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Mym détem Eliané a Ianovi

Byt vasi matkou je pro mé tim nejlepsim darem.
Dékuji vdm za né;j.

vvvvvv

v Zivoté: co to znamend milovat.



Upozornéni: Ucelem této knihy je poskytovdni obecnych informaci -
v Zadném pripadé nemd slouZit jako ndhrada individudIni terapie.
Ne vsechny rady uvedené v této knize musi byt nutné vhodné prdvé
pro vds.

Pokud potiebujete odbornou pomoc, vyhledejte ji ve svém okoli,
anebo se inspirujte zdroji, weby a organizacemi v zadni ¢dsti knihy.
Dékujeme za pochopeni.
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Predmluva

psychoterapii dochazi k pralomu v momenté, kdyz klient néco po-

chopi nebo zacéne adaptivné nahliZet na znepokojivou vzpominku.

Také k nému mize dojit na zac¢atku terapie, nebo dokonce pted prv-
nim sezenim, kdyz je klient natolik statecny, Ze zvedne telefon a smluvi si
uvodni sezeni. Tato kniha je pro lidi, kte#i zacinaji fesit své dlouhodobé pro-
blémy a maji otazky typu: ,Vim, co znamena psychoterapie obecné, ale jak
by vypadala u mne a jak by mi mohla skute¢né pomoci?” ,Existuje spousta
riznych typd terapie — kterd metoda by se nejlépe hodila pro mne?” ,Jak by
vypadalo moje sezeni vzhledem k problémutm, které mam?*“ V knize, kte-
rou drZite v rukou, najdete na tento typ otdzek struc¢né, presné a pristupné
odpovédi.

Jednotlivymi kapitolami se prolind téma normalizace problému lidi se
zavaznym traumatickym zaZzitkem, ktery jim zp@sobil zna¢nou $kodu. Jsou to
jedinci, které by $lo zaradit do kategorie klientd s komplexni posttraumatic-
kou stresovou poruchou a/nebo vyvojovou traumatickou poruchou. Doktorka
Schwartzova jasné vysvétluje, Ze komplexni PTSD je normalni reakci nebo
adaptaci na nenormalni Zivotni{ podminky, s nimiZ se ¢lovék setkal. UZ to
samo 0 sobé je velmi uZitecné, zvlast u klientd, ktefi se jiz dlouho potykaji
s emo¢nimi problémy a maji v dsledku toho vyrazné sniZzené sebevédomi.
Vycerpavajici a soucitné popisy mnoha rtiznych projevi komplexni PTSD by
mély pomoci tém klientlm, ktefi se mylné obavaji, Ze jsou prilis netypicti
nebo ,divni” na to, aby jim nékdo pomohl.

Ctenari jsou v kazdé kapitole vybizeni, aby napsali néco o své vlastni Zi-
jen kniha v policce, pfinasi totiz daleko skute¢néjsi a interaktivni zazitky.
Kapitoly podavaji zevrubny ptrehled rdznych zaleZitosti tykajicich se 1é¢by
komplexni PTSD. Vysvétluji, jaky je vyznam vzorcl attachmentu (tyto vzorce
mohou byt obcas skrytymi prvky emocnich problémd u dospélych). Dale
podavaji pfehled riznych modeld 1é¢by a dopliiuji je dostateénymi informa-
cemi o kazdé metodé tak, aby se ¢tenar mohl informované rozhodnout, ktery
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CESTA Z TRAUMATU

pristup by pro néj mohl byt nejlepsi. V neposledni fadé uvadéji potencialni
prekazky v uspésné 1écbé — prekazky, které 1ze definovat pfedem, aby bylo
mozZné sestavit vhodny plan 1é¢by. KdyzZ klient i terapeut povedou tyto véci
v patrnosti, vytvori snaze plan terapie. Tento pldn miZeme pfirovnat ke
smlouvé, v niz bude seznam cild terapie. A pravdépodobné také najdouitu
nejlepsi cestu, jak téchto cild dosdhnout. Tato kniha je cennym zdrojem pro
vSechny, které trapi komplexni PTSD. UmozZniuje jim ziskat informace a stat
se pri terapii aktivnimi partnery v procesu uzdravovani.

Jim Knipe, Ph.D.
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Uvod

onfrontovat se s traumatem z détstvi vyZaduje nesmirnou odvahu. Bé-

hem uzdravovani mazete zazivat skli¢ujici az désivé pocity, podobné

jako kdyZ se snaZite potmé zjistit, pro¢ vas néco boli. Tato kniha vam
pomuZe sirozsvitit a vstoupit do nového svéta osobni svobody.

Skala traumat z détstvi sahd od extrémniho nasili a zanedbavani az po
pocity, Ze nikam nepatftite, nikdo vas nechce nebo vam chronicky nikdo ne-
rozumi. Mohli jste vyrlistat v prostfedi, kde se neustale znevaZovala vase
zvidavost a nads$eni. Nebo jste vyristali v rodiné, kde rodice méli sva vlastni
nevyresSend traumata, a proto nebyli schopni napliiovat vase emocni potre-
by. Nebo jste byli vystaveni krutému sexualnimu ¢i fyzickému nasili. VSechny
takové situace se naucite kompenzovat tim, Ze si vybudujete ochranné ba-
riéry okolo svych nejzranitelnéjsich ¢asti. Je dilezité si uvédomit, Ze nema-
Zeme srovnavat bolest ¢i ztratu u dvou riiznych lidi — kazda osoba ma jinou
zkuSenost a tato zkuSenost zanechava rizné rany.

NevyreSené trauma z détstvi zanechava zavazné nasledky na dusevnim
a emoc¢nim zdravi. Mohou se u vas stfidat pocity odstfiZeni se zaplavami
emoci, jako je strach, zlost nebo zoufalstvi. MoZna trpite izkosti nebo de-
presi. MoZna se uchylujete k odpojeni nebo disociaci, abyste pfrezili den.
Casto jsou ohroZeny vztahy. Vase fyzické zdravi mize byt také podlomeno
nemocemi nebo chronickou bolesti. Pokud se potykate s nékterym z téchto
priznakd, je tato kniha urcena pravé vam.

Uzdraveni traumatu z détstvi vyZaduje rovnovahu: je nutné osSetfit rany
z minulosti a zaroven Zit v pritomnosti. Nékdy vam muZe pripadat nepre-
konatelné i zvladnuti a obstarani kazdodennich ikont a potfeb. Pokud vas
zaplavi izkost nebo se uzaviete ve studu, miiZe byt nad vase sily zajit na-
koupit, zvladnout stres v praci, vychovavat déti nebo vztah s partnerem. Je
nutné mit po ruce strategie na to, jak si uchovat véimavost a zistat ukotveny.
Tyto nastroje vam umozni obratit se k vasi bolesti ¢elem, aniZ by vam zpu-
sobily dalsi utrpeni.
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Jako terapeutka jsem 1éta pomahala lidem s traumatem z détstvi najit si
cestu k celistvosti. Zndm Uzemi, kde 1ze najit cestu k uzdraveni, sama jsem
totiz touto cestou kracela. Tato kniha mapuje terén a zarovei je vam odbor-
nym a soucitnym privodcem.

V této knize se dozvite vSe o komplexni posttraumatické stresové poruse
(PTSD) a ziskate cenné informace o typech symptomu spojenych s nevyfe-
Senym traumatem z détstvi.

Mym cilem je poskytnout vam dtkladné znalosti o védeckych a psycholo-
gickych aspektech traumatu. Budete se pak moct informované rozhodovat
o terapii a byt partnery svym poskytovatelim zdravotni péce. Povedu vas
k tomu, abyste rozvijeli pozitivni strategie a nahrazovali jimi destruktiv-
ni chovani. Zazitkové metody zaloZené na vSimavosti (mindfulness) vam
pomohou jednak rozvijet pfijeti sama sebe, jednak upevnit pocit bezpedi.
Pripravite se tak na prizkum své traumatické minulosti. Obecny pfistup,
ktery nabizi tato kniha, je zaloZeny na vasich silnych strankach a integruje
pozitivni nastaveni a chovani.

Kdyz se zamétite na péci o sebe —jogu, vedeni deniku a dalsi cenné prak-
tiky — umozZni vam to vytvofit si pravidelné navyky, které jsou prospésné pro

vase celoZivotni zdravi. Tato kniha ne-
Na Uzemi nékoho nahrazuje terapii. Zotaveni z vyvojového
jiného - v tomto pFTpadé traumatu vyzaduje, abyste proZili oprav-
cies o . nou vztahovou zkusenost. Na izemi né-

terapeuta — prijimate pocity - T
B . koho jiného - vtomto pripadé terapeuta,
zmatku, I’lepOhOdlI, hnévu, ktery s vami ma soucit, pfijimate pocity
smutku, hanby a bolesti. zmatku, nepohodli, hnévu, smutku, han-
by a bolesti. Terapeut, ktery s vami ma
soucit, vam vytvari prostor pro pocity a vzpominky, které byste sami mozna
nezvladli, spole¢né budujete divéru, ziskavate nadhled a nachazite 1écebné

nastroje, které vam nejlépe vyhovuji.

Presto vas tato kniha nabada, abyste Cerpali z 1é¢ivé sily, kterou mate sami
v sobé. Spolu s psychoterapii vam pomuzZe se vzdélavat, prohlubovat znalosti
a porozumeéni problému, ¢imz zkratite dobu 1é¢by a sniZite naklady na ni.

Zvu vas, abyste o své cesté k uzdraveni premysleli jako o velmi obohacu-
jicim celoZivotnim procesu poznavani sama sebe, ktery si zaslouzite. Ne-
pochybné béhem toho zakusite bolest a utrpeni. Poznani sebe sama vSak
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UvoD

nabizi kli¢ k osobni svobodé a k tomu, abyste se postavili na vlastni nohy. Na
téchto strankach najdete nestigmatizujici postup na uzdraveni, ktery vychazi
z toho, Ze jste silni. Nejste rozbiti a nepotfebujete opravit. Jste jen hluboce
ranéni a potfebujete péci. Kdyz budete mit dostatecnou oporu, dokazete
opustit svij defenzivni obranny postoj a projevit svou vnitfni hodnotu, mou-
drost a kreativitu — svou velikost. Zvu vas, abyste objevili svoji odolnost a ne-
chali se ji pfekvapit. Mate za sebou historii, ktera vam dala jedine¢ny pohled
na to, co to znamena byt nazivu. O tom, co ted udélate se svym Zivotem,
rozhodujete jenom vy a jste na spravné cesté. Dejte se do toho.

15






PRVNI KAPITOLA

Pochopte,
co znamend traumad

Pokud jste byli jako déti zanedbavani nebo tyrani,
budete se ke svétu pravdépodobné stavét s obavami
nebo z néj budete mit strach ¢i se budete snazit jen
prezit. Neni nic prirozenéjsiho, nez Ze na zakladé

své zkuSenosti s nedtivéryhodnymi rodici nebo
pecujicimi osobami budete vidi laskyplnym vztahtim

i nadale nedlveérivi nebo budete zmateni z toho, co
znamenaji. Strach a nedostatek bezpedi vas maze
pobizet k neustalému sledovani svého okoli a hledani
potencidlni hrozby. Abyste preZili, mGZete se spoléhat
na copingové strategie, jako je disociace, ktera vas
oddéluje od ohroZujicich zazitk. Pokud vam to néco
pripomina, budou vam povédomé i pribuzné problémy
jako sebekritika, emocni utrpeni a problémy ve vztazich.
Vystihuje-li vas to, neni to vase chyba a vase selhani.
Mate formu posttraumatické stresové poruchy (PTSD).
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Traumatické zazitky jsou ze své definice hriizostrasné a zdrcujici. PTSD se
Casto poji s udalostmi jako autohavarie, pfirodni katastrofa nebo nasilné
¢iny. Lidé se ¢asto po podobnych zazitcich citi zaplaveni vyraznymi emoce-
mi, naptiklad strachem ¢&i obavami, a zadinaji se vyhybat situacim, které jim
trauma pripominaji. PTSD oznacuje pritomnost téchto pfiznaki dlouho po
skonceni udalosti. Existuje vSak jesté dalsi druh posttraumatického stresu,
tzv. komplexni PTSD (C-PTSD), ktera vznika v disledku dlouhodobého vysta-
veni traumatickému stresu, nikoli jako reakce na jedinou udalost. C-PTSD
obvykle vznika jako ndsledek dlouhodobého stresu nebo opakovanych trau-
matickych udalosti v détstvi a nékdy se oznacuje jako vyvojova traumaticka
porucha (DTD).

Kdyz dité vyrista v neustalém strachu, odrazi se to v kognitivnim, emoc-
nim a fyzickém vyvoji a tyto nasledky mohou pfetrvavat do dospélosti — do-
kud se vdm nedostane nezbytné pod-
pory, aby se vase rany mohly zahojit.

Toto vas uklidni: C-PTSD

je vysledkem ziskaného
neefektivniho presvédceni

a naucenéeho chovani.

Ty vsak lze nahradit pozitivnim
myslenim a chovanim, které
bude smérovat k upevnéni
vaseho zdravi.

C-PTSD neznamena slabost charakteruy,
je to porucha vyvolana stresem. Dob-
rou zpravou je, Ze nasledkl traumat
z détstvi se Ize zbavit a mUzZete opét
ziskat kontrolu nad svym Zivotem. KdyzZ
toho budete o poruse dost védét a uvé-
domite si ji, dokaZete sami sebe lépe
pfijmout a zmirnit téZko zvladnutelné
emoce, které vyvojové trauma casto
doprovazeji. Diky této kapitole a celé

knize 1épe pochopite komplexni PTSD a objevite zplisoby, jak zmirnit jeji
ucinky, a pomuiZe vam to se uzdravit. Cilem této prirucky je vam citlivé po-
moci, abyste pochopili své symptomy, a poskytnout vam konkrétni kroky,
které vam pomohou se zotavit z vyvojového traumatu.
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