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LEKARSKE UPOZORNENI

Lidé postiZeni traumatem si zaslouzi odpovidajici péci. Cviky popsané v této
knize nejsou formou psychoterapie, ani ji nemohou nahradit. Trpite-li pti-
znaky traumatu, nevihejte se obrdtit na kvalifikovaného odbornika. Pokud
se rozhodnete provddét tato cvideni sami a budete mit pocit, ze vase fyzické
nebo psychické reakce na né jsou ptili§ intenzivni{ a nekontrolované, méli bys-
te vyhledat odbornou pomoc. Seznam terapeutii vyskolenych v této metodé
traumaterapie najdete na strinkdch traumahbealing.com.




Mili ¢eendfi,
snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i pfesto objevite v textu néjakou

chybu, napiste ndm na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji rddi opravime.
Diky, Vase nakladatelstvi
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PODEKOVANI

TEM MNOHA LIDEM, s nimiz jsem pracoval, chci podékovat za je-
jich odvahu a za to, ze mi dovolili krécet po jejich boku. Zvldst vel-
ky dik patfi véem détem a nemluvnatim, jejichz GZasnd nevinnost
a nespoutany duch mé nesmirné obohatily. Svou ,,détskou hrou® mi
osvétlily moudrost, diky niz se organismus hoji a sceluje.

Svym rodi¢tim, Morrisovi a Helen, dékuji za dar zivota, v némz
mohu uskuteciiovat svou préci, a za neutuchajici, plnou a bezvy-
hradnou podporu na obou strandch fyzické roviny. Pouncerovi,
dingovi, jenz mé uvedl do zviteciho svéta, byl mi vérnym spole¢ni-
kem a po sedmndcti letech Zivota s radosti prohnal svého posledni-
ho zajice: diky, Zes mi ukdzal ¢irou rozkos télesné existence.

Dékuji mnoha svym neuvéfitelné nadanym zékim a kolegim
za jejich podporu i kritiku a zvlast¢ dékuji vSem zanicenym ucite-
lam somatického prozivini (Somatic Experiencing®) za to, Ze pre-
zentuji mé dilo ve svété. Mimorddny dik patfi mé drahé pritelkyni
Maggie Klineové za $lechetnou pomoc a podporu nejen pfi tomto



projektu. Velice si vdzim také pomoci Maureen Harringtonové.
Dékuji rovnéz Mitchellovi Cluteovi z nakladatelstvi Sounds True
za krdsnou vypravu knihy a Alici Feinsteinové a dal$im lidem
z produkéniho tymu nakladatelstvi za jejich tvofivost a profesio-
nalitu. A kone¢né dékuji Tami Simonové za jeji vizi a netinavnou
pomoc pii Sifeni téchto myslenek a metod.

Na zévér dékuji svému osudu, tdélu, synchronicité nebo jen
¢irému $tésti a ndhodé za to, ze mé v osobnim i pracovnim Zivoté
vedly tak neobycejnou cestou, na niz jsem po mnoho let mohl
sdilet hluboké a obohacujici zkusenosti s fadou svych klientd,
zaku a kolegu.

— PETER A. LEVINE, Ph.D.



Kdyz vyddte to,

co mdte v s0bé,
bude to vasi spdsou.
Kdyz nevyddte to,
co mdte v s0bé,

bude to vasi zkdzou.

— GNOSTICKA EVANGELIA

uvob | Ve stopdch tygra

POSLEDNICH PETATRICET LET se vénuji vyzkumu stresu a trau-
mat a pomdhdm lidem s 1é¢bou jejich nésledka. Mnozi se mé ptaji,
jak se mohu zabyvat né¢im tak morbidnim, a nevyhotet nebo ne-
propadnout depresi. Odpoviddm jim, ze byt svédkem transforma-
ci, k nimz lidé dospivaji, kdyz ptekonaji svd traumata, je pro mé
dostate¢né povzbuzujici a povzndsejici zkusenost. Pro¢ tomu tak je?

Dovolte, abych na tvod fekl néco milo o sobé. Na pocdtku
své kariéry jsem pusobil jako védec v radikdlnim prostiedi ka-
lifornské Berkeley poloviny 60. let. Pfi studiu vlivu kumulova-
ného stresu na nervovou soustavu jsem nabyl dojmu, Ze vétsina
organismi md vrozenou schopnost vzpamatovat se z ohrozujicich
a stresujicich zazitka. O existenci psychickych traumat jsem v té
dobé¢ jesté nemél ponéti — tento termin byl ve své moderni po-
dob¢ definovdn az o patndct let pozdéji. Experimentoval jsem



