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PODEKOVANI

RAD BYCH PODEKOVAL SVE rodiné, zejména Mandy a Hazen
za povzbuzeni, abych vyjidril své myslenky, jak nejlip umim. Této,
dékuiji ti za to, ze jsi mi byl vzorem a ukdzal mi, jak byt pecujicim
odbornikem a jak ctit a respektovat lidi, pro které pracujes. Dékuji
Andree Costella Dawsonové a Christine Dahlinové z vydavatelstvi
Norton za neselhdvajici odbornost, za jejich Gcast na této knize
a trpélivost, kterou se mnou mély bé¢hem psani. A dékuji véem
mym klientim, kolegim a studentiim v Trauma centru i jinde
za to, ze mé ucili, jak krdcet vpfed s integritou — doufdm, Ze vdm
vSem vzddva tato kniha Cest.



PREDMLUVA

Jedna moje ¢ast byla hned na zacatku, na nékolika prvnich
sezenich, velmi ostrazita. Byla jsem v prostoru, kde se cvicila
j6ga, a citila jsem velkou nedlvéru. Co to vlastné se mnou
provede? Byla jsem velmi skepticka...

Vim, ze to mlze znit divné, ale je to, jako by se ¢asem moje mysl
vic propojila s myslenkami a s tim, co délam s télem... Joga

mi dala strukturu, jako by to bylo misto, kde lze zadit stavét

a byt vic védoma. Myslim, Zze mi dala bod, od kterého se mizu
odrazit.

ucastnice vyzkumu trauma-sensitivni jégy

I KDYZ JSTE JAKO POMAHAJICI profesiondlové nikdy nepouziva-
li v prici s klientem jégu, pravdépodobné si dokdzete predstavit
reakei, jakd je popsand vyse. Vlastné moznd sdilite urcitou skepsi
popsanou v prvni ¢dsti Gryvku nebo mdite podobné otdzky o pou-
ziti jogy v terapii. Jddrem otdzek, které jsem dostévala, bylo: pokud
symptomy G¢inné nesnizily jiné formy terapie, v ¢em je jéga jind?
Jak muze joga dopliiovat proces psychoterapie nebo jak ji lze do n¢j
integrovat? Je jéga rovnocennym ndstrojem psychoterapie? V rdmci
pfedmluvy k praktickym a kreativnim ndpadéim Davida Emerso-
na, jak integrovat jégu do terapeutického sezeni, se pokusim tyto
otdzky zodpovédét a predstavit sviij ndzor, jak a pro¢ je jéga dulezi-
tym a uzitenym dopliikem k terapii. Miij ndhled a myslenky jsou
zalozeny na mych klinickych zkusenostech a vyzkumu s dospélymi



zenami, které v détstvi zazily interpersondlni trauma, oznadované
jako komplexni trauma.

Jéze jsem se zacala vénovat v roce 2004 po vyznamné osobni
ztrdté. V neklidné dobé se pro mé praxe jégy stala zdrojem nadéje
a léceni. Jako mnoho klientd, se kterymi dnes pracuji, i jd jsem
v joze nasla fyzické, psychologické a emoéni vychodisko, a moje
osobni cesta se stala i nedilnou soucdsti profesiondlni praxe. Jako
klinicky psycholog, ktery studuje posttraumatické uzdravovdni, se
vzdy snazim najit zptsoby, jak pomoct klientim sniZit symptomy
a zlepsit celkové zdravi a prozivdni. Kdyz jsem si uvédomila zdsadni
ucinky jégy na své emociondlni stavy a uzdravovani, zacala jsem
se zajimat, jak by lidé trpici komplexnim traumatem mohli reago-
vat na jogu. Narustajici pocet literatury jasné dokazuje prospésnost
jogy u mnoha zdravotnich problému (napf. cukrovka, artritida,
fibromyalgie, rakovina) a mentdlnich probléma (napf. deprese, Gz-
kost), takze se zdd logické, Ze by mohla pozitivné ovliviiovat i lidi
s traumatem.

Jak jsem se odvazovala stéle vic pouzivat jogu jako terapeuticky
ndstroj, podstoupila jsem vzdéldvaci program pro ucitele jogy a za-
¢ala jsem zkoumat jégu jako prostiedek k léceni posttraumatické
stresové poruchy (PTSD). Ve spoluprici s Trauma centrem Bessela
van der Kolka jsem zaméfila svij vyzkum na zkoumdn{ ucinka
TS] na dospélé s komplexnim traumatem.

O komplexnim traumatu vime, Ze ndsledné symptomy mohou
narusit dobré fungovani v dospélosti a prostoupit vSechny domé-
ny osobniho Zivota. Pokud jsou nase sebeochranné kapacity neu-
stdle pfetézovdny opakovanym vystavenim traumatu, mize to byt
pro nase téla toxické, a traumatizovani lidé se ¢asto ocitaji v cyk-
lu nadmérného podrézdéni a disocia¢niho ochromeni. Zkusenost
komplexniho traumatu s ndsledkem autonomni nestability mize



vést k pocitu, Ze ztricime kontrolu nad svym télem a Zivotem.
Traumatizovani lidé popisuji nesnesitelné fyzické pocity a soma-
tické problémy, problémy s regulaci citového rozruseni a impulsa,
nedostate¢né udrzeni pozornosti, slabé interoceptivni uvédomovi-
ni a negativni vnimdni sebe sama.

Tento komplexni souhrn symptom stavi pred 1é¢bu velké vy-
zvy. Jak mzeme ocekdvat, Ze pro klienty bude dspésnd verbdlni
terapie, kdyzZ jsou odpojeni od vnitiniho prozivani, maji problémy
zlstat v kontaktu s pfitomnym dénim a nedostatek dovednosti,
jak sndset afekt vyvolany stimulem souvisejicim s traumatem, kdyz
jsou pozdddni, aby zpracovali traumatické vzpominky? Psychotera-
pie miize byt velmi G¢innd v [é¢eni aspektit PTSD — konfrontovéni
vztahovych potizi v bezpe¢ném prostiedi, identifikace nezdravych
vzorcu a stanoveni cili pro zlepseni péce o sebe. Ale fyziologické
symptomy, somatické pfiznaky a nedostatek interoceptivniho vni-
madni je ndro¢néjsi 1é¢it s pristupem ,top - down® (napt. kognitivné
orientované terapie zaméfené na myslenky a emoce). To nds vede
zpatky k otdzce, jak maze pomoci jéga.

V ¢em se joga lisi od jinych terapii?

Jéga — tady chdpand jako kombinace fyzickych poloh, kontrolova-
ného dychdni a zaméfené pozornosti neboli v§imavosti — vypadd
jako uzite¢ny doplnék k terapii traumatu, protoze zdmérnym pou-
zivinim téla mif{ pfimo na symptomy, na které se mohou jiné pri-
stupy zaméfit jen stézi (napf. ptistup ,bottom - up®). Cilem TSJ je
pfedev$im kultivovat uvédomeéni propojenosti mysli a téla a budo-
vat seberegula¢ni dovednosti. Tim se zaméfuje na zplisoby, kterymi
je trauma v téle ulozeno.

Kontrolovand randomizovand studie vedend Besselem van der

Kolkem a jeho kolegy (van der Kolk a kol., 2014) testovala u¢inky



TS]J na zendch s komplexnim traumatem, které nereagovaly na tra-
di¢ni psychoterapii. Zeny, které absolvovaly desetitydenni kurz TS],
nevykazovaly potiebu ndsledné 1écby PTSD s vétsi pravdépodob-
nosti nez zeny v kontrolni skupiné. Skupina TSJ také vykazovala
znalny pokles symptomu deprese a negativniho chovdni snizujici-
ho napéti (napft. sebeposkozovini). Navic dalsi dlouhodobé sledo-
vani vedené Alison Rhodesovou (2014) zjistilo, Ze frekvence po-
kracujici jogové praxe bez ohledu na pfifazeni do skupiny ve studii
je vyznamnym prediktorem dlouhodobych vysledka. V ndsledné
1é¢bé trvajici 1 az 3 roky zeny, které praktikovaly jogu po ukonéeni
studie, s vét$i pravdépodobnosti nesplnovaly kritéria pro diagnézu
PTSD, vykazovaly vétsi snizeni symptomt PTSD a deprese (Rho-
desovd 2014). Tyto studie nasvédcuiji, ze priddni TS] k 1é¢bé muze
vést k dlouhodobému zlepseni symptomu, které pfedtim nereago-
valy na jiné intervence.

Jak mize jéga pomoct pii 1é¢bé hlubokych
zranéni zpiisobenych traumatem?

Zatimco posledni vyzkum demonstroval zdsadni ucinky TSJ jako
ucinného doplitku k tradi¢ni psychoterapii, specifické mechanis-
my, kterymi TS] vytvafi tyto zmény, zistdvaly neobjasnéné. Abych
dosla k néjakému porozuméni, mluvila jsem s G¢astniky dva mésice
po dokonceni desetitydenniho kurzu TSJ. V semistrukturovanych
rozhovorech béhem sezeni s jednim tcastnikem jsem Zeny pozdda-
la, aby se podélily o své osobni zkusenosti s TS] a dosazené zmény
v zivotech, kterych dosdhly pouzivinim TS]J.

Pti interview zeny dolozZily neustupovdni symptomu komplex-
niho traumatu a nereagovdni na roky lé¢eni. Béhem praktikovi-
ni TSJ zaznamenaly snizeni symptom, zlepseni kvality zivota
a osobni zplnomocnéni. Sdilenim svych pfibéht Zeny poskytly



nékteré odpovédi na otdzku, jak mize jéga pomoct v [é¢eni hlu-
bokych zranéni zpasobenych traumatem. Nékteré z jejich vhleda
uvedu nize.

Utastnici ve studii popisovali ve shodé s typickymi symptomy
komplexniho traumatu, jak se ¢asto pted Géasti v programu TS]J citi-
li odpojeni nebo disociovdni od ptitomné reality. Integrace zamérené
pozornosti s fyzickymi pozicemi a soustfedénym dychdnim zfejmé
zlep$uje kapacitu Ucastnikit pro uvédomovdni si piitomného oka-
mziku. Zvysili svou schopnost a ochotu v$imat si, jak se citi v téle
a vytvorili si vétsi toleranci k emo¢nim staviim a télesnym vjemim,
kdyz je mohli prozivat bezpe¢nym zplisobem, a ne pres objektiv mi-
nulého traumatu. Jedna ticastnice fekla, Ze ,,zacala rozeznivat emo-
ce..., zacala citit, co je uvnitf..., misto aby se toho snazila zbavit.

Zvysend schopnost regulace vnitinich stavll také zvysila pocit
kontroly v Zivoté Gcastnika a ndsledné i nadéji pro nové moznos-
ti v budoucnosti. U nékterych to zahrnovalo ochotu néco udélat
pro zlep$eni zdravi (napt. prestat koufit nebo pit alkohol) a u né-
kterych nastaly zmény vedouci ke zlepseni kvality Zivota (napf.
zlepSovani v profesi).

Jako mnoho klientt s komplexnim traumatem, Zeny také pro-
zivaly dlouhodobé zranéni v pocitu Self, pocity studu, beznadéje
a bezcennosti. Pomoci TSJ zacali G¢astnici ménit vyroky o sobé,
vyjadfovali méné sebeodsuzovéni, a dokonce kultivovali sebepftije-
tf. Ucastnici takté pripoustéli ocenéni vieho, &im si v Zivoté prosli.

Témata interpersondlniho fungovéni (napf. izolace, nedosta-
tek diivéry, nezdravé hranice) pramenici z komplexniho traumatu
byly pro Géastniky pri¢inou nékterych nejvétsich bolesti. Ale kdyz
Gcastnici zacali citit vic propojeni a pfijeti sebe sama, zacali citit
také pifjemnéjsi autentické zaangazovédni ve svych vztazich a na-
staveni zdravych hranic.



Lekce TS] byly zaméfeny specidlné na pravé prozivané vjemy
v téle a Zeny ve studii popsaly benefity z cvi¢eni na podlozce i mimo
ni. Zeny ziskaly dovednost najit klidnou ptitomnost na lekci i po
ni. Rozvinuly silnéjsi propojeni se sebou a jinymi lidmi v zivote,
ziskaly schopnost vybrat si, jak budou naklddat se svymi tély a uvé-
domily si moznosti volby sméru ve svém Zivoté.

Jak mize TSJ dopliovat psychoterapii a zadlenit se do ni?

Vliv TSJ na traumatizované lidi miaze byt velmi zdsadni. Integrace
TS]J s probihajici psychoterapii poskytuje v idedlnim ptipadé syn-
tézu piistupt top — down a bottom — up pfi nastavovdni terapie.
Tento ptistup se opird o piesvédceni, Ze vétsi kapacita pro regulaci
emoci, interoceptivni vnimdni a sebepfijeti mize usnadnit hlubsi
interpersondlni propojeni (véetné terapeutického vztahu). A sku-
te¢né, nektefi Gcastnici studie projevili v terapii vétsi schopnost
vyjadieni a prozkoumdvani emoci.

Na prvni pohled se muze zddt, ze zavedeni TS] do terapie klade
mnoho pozadavkd. MuZe vds napadnout, jestli mate v terapeutické
mistnosti dost prostoru nebo jestli se budou klienti citit komfortné
pii provddéni jégovych pozic. Tato kniha vds provede vsemi vyho-
dami a nevyhodami a podrobné zodpovi vsechny zvédavé otdzky.
Na tivod se chei nad nékterymi krdtce zamyslet.

Z praktického hlediska se mnoho pohybt a pozic TS] provadi
na zidli nebo kfesle, takze se d4 tento pfistup snadno pfizptsobit
va$i terapeutické mistnosti. Informace v této knize vdm predve-
dou mnoho piikladti. Nékteré z Gcastnic studie ndm poskytly
své ndzory na vzhled ucitele a prostiedi, ve kterém se citily dobfe
a mohly se plné vénovat pohybu téla v rdmci terapeutického se-
zeni. Myslim, ze tyto poznatky jsou také dulezité pro klinické
terapeuty.



Tén hlasu a slova, kterd ucitel pouzivd, jsou velmi dulezitd
pro usnadnéni pocitu bezpeéi a komfortu. Konkrétné byl ocenén
jemny ton a pfijimajici prostfedi a ucitel byl vnimdn jako ,vel-
mi mily a trpélivy“ a nikdy nepozadoval po Gcastnicich ,vic, nez
dokdzaly*.

Dal$im dulezitym aspektem byl zplisob vyjadfovdni — jazyk
pozvéni, (napf. ,pokud byste cht¢li“ nebo ,kdyz se citite pripra-
veni®), coz zvyraziiuje moznost volby, pfitomnost a vnimdni téla.
Pouzivéni verbdlnich modifikaci a alternativnich pozic bylo dalsim
dalezitym aspektem, jak zdtraznit moznost volby a pfipominalo
zendm, aby zaméfily svou pozornost na to, co pravé citi v téle. V te-
rapeutickém sezeni je ¢asto ndpomocné pouzivini jazyku pozvini
a zdtraznéni moznosti volby, a to samé plati i pfi za¢lenéni TS].
Je to dulezité, zejména kdyz klient neni pfipraven verbdlné pojme-
novat materidl souvisejici s traumatem, a my mizeme nabidnout
prospé$né alternativy a ,setkat se s klienty tam, kde pravé jsou.

Dal$im kritickym aspektem byl pocit bezpeci v mistnosti, pro-
toze umoznuje Gcastnikiim snadnéjsi Gcast na lekcich TS]J. Vési-
na Ucastniktl byla naptiklad vdécnd za rozsvicend svétla, privdeni
mistnost a za verbdln{ asistenci misto fyzické. Jsou to hranice ob-
vykle dodrzované v terapii a jsou pravdépodobné dobrym ndvodem
také pro psychoterapeutické sezeni s TS].

Je joga cennym doplitkem k psychoterapii?
Vyse uvedené informace reflektuji vzdcnou roli, jakou muze mit
TSJ pti lécbé komplexniho traumatu. Zaméteni v TS] na pristup
bottom — up a diraz na pohyb, dech a télesné vjemy pomdh4 kli-
entim s traumatem naucit se regulovat hyperexcitaci zlepSenym
uvédomovdnim vnitfnich stavi a reorganizaci fyziologickych re-
akei spojenych se symptomy. Klienti jsou pak schopni lépe zvlddat



bezpeéné prozivini emoci v piitomném okamziku. Pfipominka
traumatu mohla v minulosti vyvolat reakce jako je hyperexcitace
nebo disociace. S témito fyziologickymi zménami a dovednostmi
seberegulace jsou tcastnici schopni zvlddnout fyzické vjemy nebo
pocity spojené s traumatem, kdyz se objevi. Vétsi schopnost tolero-
vat podnéty souvisejici s traumatem, kterou vyvinou néktef{ Gcast-
nici, znamend také vétsi lehkost ve verbdlnim vyjddfeni a zpracové-
véan{ svych zkusenosti v psychoterapii.

Zatimco komplexni trauma nastolilo pro 1é¢bu tézké vyzvy,
TS]J nabizi dopliikovy ptistup pro prici se symptomy komplexniho
traumatu a vytvafi nové sméry pro lé¢eni a osobni rist. Doufdm,
ze vam tato kniha pfinese nadéji a inspiraci. Pamatujte, Ze joga je
praxe, kdy prozivime proces, a v Davidu Emersonovi mdte skvé-
lého privodce na této cesté. Uzivejte si ji. Jste v dobrych rukdch.

Jennifer Westovd, Ph.D.



UvVOD

V SOUCASNOSTI MAME DIKY PRACI mnoha skvélych terapeuti
a védct mnoho poznatkd, jak jsou lidé ovliviiovdni traumaticky-
mi zkusenostmi. Obrdzek rozvinuty tak vyznamnymi osobnost-
mi jako je John Eric Erichsen, Jean-Martin Charcot, Pierre Janet,
John Bowlby, Mary Ainsworthovd, Lenore Terrovd, Judith Her-
manovda, Rachel Yehudaovi, Bessel van der Kolk a mnoha dalsi-
mi prikopniky, odhaluje devastujici vlivy traumatu na nasi mysl,
télo a vztahy. Diky pokracujicimu vyzkumu v oblastech lidského
rozvoje, neurobiologie a epigenetiky se nase porozuméni trauma-
tu a jeho vlivim prohlubuje a rozifuje. Ale vzhledem ke stupni
utrpeni, které trauma reprezentuje v lidském méfitku, od preziti
vélky, ndsili, muéeni, obchodu s lidmi a hriizy zpisobené chronic-
kym zneuzivinim v détstvi, ignoraci domdciho ndsili a sexudlnimi
ttoky, nastala pro nds doba, kdy se musime posunout od snahy
pochopit trauma, k rozvoji a aplikaci novych a Géinnych metod
lé¢eni traumatu. Ptili§ mnoho studii, které zaznamenaly vliv trau-
matu, md tendenci uchylit se k psychofarmakologickému feseni.
Ale i kdyz léky moznd mohou otupit symptomy (a dokonce mizou
jednoho dne i vymazat vzpominky), je velmi nejisté, jestli dokdzou
Gplné uzdravit z nejzdkefnéjsi reality vztahového traumatu: zZe jsme
tumyslné zranéni a zrazeni nasimi blizkymi (a zvldst témi, ktefi nds
maji chranit). TS] je v prvni fad¢ uréena lidem, ktefi zazili tento
druh interpersondlniho traumatu a ackoli to zminuji i tady, vysvét-
lim toto oduvodnéni podrobnéji.



Mym zdkladnim argumentem v této knize je, Ze pokud chceme
ucinné 1é¢it lidi, keefi prozili interpersondlni trauma, musime po-
uzivat klinické znalosti, které mdme k dispozici a byt otevfeni no-
vym intervencim, které rozezndvaji hloubku a komplexnost téchto
traumatickych zdzitkl a nezredukuji trauma na sadu symptoma,
které lze utlumit léky. K tomu stali jednoduchd zména kognitivni-
ho rdmce nebo vzorci chovdni. Nase lé¢ba musi odpovidat kom-
plexité a nuancim samotného traumatu a jednim aspektem celé
osobnosti, ktery nelze ptehlizet nebo minimalizovat, je prozivdni
téla a ztélesnéni. Protoze je to pravé télo, vysledek miliont let evo-
luce, co nds jako lidské bytosti nakonec definuje.

V této knize vysvétluji zdklady trauma-sensitivni jogy (TS]) jako
podpuirné terapie pro osoby zasazené traumatem. TSJ je intervence
zalozend na téle, kterd se o télo naprosto opird. Mym zdmérem je
sezndmit vés s principy jejtho pouzivani, popsat ditkazy doposud
shromdzdéné v jeji prospéch a nabidnout specifické techniky a pra-
xi, kterou mtZou pouzivat terapeuti a klienti, kdyz spolu pracuji
na léceni jednoho z nejzikernéjsich zranéni, jaké muze ¢lovek zazit.

Jéga byla poprvé pouzita v roce 2003 jako doplnkovd terapie
traumatu v Trauma centru v Brookline, Massachusetts. Od samé-
ho poc¢dtku se stal program jégy v Trauma centru kolektivnim usi-
lim ucitel jégy, lékati, neurovédet a nasich klienti. Nasim cilem
bylo shromdazdit objektivni Gdaje o Gi¢innosti nasi intervence, takze
jednim z prvnich krokd, které jsme podnikli, bylo vytvofeni malé
pilotni studie, kdy se na terapeutickém sezeni méfil vliv jégy na do-
spélé ucastniky, ktefi zazili chronické zneuzivdni a zanedbdvdni
v détstvi. Zaujalo nds, ze nai klienti jako skupina vyjadfovali raz-
nym zpusobem, at uz explicitné nebo demonstrativné, hlubokou
a trvalou nendvist k vlastnimu télu. Nevidéli jsme, ze by verbdlni
terapeuticky pfistup byl tou spravnou cestou, jak oslovit takovou



viscerdlni sebenendvist. Domnivali jsme se, ze bychom mohli pou-
zit jogu jako zpusob, kdy se lidé se svym télem spriteli, a tato nové
nalezend pratelskost by mohla pfispét k pozitivnim terapeutickym
vysledktim. A tak jsme jako prvni tym stanovili $kdlu méfeni téles-
ného uvédomoviani, abychom mohli méfit pocit sebe sama a vztah
k vlastnimu fyzickému byti. Tento ndstroj byl patentovany, takze
jesté nebyl pouzity nebo testovany v zddné jiné studii. Chtéli jsme
zjistit, jestli praxe jégy muze skute¢né zménit vnimdnf téla u trau-
matizované osoby. Ddle jsme se rozhodli porovnat nasi skupinu
jogy se skupinou v dialektické behaviordlni psychoterapii (DBT),
kterd soubézné fungovala na na$i klinice. Vybrali jsme pro porov-
ndni DBT, protoze tento pfistup se ¢asto pouzivd piilécbé trauma-
tu, a je to primdrné kognitivn{ pfistup na rozdil od naseho pouzi-
vani jogy, které je primdrné fyzické. Rekl bych, e v tomto obdobi
nasi price jsme nase intervence oznacovali jako ,jéga“ nebo ,jemnd
joga“. Tak jsme ji nazyvali, nez jsme skute¢né zadali stanovovat teo-
retické podklady a specifickou metodologii naseho pfistupu a vy-
tvofili jsme specificky termin trauma-sensitivni jéga.

Co jsme se naudili z tohoto jednoduchého prizkumu a porov-
névani? Jégovd skupina se skutecné citila o hodné lépe se svym -
lem a skupina DBT citila to samé jako na zac4tku studie nebo doslo
ke zhor$eni (van der Kolk, 2006). Tento jednoduchy vysledek nasi
malé pilotni studie nds povzbudil, abychom pokracovali ddl v hleddni
moznosti jogy jako prospésné intervence v kontextu terapie traumatu.

Po nékolika letech jsme byli opét schopni provést trochu vétsi pi-
lotni studii, kterd byla také pozitivni, co se ty¢e vnimdni téla. Tento-
krdt jsme porovndvali nasi skupinu klientd s traumatem se skupinou
bez vyznamné historie traumatu. Pak jsme v roce 2009 dostali vitbec
prvni grant udéleny Ndrodnim institutem zdravi (National Institu-
tes of Health — NIH) na studii o pouziti jégy pro trauma. Kvuli této



