy, inavou, chronickymi bolestmi
a silnym premenstruaénim syndromem. Dnes by byly tyto pfiznaky
pravdépodobné diagnostikovany jako fibromyalgie a chronicky tina-
vovy syndrom. Zivot ji navic zneptfjemmovaly silné panické zichvaty
a agorafobie, kvili nimZ rad&ji nevychdzela z domu. J4 jsem v té dobé
vyvijel urcité relaxaéni a protistresové techniky vyuzivajici uvédoméni
si téla, o nichz onen psychiatr soudil, Ze by pacientce mohly prospét.

Kdyz vesla do mé ordinace, byla Nancy viditelné ustrasend. Stdla
zavé$end do manzelova rdimé, nervézné si pohrévala s jeho rukama
a na ném bylo vidét, ze ho ta naprostd zdvislost vycerpdvd. U Nancy
jsem si v8§iml napéti v krku, ktery zatahovala jako Zelva. O¢i méla
naopak vypoulené jako srna v zifi reflektort prijizdéjiciho auta. Jeji
postoj byl ptihrbeny a jasné vyjadfoval pocity strachu a rezignace.
Jeji klidovéd tepovd frekvence (kterou jsem odhadl podle viditelné
pulzujici kréni tepny) byla vysokd: témét 100 tdert za minutu. Dy-
chala tak mélce, az bylo s podivem, Ze viibec jesté Zije.

Nejprve jsem Nancy naudil uvédomit si a poté uvolnit chronické
napéti v kr¢nich a ramennich svalech. Zddlo se, ze pfechdzi do hlu-
boké relaxace. Tepovd frekvence klesla na normalni hodnotu a dech
se prohloubil. Brzy nato v$ak zacala byt siln¢ rozrusena. Srde¢ni tep
ji vyléd az ke 130 Gdertim za minutu. Dychala zrychlené a mélce
a v nepravidelnych intervalech lapala po dechu. Po chvili, zatimco
jsem jen bezmocné piihlizel, strnula hriizou. V obli¢eji smrtelné



zbledla. Vypadala jako ochrnutd a sotva dychala. Srdce se ji téméf
zastavilo, tep klesl na néjakych 50 tdert za minutu (o ¢innosti srdce
bude fe¢ pozdéji, v 6. kapitole). J4 sim jsem pfemahal hrozici paniku
a nevedél, co délat.

,J4 umirdm. Nenechte mé umfit, zaprosila tenkym, priskrce-
nym hlasem. ,Pomozte mi, pomozte mi! Prosim vds, nenechte mé
umfit.“ Pohled na tu désivou bezmoc probudil v mém podvédomi
archetypdlni odpovéd. V duchu jsem spatfil snovy obraz: na protéj-
$f zdi se zhmotnil tygr, prikr¢eny, ptipraveny k ttoku.

»Utecte, Nancy!“ zavelel jsem bez rozmyslu. ,Honi vis tygr. Vy-
lezte na ty skély a zachrante se.“ Zaskoleny naléhavosti vlastnich
slov jsem s tdivem sledoval, jak se Nancyiny nohy zalinaji tfdst
a poté pokréovat a natahovat spontdnnimi pohyby pfipominajici-
mi béh. Roztidsla se po celém téle, nejprve kiecovité, poté mirngji.
Jak ties postupné polevoval (bezméla puil hodiny), Nancy zaplavil
pocit klidu, kdy ji, jak sama fekla ,,nadndsely hiejivé viny mraven-
¢eni. (Viz obr. 2.1a a 2.1b.)

Kolobéh strachu
a nehybnosti

Obr. 2.1a Toto schéma znéazornuje bludny kruh, v némz stavy strachu a nehybnosti
prizivuji jeden druhy. Tyto stavy nas pohlcuji a stahuji do ,¢erné diry” traumatu.



Némé zpovédi

Pozdé¢ji Nancy vypravéla, ze se ji v prabéhu sezeni vybavila
désivd vzpominka na to, jak jako étyfletd zdpasila s l1ékafi, keefi
ji ndsilim drzeli, aby ji mohli uspat éterem kvuli ,rutinnimu®
odstranéni krénich mandli. Na tu scénu pry ,,ddvno zapomné-
la“. K mému naprostému Gzasu ony neobvyklé krouzivé pohyby
zménily Nancy zivot. Mnoho jejich pfiznakt vyrazné ustoupilo

Obnova aktivnich obrannych reakci

Obr. 2.1b Nancy se mi podafilo vyvést ze strachu/znehybnéni a hyperexcitace tim,
Ze jsem ji dovolil rekonstruovat prozitek Gtéku a zdafeného Uniku pfed domnélymi
ato&niky. Pro klienta je nezbytné, aby si Gték procitil. Uték, ktery neni vnitfné proci-
tén, ma jen omezené Ucinky.
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a nekteré zcela vymizely. Zdchvat paniky, ktery méla pfi prvnim
sezeni, byl jeji posledni a béhem ndsledujicich dvou let, kdy do-
koné¢ovala postgradudlni studium, dramaticky polevily i jeji mi-
grény, chronickd tnava a premenstrua¢ni syndrom. Kromé toho
zaznamenala i jeden ,vedlejsi efekt™: kam jeji pamét sahala, ,ni-
kdy [...] se necitila tak Zivd a Stastnd.”

Ptirozend schopnost regenerace

Tim, co Nancy umoznilo vystoupit ze zatuhlé symptomatické
ulity a znovu se zapojit do zivota, byl tentyz mechanismus, ktery
mé uchrdnil traumatizace poté, co mé porazil automobil. Ttes
a chvéni probihajici za vielé a uklidnujici pfitomnosti divéryhod-
né osoby a umoznujici dokonceni reakce pomohly ndm obéma
opét ziskat rovnovéhu a celistvost a setfdst okovy traumatu.

Diky soustfedénému uvédomovdni a mikropohybim, jimiz
jsme prehrdli a dokondili své nedokoncené, instinktivni protek-
tivni akce, jsme oba, Nancy i jd, mohli vybit z nervové soustavy
zbytkovou ,energii“ aktivovanou k boji o Zivot. Nancy si prozila
léta oddalovany unik, po némz prahlo jeji tlo, kdyz ji jako bez-
brannou divenku pfemohli a pfikurtovali ke stolu. Oba jsme si
zkrétka prozili a v#é/ili mocnou vnitini moudrost pudovych reak-
cf mobilizovanych k odvriceni hrozby.

Vsimavé vnimédni této ochranné prasily nipadné kontras-
tovalo se zdrcujici bezmoci, jez nds do té chvile pohlcovala.
Hlavni rozdil mezi Nancyinou a mou zkusenosti byl v tom,
ze j& jsem nastésti, diky prvni pomoci, kterou jsem poskytl sim
sob¢, a diky pfitomnosti vlidné pediatricky, dokdzal v zdrodku
zastavit rozvoj piiznaka PTSD. Nancy, jako miliony dalsich
lidi, bohuzel takové stésti neméla. Celych dvacet let zbyteéné
trpéla a stresovala se, az do chvile, kdy jsme spolu v mé ordinaci



kratce znovunahlédli a ,,znovuvyjednali® jeji détskou zkusenost
s chirurgy.*

Kdybych si nebyl procitil primitivni svalovou energii svych se-
bezdchovnych instinktd v protikladu k mému bezmocnému stavu,
vysilujici ptiznaky PTSD, tak tizivé a ochromujici, by nepochybné
propukly i u mé. Nancy unikla svym tryznitelam az zpétné, ji
jsem unikl katastrofé a preventivné ,resetoval“ svou nervovou sou-
stavu v redlném case.

V situaci akutniho ohrozeni mobilizujeme obrovské mnozstvi
energie, abychom mohli chrénit a brénit sami sebe. Pfikr¢ime se,
uskoc¢ime, zkroutime se, ztuhneme nebo se odtdhneme. Svaly se
zatnou v piipravé na utok nebo tték. Je-li vSak nase poc¢indni ne-
efektivni, pak zamrzneme nebo se zhroutime. T¢lo étyfleté Nancy
se snazilo uniknout, a nemohlo. Byla pfemozena a proti své vili
pfipoutdna véemocnymi obry v bilych pléstich a rouskdch. Béhem
nasi spolecné stravené hodiny se Nancyino télo vzeprelo désivym
pocitim zahlceni a uvéznénosti. A kdyz se takto naucilo reagovat
jeji télo, dokdzala to i jeji mysl.

Jakykoli organismus, kdyz pociti smrtelné nebezpeéi (s malou
nebo zddnou moznosti tniku), reaguje biologicky celkovou paraly-
zou a uzaméenim. Etologové nazyvaji tuto reakci tonickd imobilita
(TI). Lidé v takovém stavu zamrzlosti pocituji bezmocnou hrizu
a paniku. Tento stav uzaméeni a paralyzy by mél byt docasny. Vol-
né zijici zvife, u néhoz k této reakei akutniho fyziologického Soku
dojde, je bud sezrdno, nebo, unikne-li zdhubé, pravdépodobné zije
dél stejné jako pfed svym setkdnim se smrti. Pfisté bude moznd os-
trazit¢j$i (ale ne prilis ostrazité) vici ndznakam podobnych hrozeb.

*  Terminem znovuvyjedndni oznaluji proces piepracovdni traumatické zkusenosti, ni-

koli jeji znovuproziti.



Srna se napiiklad za¢ne vyhybat skaldm podobnym té, odkud na ni
skokem zattocila puma.

Lidé po prozitém désu nebo hriize tvéii v tvdf ohroZeni na roz-
dil od zvifat ¢asto zlistanou uvéznéni v jakémsi limbu, odkud se
nedokdZou znovu plné zapojit do Zivota. Navic pak maji sklon
zamrznout v situacich, kdy by netraumatizovani jedinci mohli
pocitovat jen nebezpeéi nebo dokonce vzru$eni. Paralyza, misto
aby byla posledni zoufalou reakei na nevyhnutelnou hrozbu, se sté-
vd ,standardni® reakci na Sirokou $kilu situaci vyvoldvajicich silné
pocity. Naptiklad pohlavni vzruseni se mize neéekané proménit
ve frigiditu, odpor a vyhybavé chovéni.

Pohled do biologie traumatu

Pottfeba objasnit pithodu s Nancy mé vedla nékolika novymi smé-
ry. Nejprve jsem si uvédomil, Ze kdybych nevéfil svym instinktim
a nemél taky trochu $tésti, mohl jsem Nancy stejné snadno netimy-
slné ,retraumatizovat” a jeji uz tak dost zdvazné ptiznaky jesté zhor-
sit. Navic jsem mél zdhy poznat — jako hazardni hra¢, keery hned
na zaldtku své hrddské drahy rozbije bank —, zZe k takovym drama-
tickym, ndhlym ,uzdravenim“ nedochdzi pokazdé. Moje fascinujici
cesta za vysvétlenim udélosti onoho letniho dne roku 1969 zalala.
Zjistil jsem, ze fyziologické reakce tohoto druhu je nutné ,titrovat
(zpfistupriovat postupné) tak, aby nebyly zahlcujici. Jednoduse vy-
stavit klienta jeho vlastnim traumatickym vzpominkdm a pfimét ho,
aby je znovuprozil, je v lepsim ptipadé zbytecné (a vede to k oslabeni
integrace a pocitt sebediivéry a harmonie) a v hor$im retraumatizuji-
ci. Také jsem pfisel na to, Ze reakce tfesu a chvéni jsou ¢asto tak jem-
né, ze mohou byt pro vnéjstho pozorovatele takika nepostiehnutel-
né. Castym projevem vybiti je jemnd svalov4 fascikulace (samovolné
z48kuby svalovych vldken) nebo zména télesné teploty (napf. z velmi



nizké na velmi vysokou). Tyto zmény se obvykle odrdzeji ve zmé-
nich zbarveni pokozky rukou a tvéfe.

Béhem nésledujicich desetileti jsem z poznatktl komparativniho
vyzkumu (porovndvajiciho ¢lovéka s dalsimi Zivocichy) vyvozoval
zdkladni biologické principy traumatu. Citil jsem, zZe tak mohu
sndze vytvofit metodicky pfistup k 1é¢bé traumatu, ktery bude z4-
roven spolehlivé a systematicky reprodukovatelny a dostate¢né bez-
pe¢ny. Na této pouti se mi také splnil mij ddvny sen: zapojil jsem
se (svym malym dilem) do vesmirného dobrodruzstvi. Jesté jako
postgradudlni student na univerzité v Berkeley jsem byl na stdzi
v NASA jako stresovy konzultant. Pfi plnéni svého tkolu, jimz
byla pomoc s pfipravou kosmonaut na prvni vesmirny let rake-
topldnem, jsem mél jedine¢nou moznost zkoumat osoby s neoby-
¢ejné silnou odolnosti vuci stresu. Pod vlivem téchto pozorovidni
jsem zacal s odstupem nékolika let znovu piemyslet o svém sezeni
s Nancy a o jeji spontdnni proméné. Co kdyz neoby¢ejna rezilience
kosmonautt je schopnosti, kterou v sobé mohou probudit i ti nej-
htife traumatizovani lidé — pfirozenym pravem, k némuz je tieba
se prihldsic?

Proni krok: stésti preje pripravenym
Ve snaze pochopit, co se odehrélo toho dne s Nancy, jsem si vzpo-
mnél na ,pozndmku pod carou®, kterd zaznéla pfi neformdlnim
postgradudlnim semindfi o komparativnim vyzkumu chovani zvi-
fat. Jeden z profesort, Peter Marler, se zminil o zvld$tnim chovéni,
jez se projevuje u Zivocichu slouzicich jako kofist dravcll (napfi-
klad u ptéka a divokych kralika), je-li jim béhem tniku pokusné
brinéno v pohybu. T¢ noci jsem se probudil rozechvély vzruse-
nim. Nebyla Nancyina reakce (kdy?z ji spoutdvali lékati) obdobou
této reakce znehybnénych zvifat? Pokud jde o mou ,halucinaci®



¢ihajiciho tygra, byl to nepochybné tvirdi ,bdély sen® vyvolany
onim podnétnym semindfem.

Pii zkoumdni podniceném tajuplnou pozndmkou profesora
Marlera jsem narazil na ¢ldnek z roku 1967 s ndzvem ,Kompara-
tivni aspekty hypnézy“.® S timto ¢ldinkem a myslenkami, k nimz
mé inspiroval, jsem prisel za vedoucim mé diserta¢ni price Do-
naldem M. Wilsonem.* Jeho oborem byla neurofyziologie bezob-
ratlych a tento typ reakce — ,zamrznuti“ — mu byl dobfe zndm.
Coby védec, jenz zasvétil svij zivot studiu hmyzu, humra atd., byl
nicméné k pfedstavé ,zvifeci hypndzy” pochopitelné skepticky. Mé
vsak tento mezi zvifaty béiné pozorovany jev nepiestdval fascino-
vat a strévil jsem nespocet hodin mezi stohy zatuchlych a zaprése-
nych knih v knihovné Fakulty pfirodnich véd. Vedle toho jsem dal
vysetfoval klienty, které za mnou posilal nejéastéji Ed Jackson, ten-
tyz psychiatr, jenz do mé péce predal Nancy. Zjistoval jsem spolu
s nimi, jak jejich pfiznaky souviseji s riiznymi nevyvdzenymi vzorci
svalového napéti a ze uvolnéni a normalizace téchto vrytych vzorci
vede Casto k necekanym a dramatickym zlep$enim. V roce 1973 se
pak etolog Nikolaas Tinbergen ve svém projevu pii prevzeti No-
belovy ceny za fyziologii a lékafstvi** necekané rozhodl hovofit ni-
koli o svém vyzkumu chovéni zvifat v jejich pfirozeném prostiedi,
ale o pozorovéni lidského téla v pribé¢hu Zivota a toho, jak funguje
nebo nefunguje pod vlivem stresu. Nesmirné mé zaujaly jeho po-
stfehy o Alexanderové technice.*** Tato na télo zaméfend preucovaci

*

Donald M. Wilson tragicky zahynul pfi nehodé na raftu v roce 1970.

**  Prepis byl publikovdn v asopise Science v roce 1974.

*** Alexanderova technika nese jméno Fredericka Matthiase Alexandera, ktery na zdklad¢
svych pozorovani formuloval jeji principy v 90. letech 19. stoleti. Jde 0 metodu odbourdvéni
$kodlivych ndvykd v drzeni téla, jez zhorSuji celkovy fyzicky i psychicky stav jedince.



terapeutickd metoda, kterd jemu samotnému a ¢lenim jeho rodiny
vyrazné zlep$ila zdravi (véetné normalizace jeho krevniho tlaku),
se shodovala s tim, co jsem pozoroval pii psychofyzické prici se
svymi klienty.

Bylo jasné, Ze si s timto nestorem potiebuji promluvit, a poda-
filo se mi jej zastihnout na Oxfordské univerzité. S neokdzalou
Slechetnosti se mnou, fadovym postgradudlnim studentem, tento
nobelista nékolikrat hovofil po transatlantické lince. Rekl jsem mu
o svém prvnim sezeni s Nancy a o dalsich klientech a o svych spe-
kulacich ohledné vztahu mezi jejich reakcemi a paralyzou u zvifat.
Hypotéza, ze reakce znehybnéni v situaci nevyhnutelného ohrozeni
nebo extrémniho stresu hraje dulezitou roli jak u zvifat, tak u lidi,
jej nadchla a pobidl mé, at timto smérem vedu dal$i vyzkum.* Neé-
kdy si fikdm, jestli bych tenkrdt bez jeho povzbuzeni a také bez
podpory Hanse Selyeho (otce moderniho vyzkumu stresu) a Ray-
monda Darta (antropologa, ktery objevil prvnitho australopitéka)
nebyl hodil ru¢nik do ringu.

V pamétném telefonickém rozhovoru mi Tinbergen hlasem
vlidného starce pfipominal: ,Petfe, i my jsme koneckonct jen zvi-
fatal Pfesto podle neddvnych prizkuma jen polovina obyvatel
zdpadniho svéta (a ve Spojenych stitech jesté méné) véii v evolu-
ci, respektive v blizkou pfibuznost mezi ndmi a ostatnimi savci.
Vzhledem k nepiehlédnutelnym anatomickym, fyziologickym,
behaviordlnim a emoc¢nim rysim a také ¢dstem mozku zajistuji-
cim preziti, které mdme s jinymi savci shodné, lze ovéem usuzovat,
ze budeme také stejné reagovat na ohrozeni. Proto je velmi uZite¢tné
zkoumat, jak se Zivocichové (zvldsté savci a vy$si primdti) chovaji

*  Predseda komise pro doktorské zkousky mél v té dobé k mé doktorské praci pochy-

bovaény, ne-li pfimo odmitavy postoj.



v ohrozujicich situacich, a pozorovat, jak se poté, co hrozba pomi-
ne, vzpamatovdvaji, zklidnuji a znovu nabyvaji rovnovdhu. Velkd
¢ast lidstva se této vrozené odolnosti a schopnosti sebeuzdraveni
bohuzel odcizila. V dusledku toho, jak jesté uvidime, jsme ndchyl-
néjsi k zahlceni a traumatizaci.

Pevnéjsi zdklad svym pozorovdnim jsem ale mohl ddt az roku
1978. Vedle price v Amesové vyzkumném stredisku NASA v ka-
lifornském Mountain View a své pokracujici psychofyzioterapeu-
tické praxe v Berkeley jsem kazdou volnou chvili trévil ve védecké
knihovné Fakulty biologie. Jednoho ponurého, destivého prosinco-
vého dne jsem délal své obvyklé knihovni kole¢ko. V té dobé, dlou-
ho pfed prichodem Googlu nebo ¢ehokoli, co by alespon vzddle-
né piipominalo osobni poéita¢, vypadalo mé biddni v knihovné
tak, Ze jsem si sbalil obéd a pak jsem listoval objemnymi svazky
Casopist, které mohly obsahovat néco relevantniho. Diky tomuto
z dnesniho pohledu neefektivnimu postupu plnému odbodek jsem
narazil na mnoho perel, jez bych s, pokrocilym® vyhledédvacim pro-
gramem moznd neobjevil. Toto formativni bdddni dalo teoreticky
zdklad mé celozivotni prici.

Toho dne mi pfiel pod ruku fascinujici ¢ldnek Gordona
G. Gallupa a Jacka D. Masera, v némz tito védci popisovali ,zvifeci
paralyzu® vyvolanou pfi experimentu s kontrolovanymi proménny-
mi. Tato préce, o niz bude fe¢ ve 4. kapitole, mi umoznila propo-
jit pozorovéni klienti (jako byla Nancy) s pozndnim faktu, Ze se-
bezdchovné instinkty vyvolané strachem trauma nejen vytviieji,
ale prispivaji také k jeho piekondni. Mél jsem to $tésti, Ze trauma
tehdy jesté nebylo a dalsich deset let nemélo byt formdlné defino-
vano jako posttraumatickd stresovd porucha (PTSD), takze jsem
mél ve svych spekulacich naprostou svobodu. Mohu proto s dlevou
konstatovat, Ze jsem si trauma nikdy nezaskatulkoval jako pevné



definované a nelécitelné onemocnéni, za jaké je vyddvala rand lite-
ratura vénovand PTSD.

Tato synchronicita se cyklicky zavrsila pfed nékolika lety. Pred-
stavoval jsem svou prici na konferenci s ndzvem ,Nové obzory
v psychoterapii“ pofddané Katedrou psychiatrie Lékaiské fakulty
Kalifornské univerzity v San Diegu. Na konci mé predndsky se
v publiku prudce vzty¢il rtutovity, ctverdcky chlapik a predstavil se
jako Jack Maser! Zpocdtku jsem pochybovaéné vrtél hlavou a nevé-
fil svym usim, ale pak jsem propukl v smich. Prohodili jsme spolu
par slov a domluvili si spole¢ny obéd. Pfi ném se mi Jack svefil,
jakou radost mu udélalo zjisténi, Ze jeho préce se zvifaty nasla redl-
né vyuziti v terapii. Byl jakymsi experimentdlnim kmotrem mych
klinickych ditek.

V roce 2008 mé Jack Maser upozornil na ¢ldnek, keery pravé
publikoval se svym kolegou Stephenem Brachou. V tomto ¢ldnku
navrhli zdsadni zménu v ,bibli“ psychiatrické diagnostiky. Do vy-
kladu traumatu cheéli za¢lenit pojem tonické imobility.® Celist mi
poklesla tak nizko, Ze by se v mych tstech mohli vrabci postavit
hnizdo. Diagnosticky a statisticky manudl dusevnich poruch (DSM
— naposledy vyslo v ¢dsteéné revidovaném 4. vyddni) je encyklo-
pedickd kniha, podle niZ psychologové a psychiatti diagnostikuji
»dusevni poruchy® v¢etné posttraumatické stresové poruchy. Pristi
vydani — DSM-5 — bude, doufejme, vyraznym krokem vpred.

V predchozich verzich se diagnéza PTSD zdmérné vyhybala
zminkdm o mechanismech (byt jen teoretickych), které by vysvét-
lovaly, co se déje v mozku a téle traumatizovaného ¢lovéka. Tato
absence je duleZitd nejen z akademického hlediska: teorie by nazna-
¢ovala mozné principy lécby a prevence. Tato opatrnost a nedivéra
v cokoli jiného nez taxonomii je pochopitelnou, ale pfehnanou re-
akef na dfivéjsi drtivou prevahu freudovskych teorii v psychologii.



Podle mého nézoru spolu ale véda a praxe museji dzce spolupraco-
vat, maji-li vytvofit Zivé, dynamické partnerstvi, z néhoz mohou
vzejit skute¢né inovativni terapie. Jen diky otevienému, viceobo-
rovému piistupu miiZeme zalit zjiStovat, co je a co neni efektivni,
a lépe naplnovat nds hlavni cil, jimz je pomoc trpicim lidem.

Clanek Jacka Masera a Stephena Brachy odvazné apeluje na au-
tory DSM-5. Ve smélém komentdfi vyslovuji tito dva badatelé
predpoklad, Ze existuje teoretickd bdze, kterd objasnuje skryté me-
chanismy traumatu: evolu¢ni (pudovy) zdklad traumatu podobny
tomu, co jsem pozoroval u Nancy v roce 1969. Timto ¢linkem
se pro mé uzaviel kruh. Experimentdlni studie strachu a ,zvifeci
paralyzy® Gallupa a Masera z roku 1977 mi daly inspiraci k vysvét
leni Nancyina chovdni. Svij ¢ldnek z roku 2008 uzaviraji Maser
a Bracha touto vzrusujici vyzvou:

Vedle mnoha dalsich navrhovanych zmén doporu¢ujeme tviir-
ctm DSM-5, aby se zaméfili na empirické studie a teorie, jez
zasazuji psychopatologii do evolu¢niho kontextu. Oblast tak
ziskd souvislost s $irsimi biologickymi otdzkami, psychopa-
tologickd data bude mozné zaclenit do obecné ptijimaného
konceptu a klini¢ti pracovnici budou moci rozvijet Géinnéjsi
behaviordlni terapeutické postupy (viz napt. Levine, 1997).°

Byla rozkos to ¢ist! V duchu jsem se musel ptdt, nakolik moje
pfedndska na lékaiské fakult¢ v San Diegu povzbudila Masera
a Brachu k vzneseni tohoto ndvrhu. Uz pouhd moznost, Ze se mi
osudovymi oklikami a bludnymi cestami podafilo ovlivnit bu-
douci diagnézy traumatu (nebo alespon prispét do debaty o nich),
byla omracujici. Nahlédnéme spolu nyni krétce do historie této
diagnostiky.



TRETI KAPITOLA

Proménliva tvaf traumatu

VETSINA LIDI POVAZUJE TRAUMA za ,,psychicky® problém nebo
dokonce za ,nervovou poruchu®. Trauma se ale odehrdvd také
v téle. MuzZeme bud strnout strachem, nebo se naopak bezvlidné
zhroutit, zahlcen{ a pfemozeni bezmocnou hrizou. At tak ¢i onak,
trauma vitézi nad Zivotem.

Stav strnuti strachem zobrazuji mytologie fady velkych kultur.
Znidmd je Medusa, kterd proménila v kdmen kazdého, kdo se stietl
s pohledem jejich hrizné vypoulenych o¢i. A ve Starém zdkoné je
Lotova Zena potrestdna proménou v solny sloup za to, Ze vidéla dé-
sivou zkdzu Sodomy a Gomory. Jsou-li vim tyto myty pfilis vzd4-
lené, vzpomerite si na détskou hru ,na sochy®. Kolik generaci déti
se touto hrou udilo zvlddat prvotni dés ze ztuhnuti strachy (s nimz
se mnohé z nich potykaji ve snech)? K témto pfibéhim mizeme
pfic¢ist novodoby mytus ,onemocnéni®, které si psychiatfi pojme-
novali posttraumatickd stresovd porucha (PTSD). Pokud jde o ché-
pani obecné lidskych prozitkt désu, hrizy, zranéni a ztrdty, ma
ovsem moderni véda oproti ddvnym bdjim své vyhody i nevyhody.

Pivodni obyvatelé Jizni a Sttedni Ameriky chdpou podstatu strachu
a traumatu odeddvna. Svymi $amanskymi lé¢ebnymi ritudly je navic
dokéZou transformovat. Po kolonizaci Spanély a Portugalci si od nich
tyto pivodni ndrody vypujcily slovo susto k popisu toho, co se pfi trau-
matu déje. Susto se pieklddd jako ,ulekovd paralyza“ nebo ,pozbyti
duse”!? Kazdy, kdo zazil trauma, vi, ze nejprve se dostavi paralyzujici
dés a poté pocit zivotni bezradnosti, ztrdty kontaktu s vlastni dusi.



Kdyz slysime o lekové paraljze, mizeme si predstavit pole-
kanou srnu strnule zirajici do reflektora pfijizdéjictho auta. Lidé
reaguji na trauma podobné: jako Nancy, pfimrazend strachem
a s vytfe§tényma o¢ima. Stafi Rekové také chdpali trauma jako
paralyzujici a télesné. Za valky vyzyvali Dia a Pana, aby v faddch
neptidtel rozsévali ochromujici hriizu. Oba bohové uméli ,,zmrazit
télo a vyvolat ,pan-iku“. A v Homérovych eposech lliadé a Odysei
je trauma li¢eno jako sila nemilosrdné ni¢ici jednotlivee i celé rody.

Za americké obéanské vilky — v niz mnoho mladych muzi vi-
délo, jak délostreleckd palba trhd na kusy jejich kamarddy, a zazilo
vile¢nou viavu, jejiz hluk, désivy chaos a zdpach hnijicich mrtvol
piekonaly jejich nejhorsi pfedstavy — se traumatickému zhroucen{
po boji fikalo vojdkovo srdce*. Toto spojeni odkazovalo jak k Gz-
kostnému, arytmickému buseni srdce a dal$im pfiznakim neuro-
cirkula¢ni astenie, tak k citim hluboce ranénym bratrovrazednou
véilkou. Dalsim lékatskym terminem v dobdch oblanské vélky byla
nostalgie, oznacujici neutisitelny pla¢ a neschopnost soustfedit se
na pfitomnost a normdlné zit.

V raném diagnostickém systému publikovaném kolem roku
1909, kratce pfed vypuknutim prvni svétové valky, nazval Emil
Kraepelin toto zhrouceni pod vlivem stresu ,tlekovou neurd-
zou“!" Trauma chdpal ve shodé¢ s diivéjsi Freudovou definici jako
»prolomeni ochranné hrdze proti stimulaci [(hyper)stimulaci —
doplnéno autorem] vedouci k pocitim zdrcujici bezmoci®. Krae-
peliniv termin v nomenklatufe traumatu spiSe zapadl, uzndval
ale ustfedni faktor strachu — pfestoze slovo ,neuréza“ md pejora-
tivni asociace.

*  Tento popisny termin si Ameri¢ané vypujcili pravdépodobné ze Svycarska poloviny
17. stoleti, kde bylo toto ,,onemocnéni® rovnéz nazyvino nostalgii (Heimweh) — ano,

armddy ,neutrdlnich® $vycarskych kantoni si po celd staleti sly vzdjemné po krku!



Po prvni svétové vélce bylo trauma z boje pfekiténo prosté a jed-
noduse na srapnelovy Sok. V tomto lakonicky deskriptivnim spojeni
zaznivd ozvéna priSernych explozi délostieleckych grandtd, keeré
proménovaly omrécené muze uvéznéné v chladnych a vlhkych zd-
kopech v nekontrolované se tfesouci, mocici a kalejici trosky. Po-
dobné jako susto, ani tento syrové vécny termin nepusobil jako cosi
distancovaného, objektivniho a dezinfikovaného.

V druhé svétové vélce byla redlnému utrpeni vojéka odnata ves-
kerd diastojnost, kdyz bylo eufemizovano na pouhou bojovou tinavu
nebo vdlecnou neurdzu. Prvni spojeni sugeruje, ze staci, aby vojik
uposlechl babi¢¢iny rady, dopral si dlouhy a vydatny odpocinek,
a vechno bude zase v pofddku. Toto pfeziravé zlehéovani zni zvldst
bezcitné az posmésné vzhledem k absenci posilijiciho spanku, jiz
traumatizovani vojici trpi. Jesté vice pokotujici je pejorativni pou-
ziti slova neurdza, které jako by naznacovalo, Ze ,$rapnelovy $ok“ je
dtisledkem néjaké ,charakterové vady“ nebo znepokojujici osobni
slabosti — moznd ,,Oidipova komplexu® —, a nikoli zcela oprédvnéné-
ho désu z vybuchujicich grandt nebo smutku ze ztrdty kamarada
a zabijen{ lidi lidmi. Tato novéjsi ptizviska vzdaluji civilisty, pri-
buzné a lékate drsné realité hlubokého utrpeni vojéka.

Po viélce v Koreji byly z terminologie vdle¢nych traumat od-
stranény i posledni zbytky sentimentu. Pro bojové trauma se uzi-
val objektivizovany termin operacni vylerpdni (pro Gclely vilky
v Irdku byl pozdéji obnoven jako bojové operacni vycerpdni), ktery
nemd uz vibec nic spole¢ného s redlnymi hrizami vélky a hodil
by se spi$ k popisu stavu poéitace, ktery byl ptilis dlouho zapnuty
a potiebuje restart.

A dnesni terminologie, vychdzejici predev$im ze zku$enosti val-
ky ve Vietnamu, upfednostiiuje spojeni posttraumaticky stresovy syn-
drom. Obecny fenomén hriizy a paralyzy, kdy z4téZ nervové soustavy



dosahne kritického bodu a télo, psycha a duse se tfisti, byl proménén
v dokonale sterilni ,,poruchu®. V zdjmu védecké nezaujatosti (a s nic-
neffkajici zkratkou) byla tato archetypilni reakce na krveproliti
uméle odstfizena od svych zdrcujicich pficin. Misto trefnych po-
jmenovani, jakymi byly dlekovd paraljza nebo Srapnelovy sok, zistala
jen porucha, objektivizovany soubor konkrétnich a méfitelnych pii-
znak, diagnéza vhodnd pro standardizované vyzkumné protokoly,
neosobni pojistovaci listiny a strategie behaviordlni terapie. Tato no-
menklatura sice ddvd redlnému utrpeni vojéki objektivni védeckou
platnost, vytvarii ale také ,bezpeény® odstup mezi lékafem a pacien-
tem. ,,Zdravy® (,chrdnény*) lékar 1é¢i ,nemocného®. Tento pristup
traumatizovanou osobu zneschopnuje a marginalizuje a prohlubuje
jeji pocit odcizeni a beznadéje. Méné zndmym diisledkem je vysokd
pravdépodobnost vyhoteni nechrdnéného terapeuta, ktery je uméle
povysen do role fale$ného proroka.

Jeden mlady veterdn vdlky v Irdku se neddvno ohradil pro-
ti tomu, Ze jsou jeho potize zplisobené vilkou oznacoviny jako
PTSD, a misto toho je trefné prejmenoval na PTSI — posttrau-
matické stresové zranéni (injury). Rozumné usoudil, Ze trauma je
zranéni, a ne porucha jako napftiklad cukrovka, kterou lze pouze
korigovat, ale ne vylé¢it. Naproti tomu PTSI jako dusevni zranéni
je pristupné [écbé a transformaci.

Medicinsky model presto dodnes pfevazuje. U onemocnéni typu
cukrovky nebo rakoviny, kdy je lékaf nositelem vseho védéni a roz-
hoduje o nezbytnych zdkrocich, je (patrné) celkem Gcinny. Pro [écbu
traumatu to v$ak neni vhodné paradigma. Trauma neni onemoc-
néni v klasickém slova smyslu, nybrz hlubokd zkusenost ,,ne-moci.
74d4 si kooperativni a regenerativn{ proces, v némz lékat pln{ funkci
pravodce a asistenta. Lékaf, ktery se odmitd vzddt své hdjené role
,zdravého uzdravujiciho®, zistdvd oddéleny, ohrazeny proti prvotni



bezmoci, kterd ¢thd jako duch v Zivotech nds vsech. Takovy terapeut,
odffznuty od svych pociti, se na trpiciho nedokdze napojit. Nemuiize
spolupracovat na kontejnovéni, zpracovdni a integraci pacientovych
désivych pocitt, predstav a emoci. Trpici zstane sdm s hriizami,
které jej zahlcuji a ptipravuji o schopnost seberegulace a rtstu.

V béznych terapiich, jez jsou produktem této izolujici orientace,
terapeut radi obéti PTSD, jak zvlidat své pocity, kontrolovat své
abnormadlni reakce a ménit své dysfunkéni mysleni. Porovnejte to
s $amanskymi tradicemi, v nichz lé¢itel a trpici spole¢né znovu za-
kouseji dés a ptitom vzyvaji kosmické sily, aby je vyrvaly ze spdrt
démont. Nez ptijme své femeslo, musi byt $aman nejprve iniciovan
svym vlastnim hlubokym z4zitkem bezmoci a zkdzy. Pro dnes$ni
terapeuty takovd pfiprava znamend, Ze si museji nejprve uvédomit
a zpracovat svd vlastni traumata a citov4 zranéni.*

Sila mytu

Mpytologie je funkci biologie.
— Joseph Campbell
v knize Myth and the Body

Prekdzkou 1é¢by je nomenklatura a paradigma, které tim, ze oddeé-
luji 1é¢itele a zranéného, popiraji univerzalitu nasich reakei na dés
a hrazu. Chceme-li do soucasného pristupu k 1é¢bé traumatu vnést

* Ve Spojenych stdtech jsme v soucasnosti naopak svédky toho, Ze ambulantni psy-

chiatfi poskytuji stdle méné psychoterapeutické péce. Podle vysledkil deset let trvajiciho
celondrodniho priazkumu sluzeb ambulantni péée (National Ambulatory Medical Care
Survey) pomér ndv§tév u psychiatra, jejichZ souddsti byla psychoterapie, klesl ze 44 %

v letech 1996-1997 na 29 % v letech 2004-2005.



novy Zivot, musime si uvédomit, v ¢em se coby pudovd stvofeni
biologicky shodujeme; bude nés tak spojovat nejen nase nachylnost
ke strachu, ale také nase vrozend schopnost tyto zkusenosti trans-
formovat. Jde o propojeni mytu hrdiny s biologii (v ,mytobiolo-
gii“), které ndm pomuze odhalit kofeny a mysterium tremendum
(otfesné tajemstvi) traumatu.

Medusa
Béje nds inspiruji k odvdznému zdoldvini prekdzek. Tyto arche-
typalni piibéhy se prostym a bezprostfednim zptsobem dotykaji
samotnych zdklada naseho byti. Pfipominaji ndm nase nejhlubsi
tuzby a ukazuji skryté sily a zdroje. Jsou také mapami nasi pfiro-
zenosti, stezkami, jez nds spojuji s druhymi, s pfirodou a kosmem.
Recky mytus o Meduse zachycuje samotnou podstatu traumatu
a popisuje i cestu k jeho transformaci.

Podle feckého bijeslovi kazdy, kdo pohlédl Meduse ptimo
do odi, ihned zkamenél... zamrzl v Case. Perseus, nez se vydal tuto
ptiSeru s hady misto vlast zabit, poprosil o radu Athénu, bohyni
moudrosti a strategického boje. Jeji rada byla prosta: za zddnych
okolnosti se nesmi podivat pfimo na Gorgonu. Poslusen Athénina
varovani pouzil Perseus svij stit jako zrcadlo, v némz vidél odraz
Medusy. Mohl ji tak useknout hlavu, aniz na ni pfimo pohlédl.

Abychom mohli trauma transformovat, musime se s nim naudit
konfrontovat neptimo. Dopustime-li se té chyby, Ze se mu postavi-
me tvafi v tvdf, pak nds Medusa, vérna své povaze, proméni v ké-
men. Je to jako ¢inskd past na prsty, se kterou jsme si hrdli jako
déti — ¢im vice se traumatu vzpirdme, tim pevnéji nds svird. V kon-
textu traumatu je podle mého ndzoru ,ekvivalentem® Stitu/zrcadla
zplsob, jakym nase télo reaguje na trauma a jakym ,Zivouci télo®
zosobnuje rezilienci a pocity harmonie.



Tim v$ak mytus nekondi.

Z téla mrtvé Medusy se zrodila dvé bdjnd stvofeni: okfidleny
kan Pégasos a jednooky obr Chrysdér, bojovnik se zlatym mec¢em.
Zlaty me¢ predstavuje pronikavou pravdu a jasnost. K symbo-
lizuje télo a instinktivni védéni a kfidla transcendenci. Spole¢né
odkazuji k transformaci skrze ,,Zivouci télo“* Vsechny tyto aspekty
jsou archetypdlnimi kvalitami a zdroji, které musime mobilizovat,
chceme-li zneskodnit Medusu (tlekovou paralyzu) zvanou trauma.
Nase instinkty jsou zrcadlem, v némz se zra¢i nase schopnost vni-
mat odraz Medusy a reagovat na néj.

V jiné verzi téhoz mytu Perseus nabere po kapce krve zabité Me-
dusy do dvou lahvi¢ek. Kapka v prvnim flakénu je smrticim jedem,
ta v druhém dévd Zivot a dokdze vzkiisit i mrtvého. Tato metafora
vystihuje dvoji povahu traumatu: paradoxnf fakt, Ze trauma maze
jak ni¢it, brdt svym obétem schopnost zit a radovat se ze Zivota,
tak transformovat a ozivovat. Jestli bude trauma krutou a znicu-
jici Gorgonou, nebo prostiedkem rozletu k vysindm transformace
a mistrovstvi télesnosti, zdvisi na tom, jak k nému pfistoupime.

Trauma je zivotni fakt. Nemusi byt ale dozivotnim trestem.
Mizeme se poulit z mytll, z klinickych pozorovéni, z pfijeti ,Zi-
vouciho® prozivajiciho téla a z chovdni zvifat a své instinkty pak
pfijmout, misto abychom je odmitali. S vhodnym vedenim a pod-
porou se miizeme po vzoru zvifat naucit (jako se to podafilo Nancy
a mné) chvénim a tfesem vracet zpdtky k Zivotu. S pomoci téchto
praptivodnich a inteligentnich pudovych sil pak mizZeme trauma-
tem projit a transformovat je. Proto v nédsledujici kapitole zatneme
s pruzkumem nasich pudovych kotfent, jak je odhaluje svét zvitat.

*  V jungovské analytické psychologii je obr tfimajici zlaty me¢ archetypdlnim obrazem

,hlubokého® (neegoického) j4.



CTVRTA KAPITOLA

Ochromeni strachem

Pouceni ze svéta zvirat

Strach je jediny skute¢ny protivnik Zivota.
Jen strach muze porazit zivot.

— Yann Martel, P/ a jeho zivor

Jediné, z ¢eho bychom méli mit strach,
je strach sdm.

— Franklin Delano Roosevelt,

prvni inauguracni projev, 1933

REAKCI STRACHU MUZEME POZOROVAT u viech vyssich Zivodi-
cha. Pochopit biologickou podstatu strachu znamend odkryt nej-
hlubsi kofeny traumatu. Toto pozndni{ ndm osvétli také nasi vroze-
nou schopnost vymanit se ze sevieni strachu a désu. Mnoho skupin
primdti Celi neptedvidatelnym, ¢astym a nepolevujicim ttokim
jak ze strany preddtord, tak z vlastnich fad.*

S nasimi nejbliz$imi praptedky, opicemi a lidoopy, médme spole¢-
nou tzv. preda¢ni tizkost (strach ze zabiti preddtorem). Tento udél
vedl jednoho autora k tomu, ze zivot primdtd nazval ,nepfetrzitou
no¢ni mirou tzkosti“.'? Pravéci lidé museli denné trévic dlouhé

*  Pozoruhodnou vyjimkou, pokud jde o vnitroskupinovou agresi, jsou Simpanzi bono-

bo, pfedevsim diky strategii volného sexu pro vSechny, a také zdsluhou matriarchdlniho
uspofdddni skupin.



hodiny schouleni v tmavych, chladnych jeskynich s oprdvnénou
obavou, ze mohou byt kdykoli uchviceni a roztrhdni na kusy. Ptes-
toze vét$ina z nds uz nezije v jeskynich, napjaté o¢ekdvani hroziciho
nebezpedi, at uz ze strany preddtorit nebo od piislusnikt naseho
vlastniho druhu, v nds pretrvava.

Franklin D. Roosevelt ve snaze uklidnit vydéseny ndrod a pfe-
dejit panice popsal strach jako ,bezejmenny, nesmyslny, neodu-
vodnény dés, jenz paralyzuje potfebnou snahu zvrdtit upadek
v pokrok®. U ¢lovéka uz tato paralyzujici vystrasenost ztratila svij
sebezdchovny ucel. Neovladatelny strach ndm jen brdni v zno-
vunabyti rovnovihy a ndvratu k normalnimu Zivotu. Schopnost
rychle pfechdzet mezi silnymi emoc¢nimi stavy se nékdy nazyva
také schopnost ,plynuti“ nebo ,pfitomného byti“ oproti Zivo-
tu ,v zajeti minulosti“. Zpusob, jakym se savci vzpamatovdvaji
z akutniho strachu a dals$ich intenzivnich emoénich stavii, jako
jsou hnév a pocit ztréty, je pou¢ny pro nase vlastni zotavovéni se
z traumatu. Je také klicem k nasemu dusevnimu zdravi a schop-
nosti Zit plné a spontdnné.

DrZeni téla a pocit ohroZeni

Stejné jisté, jako sly$ime $um krve v usich,
zanechaly ozvény milionu ptlno¢nich skiekd opic,
pro néz byly o¢i pantera tim poslednim, co na svété
vidély,
své stopy v nasi nervové soustave.

— Paul Shepard, 7he Others



Na pldnich Serengeti

Jsme tlupni tvorové a blizci ptibuzni dalsich spole¢enskych savcii.
Zijeme v rodovych uskupenich a kmenech, jsme ¢leny klubii, spo-
léhdme na pomoc sousedu a pritel, tvofime politické strany a zto-
tozfujeme se s nirodnimi (ba i mezindrodnimi) spole¢enstvimi.
Védomi nasi prislusnosti k saveim ndm muze leccos fict o pod-
staté¢ traumatu a zotaveni se z n¢j i o zpusobu, jakym interagujeme
s klienty a ostatnimi lidmi.

Ve vadi porostlém zeleni se pase gazeli stddo. Prasknuti vét-
vicky, Selest v kiovi, mihnuvsi se stin nebo zdvan podezielého
pachu pfiméji jednoho z ¢lent stdda zbysttit. Ustane v pohybu
a strne v pohotovosti. Prudkym znehybnénim zvife snizuje ri-
ziko, Ze bude objeveno preddtorem. Gazela si také mize udélat
»prestdvku” a prichystat optimdalni tinikovou cestu. Zbytek stdda
se navic na tuto zménu postoje okamzité¢ naladi a rovnéz ustane
v ¢innosti. VSechny gazely spoleéné zkoumaji okoli (vic usi, nost
a o¢i vic vi), aby lépe lokalizovaly a identifikovaly zdroj ohrozeni.
Podobné reaguje na potencidlni hrozbu i skupina vojika hlidku-
jici v neprdtelském uzemi.

Predstavte si, Ze se neruSené prochdzite po rozlehlé louce.
Na okraji vaseho zorného pole se ndhle mihne stin. Jak zareagujete?
Instinktivné prerusite své dosavadni pohyby. Moznd se pruzné pfi-
kréite a zrychli se vim tep, jak se aktivuje vd$ autonomni nervovy
systém. Po tomto kritkém ,ustdni“ se oci oteviou dokofdn. Zcela
mimovolné otocite hlavu za stinem (nebo zvukem) ve snaze loka-
lizovat a identifikovat jej. Svaly krku, zad a nohou otddeji, zvétsuji
a protahuji vase télo. O¢i se zzi a pdnev a hlava horizontdlné rotu-
ji, aby umoznily optimdlni, panoramaticky rozhled po okoli. Co se
odehrdvd ve vasem nitru? Jaké nehmatatelné aspekty sebe sama
vnimdte nebo citite v reakci na zahlédnuti pohybujictho se stinu?



Vétsina lidi zbystii a pociti zdjem ¢i dokonce zvédavost. V nékom
se ozve i $petka vzru$eni a o¢ekdvdni, nebo moznd pocit ohrozeni.

Jak zvifata, tak lidé potfebuji rozpoznat také agresivni iimysly
piislusnika svého druhu. Ignorovdnim takovych signdla se mohou
vystavit velkému riziku. Pfi sezenich se stovkami obéti zndsilnéni
jsem zjistil, Ze mnohé si pozd&ji vybavi pfitomnost varovnych sig-
naly, jichz nedbaly. Vzpomenou si, ze kdyz vysly z restaurace, ziral
na né néjaky muz, nebo ze kdyz vysly zpoza rohu ulice, zahlédly
koutkem oka podeziely stin.

Pracoval jsem také s nékolika ndsilniky, ktef{ popisovali, jak
rozpoznaji (z drzeni téla a stylu chiize) Zenu, kterd se boji (nebo
jen predstird sebejistotu), a je tudiz snadnou kofisti. Pfesnost je-
jich hodnoceni byla vskutku znepokojivd. Schopnost empatie a ¢te-
ni slozitéj$ich emoci méli sice naruSenou, v rozpozndni strachu
a bezmoci vsak byli skute¢nymi mistry. Védomé vyuzivali vrozené
schopnosti, kterou mnoho lidi ke své vlastni $kodé opomiji.

Drzeni téla a mimika signalizuji nase emocni stavy nejen druhym,
ale také ndm samotnym.” V nésledujicich podkapitoldch uvidime,
ze coby spolecensti tvorové navazujeme nejhlub$i komunikaci
prostfednictvim empatie. A chceme-li byt empaticti, musime byt
schopni ,,souznit“ s viemy a pocity druhych, tedy jinak feceno citit
totéz, co citi lidé kolem nds. Tuto schopnost ddvime najevo prede-
vsim neverbdlné: drzenim téla a expresivnimi emocemi.

Biologické (nebo posturdlni) naladéni je zdkladem také pro , te-
rapeutické souznéni®, které je nepostradatelnou souédsti ozdrav-
ného procesu v terapii. Terapeut, ktery si neuvédomuje, jak jeho
vlastni télo reaguje na strach, hnév, bezmoc a zahanbeni druhé
osoby (tj. souzni s nimi), nebude schopen vést své klienty, tj. sto-
povat jejich viemy a bezpeéné je provddét zrddnymi (byt lé¢ivymi)
vodami traumatickych smyslovych vjema. Tim, Ze se naudi sledovar



své vlastni vjemy, mize terapeut sou¢asné minimalizovat riziko,
ze absorbuje strach, hnév a bezmoc svych klientt. Je tieba si uvédo-
mit, ze kdyz md terapeut potiebu chrdnit se pfed pocity a emocemi
klienta, nevédomky tim klientovi znemoznuje, aby je terapeuticky
zpracoval. Tim, Ze se od utrpeni klientd distancujeme, se vzda-
lujeme jim a strachtim, s nimiz se potykaji. Zaujmout ve vztahu
ke klientovi sebeobranny postoj znamend néhle jej opustit. Zdroven
se tim vyrazné zvysuje riziko, Ze klienta zatiZime druhotnou, zpro-
sttedkovanou traumatizaci a svym vlastnim vyhofenim. Terapeut
se musi naucit, Uspé$nym zpracovdnim svych vlastnich traumat,
zustat s klientem pfitomny. To je divod, pro¢ je nezbytnou pod-
minkou G¢inné 1é¢by traumatu, aby si jak klient, zak terapeut uvé-
domovali sv4 Zivd, vnimajici, ,védouci® téla. ,Moznd nejjasnéjsim
diikazem skute¢né empatie,“ fikd psychoanalytik Leston Havens,
»je, kdyZ se u nds objevi tytéz télesné pocity, jaké u sebe popisuje
pacient.!

Ocima neurovédy

Schopnost rozpoznat pocit ohrozeni v drzeni téla druhé osoby stu-
dovala neurovédkyné Beatrice Gelderovd.” Jeji vyzkum ukdzal,
ze kdyz druhd osoba ddvd najevo strach posturou, mozek pozoro-
vatele reaguje silnéji, nez kdy?z jej vyjadiuje vyrazem oblic¢eje. Vydé-
Seny pohled, jako ten Medusin, nds muaze paralyzovat nebo pfinej-
mensim vyvolat silnou strachovou reakci. Ovsem jakkoli zietelné
je pocit ohrozeni komunikovdn vyrazem obli¢eje, napjaty postoj
a kradmé pohyby v nds vzbuzuji jesté vetsi neklid.* Nelekli byste

*  Pii experimentech byly pouzity statické snimky vystiizené z videoklipt s herci, keef{

méli predstirat, 7e otevieli dvefe a uvidéli za nimi lupice. Uinek by byl nepochybné
mnohem vétsi, kdyby hrozba byla redlnd nebo kdyby pokusné subjekty sledovaly zébéry
hercit v pohybu.



se, kdyby na pési tafe clovék jdouci pied vdmi prudce couvl zlomek
vtefiny pred tim, nez byste uslyseli chiesténi stoc¢eného hada? Tento
typ napodobivého chovdni miizeme pozorovat u vétsiny Zivocichi.
Pokud napftiklad jeden ptdk v sedicim hejnu néhle vzlétne, ostatni
jej okamzit¢ ndsleduji. Nepotiebuji védét pro¢. Hypoteticky své-
hlavec, ktery by zistal na zemi, by pravdépodobné nepfezil (a tudiz
nepfedal své geny dal$imu pokoleni).

Kombinace vydéseného vyrazu, zvysené ostrazitosti a napjaté-
ho, kontrahovaného postoje je mimofddné pisobivd. Spousti pfi-
pravu k akci, vyzyva k lokalizaci zdroje ohroZeni a k pohotové re-
akei. Pocit ohrozeni mtize vyvolat naptiklad ,napruzeny“ clovek,
ktery se chystd ventilovat nahromadény hnév. Ve vSednim Zivoté
se vétsina z nds chronicky ustrasenym nebo zlostnym lidem pokud
mozno vyhybd. A naopak, kdyZ potkdte ¢lovéka, jehoz postoj vy-
zafuje grdcii a vstficnost, jeho uvolnénost vds zklidni. Proto na nds
tak silné pusobi vyrovnanost, soucit a mirumilovnost osobnosti,
jako jsou Nelson Mandela, Thich Nhat Hanh a dalajlima, nebo
pohled na milujici matku, kterd nerusené koji své dité.

Vyzkum Gelderové ukazuje, jak silné pohled na vystraseny po-
stoj aktivuje specifické oblasti v mozku pozorovatele — oblasti, které
pfi pohledu na spokojeny nebo neutrilni postoj ziistdvaji ne¢inné.*
Tyto oblasti, stimulované rozpozndnim vydéseného postoje, se déle
diferencuji od oblasti aktivnich pfi ¢teni vydésenych vyraza tvé-
fe. K centriim pro rozpozndni télesného postoje patii fada oblasti
v mozku, z nichZ nékteré zpracovavaji emoce, zatimco jiné zajis-
tuji primdrné pripravu k akci. ,Dalo by se téméf fict, podotykd

*  Kdyz jsou subjektim ukazovdny neutrdlni postoje (napf. ¢lovéka nalévajiciho vodu

do sklenice), aktivuji se pouze ¢4sti mozku spojené se zrakem (area 17 mozkové kiry).
Pokud vim, figuranty pro pozitivni postoje nebyly Zidné vyjimeéné klidné osoby typu
dalajldmy.



Gelderovd, ,ze pri pohledu na vydésené télo reagujeme celym té-
lem.” Toto konstatovdni potvrzuje zdkladni darwinovskou poucku,
ze lidskd schopnost rychlého ¢éteni fedi téla a jednoznaéné a oka-
mzité reakce je obrovskou vyhodou. Schopnost ¢ist fe¢ téla nds pre-
disponuje k jedndni, které zvysuje nase Sance na pteziti. Posturdlni
souznéni probihd mimo védomé mysleni. Raciondlni uvazovdni
by nds mohlo naopak znejistit a zpomalit, a tim ohrozit. Sebezd-
chovné reakce v nebezpedné situaci museji byt vétSinou pohotové
a sebejisté, nikoli uvdzlivé. Podle italskych badateld Rizzolattiho
a Sinigaglii ,se zd4, Ze naSe percepce motorickych aktii a emocnich
reakci [kurziva doddna autorem] druhych lidi, at uz je vidime, citi-
me nebo si je predstavujeme, se propojuji mechanismem zrcadlent,
ktery nasemu mozku umoziiuje okamzité pochopit poc¢indni dru-
hych, nebot aktivuje tytéz nervové strukeury... které zodpovidaji
za na nase vlastn{ jedndn{ a emoce®.'®

Kdyby mozkov4 kiira (racionalita) méla pfednost pfed nervovy-
mi okruhy instinke v niz$ich (na jedndni zaméfenych) oblastech
mozku, mohl by se v nds odehrdt naptiklad nédsledujici vnitini dia-
log: ,Ten chlapik, co se sem blizi, md celisti a krk zataté vzteky.
A mradi se jako bazilisek. Ale ta jeho kosile... ma hezkou barvu.
Vypadd jako ta, co jsem si neddvno skoro koupil.“ Zatimco sebe-
zdchovné centrum bottom-up zpracovani (signdl putujicich ,zdo-
la nahoru®, tedy z téla do mozku) dédva télu okamzitou vystrahu
(Tomu chlapovi se vyhni, tecka — bez debat!), top-down zpracovani
(signdla odesilanych ,,shora dol®, tedy z mozku do téla) se zaplétd
v mnohem pomalejsich verbalnich analyzich.

Lidé, stejné jako gazely, jsou vysoce vnimavi k nebezpedi a pfi-
praveni bez véhdni mu ¢elit. Drzeni téla, gestika a mimika ¢loveka
vypovidaji beze slov o tom, co se stalo a nestalo, kdyz byl ohrozeny
a zahlceny. Habitudln{ postoje ukazuji cesty, kudy se mdme vracet



a které je tfeba fesit. Aby terapeut podpofil bottom-up zpracové-
nif, musi u klienta pfesné vycitit pudovou pottebu, jejiz naplnéni
bylo ve chvili zahlcujictho désu znemoznéno. Traumatizované télo
a mysl nemohly dovést k smysluplnému zavrsen{ akei, na niz byly
pripravené. Nasim tkolem je pomoct klientim odhalit, kterou
akci nemohli realizovat a kde v téle k ni byli pfipraveni, jako se to
podafilo mné po oné nehodé (viz 1. kapitolu).

Dulezitost okamzitého Cteni téla potvrzuji i dalsi studie. Neddv-
ny vyzkum provedeny americkou armddou naznacuje, ze rychlost,
jakou mozek odeéitd emoce z feci téla druhych a interpretuje vjemy
ve vlastnim t¢le, hraje hlavni roli pfi vyhybani se bezprostiednim
hrozbdm, jako jsou nastrazené vybusniny nebo osoby pfipravujici
bombovy dtok.” V témze ¢ldnku neurolog Antonio Damasio do-
davd, Ze ,emoce jsou praktické akéni programy, které fesi problém
¢asto dfive, nez si ho uvédomime. Tyto procesy probihaji neptetr-
zité v kazdém z nds, at fidime letadlo, vedeme expedici nebo pecu-
jeme o déti.”

Utinnost lé¢ebnych piistupti, které télo opomijeji a soustiedi
se pfedev$im na mysleni (top-down zpracovini), je nutné omeze-
nd. Misto toho doporucuji, aby v poldte¢nich fézich terapie bylo
standardni procedurou bottom-up zpracovdni. Postup, kdy nejprve
pracujeme s fedi klientova téla a az poté postupné zapojujeme jeho
emoce, vnimdni a kognici, je nejen pfinosny, ale pfimo nezbytny.
U traumatizovanych bychom misto ,terapie slovem™ méli nechat
znit hlas némych, a pfesto mimofddné presvéd¢ivych vyraza téla,
jimiz ,vytrubujeme do svéta“ moudrost svého hlubsiho ja.

Rizika terapie

Terapeuti, ktefi pracuji s traumatizovanymi jedinci, ¢asto ,,pfejima-
ji“ a zrcadli postoje svych klientl a s nimi i jejich strach, dés, hnév



