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Tuto knihu vénuji tém, kdo poskytli azyl mému ranénému
srdci v dobé, kdy jsem se sama uzdravovala. Dicku a Judy
Hartovi a Aido, ukdzali jste mi bezpeli a ldsku — magnetické
poly pro miij Zivotni kompas. Dékuji vam.

Knihu vénuji také tobé, Migueli, za to, Ze jsi ve mné probudil
neutuchajici touhu porozumét traumatu a hledat praktickd
resent. Otevrel jsi mi branu k novému Zivotu. Navédy
ziistanes v mém srdci.



Tato kniha md pouze informativni charakter a v Zddném ptipad¢ nemd na-
hrazovat odbornd lékafskd doporudeni. Autorka i vydavatel se vyslovné ztikaji
odpovédnosti, jez by mohla plynout, pfimo ¢i nepiimo, z jakychkoli informaci
obsazenych v této knize. Mdte-li jakékoli zdravotni{ potiZe, konzultujte je s od-
bornym lékafem. Je-li v této knize zminén jakykoli produkt, neznamen4 to,

ze by jej autorka nebo vydavatel propagovali.

Jména a vyznacéné charakteristiky uritych osob zmifovanych v této knize byly
v zdjmu zachovén{ anonymity zménény a v nékterych piipadech byly ptibehy

vice osob slouceny do jednoho.

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



Obsah

Predmluva xi

Uvodni slovo k Ceskému vyddni XV

Uvod 1
CAST PRVNI

CO SE DEJE V TELE PRI TRAUMATICKEM ZAZITKU

Kapitola 1:  Zakladni fdze, jimiz prochazi tlo pfi instinktivni

traumatické reakci 9
Kapitola 2:  Rozdil mezi stresem a traumatem 25
Kapitola 3:  Kritickd mez: neurocepce, kapacita a deficit 41
Kapitola 4: V nitru boufe: zahlceni na buné¢né trovni 59
Kapitola 5:  Zahlceni jako celotélni prozitek 73

Kapitola 6:  Tti mechanismy preziti: jak télo ¢eli bezmoci 87



CAST DRUHA
JAK A PROC SE TRAUMA UKLADA V TELE

Kapitola 7:  Pro¢ télo zadrzuje trauma 105
Kapitola 8: V bludném kruhu: jak se utvdii

biologie traumatu 121
Kapitola 9:  Vzorce bolesti: jak rozpoznat trauma

ulozené v téle 139
Kapitola 10: Kdyz se z traumatu stane nemoc:

paty vzorec projevi ulozeného traumatu 157

Kapitola 11: Ndchylnost k traumatizaci: rané détstvi

a pfednastavené filtry 177
CAST TRETI
JAK SE TELO UZDRAVUJE

Kapitola 12: Mapa a schéma pro cestu k uzdraveni 199
Kapitola 13: Jak za¢it budovat pocit bezpeci 219
Kapitola 14: Podpora: budovini regula¢nich

mechanisma skrze ndpravu 235
Kapitola 15: Chemie vnitini dysregulace 257
Kapitola 16: Ndprava vzorci strachu z détstvi 279

Kapitola 17: Ndprava vzorct vedoucich k dysfunkcim
a onemocnénim 299
Kapitola 18: Od uzdraveni k Zivotu: jak dél 319



Epilog 335

Podékovini 341
Podékovini redakce Ceského vyddni 343
Literatura 345
Seznam dél citovanych z Ceského vyddini 365
Rejstrik 367
Slovnik odbornych pojmit 393
O autorce 409

Obhlasy na knihu 411






Predmluva

ak ukazuje dr. Aimie Apigianovd v to podnétné knize, trau-

ma je mnohem vic nez bolestivé psychické zranéni. Je to vtéleny
prozitek, keery se — trefnymi slovy dr. Clydea Hertzmana, badatele
v oblasti vefejného zdravi — doslova ,vryvad pod kuzi“. Trauma bez
nadsazky zasahuje vSechny orgdny, tkdné i bunky v téle. Cilem této
publikace je podrobné vysvétlit, jak je néco takového mozné.

Dr. Apigianova tlumodi jazykem pfistupnym laickému ¢tendi-
stvu celou fadu védeckych poznatkl o propojeni mysli a téla, které
jiz desitky let pfindsi vyzkum na poli psychoneuroimunologie: obo-
ru, diky némuz se striktni oddélovdni mysli a téla, jak jej dodnes
praktikuje mainstreamovd medicina, stalo pfekonanym. Smutnym
paradoxem je, ze poznatky, jez zde dr. Apigianova predklddd, bu-
dou pro vétsinu praktikujicich lékata nové. Lécebnd pedagogika
ma totiz ve zvyku tvrdosijné ignorovat nové objevy, které otfdsa-
ji mnoha jejimi zdkladnimi predpoklady, a to navzdory stovkdm,
ba tisiciim studii, jez nade vsi pochybnost prokazuji jednotu mysli
a téla. O to vitanéj$im prispévkem je tato kniha.

Uz v roce 1977 americky internista a psychiatr George Engel
ve svém proslulém ¢lanku tvrdil, Ze ,,chybou, jez paralyzuje moder-
ni medicinu, je ,fakt, Ze nebere v potaz pacienta s jeho osobnostnimi



rysy. A ptitom hlavnim pfedmétem kazdodenni préce praktickych
lékait je prévé zkoumdni pacientovy osobnosti.“ Jak jsem psal
v Mytu normdlnosti, zohlednovat je zapotiebi celou osobnost se vse-
mi jejimi — fe¢eno opét s Engelem — , psychologickymi a socidlnimi
aspekty®. Engel volal po biopsychosocidlnim ptistupu, ktery uzndva
jednotu emoénich a fyziologickych déju a chdpe je jako dynamické
procesy odvijejici se v kontextu rozmanitych vztahi od osobnich
az po kulturni.

Je politovinihodné, ze si z Engelovych pielomovych vhleda
nevzala mainstreamovd lékafskd praxe 7ddné ponauceni. Jak totiz
dr. Apigianovd — stejné jako mnozi jeji kolegové véetné mne — zjis-
tuje a jak ve své knize vymluvné doklddd, tyto informace, kte-
ré md nase profese sklon opomijet, mohou mit hluboky vyznam
pro 1é¢bu mnoha dusevnich i télesnych neduha. Jejich prehlizeni
se projevuje i v fad¢ dysfunkei v ,,normdlnim*“ zivot¢, které nemuse-
ji byt povazovany za patologické, a pfesto ndm mohou ubirat energii
a negativné poznamendvat néladu, vztahy, vzorce chovéni a celko-
vy pristup k Zivotu, o viimdni{ sebe sama nemluvé.

Prévé tady vstupuje do hry trauma a pravé diky tomu je Bio-
logie traumatu dilem hodnym pozornosti. Dr. Apigianovd v ném
pfedstavuje emocni a psychické otisky traumatu v mysli i dusi
a jako pod mikroskopem sleduje jeho dopady az na buné¢nou,
a dokonce podbuné¢nou droven. Piehledné mapuje mechanismy
psychofyziologické adaptace na trauma, které hraji nezbytnou roli
v preziti, v kone¢ném disledku vSak mohou poskozovat zdravi.

Dobrym ptikladem je jeji schéma péti moznych fézi traumatic-
ké reakce: tlek (zvy$end ostrazitost), stres (zvy$end energie), ndraz
do zdi (silny pocit bezmoci), zamrznuti (paralyza) a vypnuti (hlu-
boky pocit tihy). Vsechny tyto reakce mohou kritkodobé slouzit
k adaptaci, ale dlouhodobé nés oslabuji. Jakmile si je organismus



osvoji a pozdéji, tfeba i po letech, jsou v ném znovu aktivovdny ne-
piiznivymi zivotnimi okolnostmi, mohou narusovat riizné télesné
funkce, kognitivni i emo¢ni schopnosti i samotné zdravi. Mohou
se projevit v podobé nejriiznéjsich problému, krizi ¢i onemocnéni.

Aimie Apigianovd vi, o ¢em piSe, protoze to vSe zazila na vlastni
ktiZi a musela se z téchto zdkonitosti poucit. I jeji rozséhlé medi-
cinské vzdéldni — s tituly, jez by vystadily na nékolik Zivota — bylo
odrazem touhy uniknout traumatim, kterym mezitim pfivykla.
Az ftyzicky kolaps spolu s vyzvami rodicovstvi ji pfimély zabyvat
se v§im, co ji na lékarské fakulté¢ nenaudili. Za to ji mazeme byt
vdécni. Veskeré studium i Zivotni lekce ruku v ruce s jejimi vlast-
nimi zkuSenostmi s [é¢bou traumatu ji dovedly k tomu, Ze zacala
ukazovat cestu k uzdraveni druhym.

Knih, jako je tato, tedy knih, které dokdzou propojit osobni
historii, kvalitni lékatské vzdéldni, pronikavy psychologicky vhled,
védecky vyzkum a klinickou praxi, neni mnoho. Biologie traumatu
totiz nepfindsi pouze védecké poznatky a psychologické postichy.
Odhaluje také svédomity proces, jimz Aimie Apigianovd dospéla
k vlastnimu uzdraveni a z né¢hoz dodnes ¢erpd mnoho jejich stu-
dentti. Této knize se dafi byt zdroven fascinujicim vzdéldvacim
textem i terapeutickou pfiru¢kou. Naplnuje slib, ktery ndm, svym
¢tendiim, ddvd: pomdhd ndm zorientovat se v nasem téle i v po-
divuhodném vnitinim svété, ktery ,se dokdze uzdravit z bolesti,
zahlceni, strachu a traumatu®,

Gabor Maté, MD
autor knihy Mjyrus normdlnosti: Trauma,
nemoci a uzdravovini v toxické kulture






Uvodni slovo k ceskému vyddni

Pamatuji si to, jako by to bylo véera. Byl 17. fijen 2023, napro-
ti mné sed¢l Gabor Maté, obédval a jd se chystala zeptat se
ho na néco, co mé jako lékaiku uz néjakou dobu pélilo. Po mém
vyhofeni a odchodu z konvenéni mediciny jsem u néj absolvovala
vycvik a nofila se hloubéji do tématu traumatu. Ale ldska k me-
diciné a fascinace fyziologii lidského téla mé neopoustéla, proto
jsem tu otdzku prosté musela polozit. I kdyby jenom kvuli sobé
a svému uzdraveni.

,Gabore, existuje néjaky vycvik, ktery by propojoval prici
s traumatem, terapii a bunéénou biologii?“ Chtéla jsem zndt vic,
protoze jsem citila, Ze zlehéujici nédlepka ,to méte z chronického
stresu” prosté nestaci.

A tak jsem od néj dostala e-mail na Aimie Apigianovou. Lé-
karku, kterd pfindsi jedine¢ny pohled na zdravi, na jeho propojeni
s traumatem a na cestu uzdravovini. Pofdd nemtzu uvefit, kam
mé ta otdzka dovedla a Ze ted pisu pdr tvodnich slov k jeji knize.

Vychaziv dobé, kdy je potiebnd vic nez kdykoli d¥fv. Zijeme totiz
uprostied tiché epidemie vyhoteni, dusevnich i chronickych nemo-
ci. Pribyva lidi, ktef{ se neciti zdravi, pfestoze odchdzeji od lékafte se



slovy ,v$echno mdte v porddku®. Jini slysi véty jako ,,na to zddny 1ék
neni“ nebo ,,to méte do konce Zivota®“. A tak o sobé zac¢inaji pochy-
bovat nebo citit bezmoc a strach. Zndm to. Az moc dobfe.

Pokud jste jednim z nich a pozndte se v nékterém z ptibéha,
které se knihou prolinaji, je mozné, Ze vase télo zazivd zahlceni
na buné¢né drovni. Véfim, ze na téchro strdnkdch pochopite, co se
s vami déje. Doufdm, Ze vam Cteni pfinese i nadéji, ze zména je
moznd, protoze t¢lo md sklon k uzdravovini, ddme-li mu k tomu
podminky a nestojime mu v cesté¢. Kniha vim sice nenabidne
zkratky ani ndvody, ,jak se rychle opravit®, ale pfedlozi vim kom-
plexni mapu zahrnujici tfi oblasti uzdravovani (t¢lo, mysl a biolo-
gii). S touto mapou budete moct vykrocit sprdvnym smérem.

Jestli pracujete s lidmi, at uz jako lékafi ¢i psychoterapeuti,
véfim, Ze tahle kniha obohati vasi praxi. TFi oblasti uzdravovéni
dobfe ukazuji, kde zacit. Autoréino rozliseni mezi stresovou a trau-
matickou reakei vim muZe pomoci pfesnéji uvazovat o tom, pro¢
stejnd intervence jednomu ¢lovéku prospivd a druhého zahlti. Ob-
jevite, jak zdsadni je pro uzdravovdni télesny prozitek bezpedi, kte-
ry nezdvisi pouze na vnéj$ich podminkdch, ale také na vnitfnim
prostiedi naseho téla.

Bezpedi totiz neni jenom pocit, ale biologickd podminka nutnd
pro rast. Proto z n¢j museji vychdzet vsechny intervence. Na poradi
zélezi.

Pfeji vam, at tuto knihu ¢tete s otevienou mysli, odvahou v srdci
a zvédavosti. At si z ni odnesete nejen pochopeni, ale také prozitek,
ze neni nutné télo a mysl ,,opravovat®. Je potieba naslouchat, poro-
zumdét a reagovat.

MUDr. Alzbéta Buridnova



Uvod

Maminko, zitra t¢ zabiju.”

" Ta vyhraznd slova zlistala viset v teplém jihokaliforn-
ském vzduchu a nendvratné rozbila pokojnou atmosféru kazdoden-
niho ritudlu, pfi némz jsem v nasem oblibeném kiesle houpala
na kliné svého pétiletého adoptivniho syna Miguela. Jako mnohé
zeny, které sni o matefstvi, jsem si i j4 tyto klidné okamziky pted-
stavovala jinak — myslela jsem, Ze je bude provdzet tichy smich,
mazleni, upeviiovini pouta mezi matkou a ditétem. Misto toho mi
muyj pétilety kloucek ozndmil, Ze mé chce zabit — stejné nenucené,
jako by si fikal o svac¢inu —, a dodal, Ze by zacal tim, Ze by mi klac-
kem vypichl odi.

Neda se fict, ze mé to ranilo — Gplné mé to zdrtilo. Kazdy, kdo
kdy nékoho upiimné a hluboce miloval, vi, jak takové odmitnuti
boli. Tohle ale bylo néco jiného. Tohle byl mgj syn, dité, které jsem
si vybrala, dité, které jsem chtéla uzdravit ldskou. Prestoze jsem coby
matka samozivitelka a studentka mediciny bez jakychkoli zkusenosti
s péstounstvim a vyzbrojend jen titulem z biochemie byla v dost ob-
tizné pozici, optimisticky jsem véfila v silu ldsky. (Zni vim to pove-
domé?) Absolvovala jsem vSechny potiebné péstounské kurzy a méla



ucebnicové znalosti o vyvoji ditéte a budovdni citové vazby. Zavedla
jsem ustdlené ritudly, pofidila si i dokonalé houpaci kieslo pro bon-
ding, zkrdtka jsem délala vSechno, ,jak se md“. A presto jsem ted
drzela na kliné dité, které se rozhodlo odvrhnout prévé to, co nejvic
potiebovalo: mou ldsku. Pripadala jsem si osaméld, bezradnd a ne-
pochopend ostatnimi rodici, prételi a rodinnymi pfislusniky, i kdyz
jsem védéla, Ze to se mnou mysli dobfe. Propadla jsem depresi.

Tehdy na tom houpacim kiesle jsem si ale predsevzala, Ze pro
Miguela najdu odpovédi. Tim zacala cesta plnd necekanych pre-
kazek, zdkrutt a zvratll. Bylo to to nejtézsi, co jsem kdy podnikla,
a zdroven to byla zku$enost, kterd mé zménila vic nez cokoli jiného.
Proménila maj pohled nejen na kontakeni rodi¢ovstvi a vlastni pro-
fesni kariéru, ale i na maj osobni rist a proces uzdravovani. Zatim-
co jsem doma zdpolila s projevy Miguelova traumatu, zacala jsem
si v§imat podobnych vzorcll nedtvéry a vztahové nejistoty ve své
lékaiské praxi. Tyto vzorce se nakonec projevily i v mém vlastnim
zivoté, na mych vztazich a na mém zdravi, a to zplsoby, kterym
jsem tehdy jesté nerozumela.

Béhem specializaéni piipravy ve vSeobecné chirurgii jsem ob-
jevila neziskovou organizaci, kterd porddala vikendové tibory pro
rodi¢e s détmi trpicimi narusenim citové vazby a nedostatkem du-
véry. Soubézné s tim, jak jsem pii prdci se stovkami adoptivnich
déti stdle jasn¢ji vnimala jejich traumatické vzorce, nemohla jsem
nevidét podobnosti v emociondlnich reakcich svych pacientii. Byla
jsem tim fascinovand a vzbudilo to ve mné touhu jesté Iépe pocho-
pit, jak se bolest uklddd v téle. Prosla jsem magisterskym studiem
v oboru vefejného zdravotnictvi, atestacemi z preventivni mediciny
a 1é¢by zdvislosti a odbornymi kurzy psychosomatické mediciny,
funkéni mediciny a nutriéni psychologie. Absolvovala jsem $kole-
ni v riznych traumaterapeutickych pfistupech véetné somatického



prozivani, neuroafektivniho doteku a narativni arteterapie v rdmci
systému vnitini rodiny. Sbirala jsem informace, kde se dalo.

Zatimco mi rukama prochdzely tisice pacientdi s riznymi poti-
zemi — od autoimunitnich poruch po chronickou tnavu, od bolesti,
zazivacich potizi a rakoviny az po zdvislosti —, které vyzadovaly kon-
zervativni nebo chirurgickou 1é¢bu, zacala jsem si uvédomovat, jak
Casto v sobé tito lidé zadrzuji traumata. Za vzorci, jimiz se budu v této
knize zabyvat, jsem vidéla spole¢nou zdkladni piic¢inu chronickych
zdravotnich probléma: télo v zajeti sebezdchovnych biologickych pro-
cest. A co vic, zdravotni pfiznaky zadrzovaného traumatu se projevo-
valy nejen u osob s diagnostikovanou posttraumatickou stresovou po-
ruchou, ale i u bystrych, schopnych a jinak vysoce funkénich jedinci
véetné lidi, které by ani nepadlo, Ze nékdy zazili trauma. Musim fict,
ze mé $okovalo, jak rozsdhld je tato skrytd epidemie zadrzovanych
traumat se vemi jejich dusevnimi i télesnymi pfiznaky.

A pak, v roce 2014, potkalo totéZ i mne. Zacalo to znicujici
Gnavou, kterd mé pfiméla pfipustit si, ze trpim skrytou tzkosti
a depresi, Ze pfibyvdm na vdze a ze mdm problémy se zazivinim,
které jsem do té doby ignorovala a pfechdzela. Laboratorni testy
u m¢é odhalily autoimunitni poruchu a ji si s hriizou uvédomila to,
co jsem si do té doby nikdy nepfiznala: Ze se u mne projevuji chro-
nické zdravotn{ ptiznaky ¢lovéka, jenz v détstvi zazil trauma. Kdyz
zdravotni potize dosdhly kritického bodu a pfinutily mé vieho
nechat, musela jsem se vydat jinou, hluboce osobni cestou, abych
mohla svij zivot a zdravi vzit znovu do svych rukou.

Prizndvidm, méla jsem strach, Ze uz je pro mé pozdé. Mé télo
zjevné neslo obrovskou traumatickou zdtéz. V souladu s doporu-
¢enimi, kterd jsem ddvala mnoha svym klientlim, jsem zacala do-
chédzet na terapii. Brzy jsem ale zjistila, Ze mé rozkryvani vlastni
minulosti a rodinnych dynamik mého détstvi zahlcuje, paralyzuje



a nékdy i retraumatizuje. K tomu se pfidal pocit zahanbeni, kdyz
jsem si uvédomila, ze nedokdzu zménit své reakce, a vyvodila
z toho, Ze nemdm dost silnou vili. Vyplytvala jsem spoustu ¢asu
a penéz na riizné terapie, které se ukdzaly byt pfinejlepsim docas-
nou ndplasti na mé potize. Rozumové jsem chdpala, jaky dopad ma
trauma na mysl a télo, a osvojila jsem si dovednosti, které mi umoz-
novaly efektivné pracovat s détmi s narusenou citovou vazbou. Ted
jsem ale potfebovala zmapovat cestu k uzdraveni pro dospélé, ktefi
se potykaji se sebezdchovnymi reakcemi upeviiovanymi po desitky
let, a to i v podobé chronickych onemocnéni.

V této knize vds sezndmim s objevy, k nimz mé vSechny tyto
zkuSenosti pfivedly — s védeckymi zdklady biologie traumatu. Tyto
poznatky odhaluji nejen to, jakou moudrosti je nase télo obdafeno,
ale také pro¢ byva tak tézké zménit zazité vzorce. Objasnuji, co
télo potiebuje k uzdraveni a k obnové emoéni a psychické poho-
dy, abychom — podobné jako kdyz se lé¢ime z chfipky — nemuseli
pochybovat o tom, Ze se uzdravime. Chci, aby vim tyto poznatky
dodaly silu a abyste se s pomoci ndstroju, jez v této knize najdete,
zorientovali ve svém téle — v téle, které se dokdze uzdravit i z hlu-
boké bolesti, zahlceni, strachu a traumatu.

Nez za¢neme, ujasnéme si nejprve, komu tato kniha uréena
neni. Neni vhodn4 pro ty, kdo hledaji rychld nebo povrchni feseni.
Neposlouzi t¢m, kdo chtéji ignorovat biologickou podstatu ozdrav-
ného procesu nebo vyzaduji ¢isté farmakologicky pristup. Nejste-
-li ochotni zpochybnit nékteré obecné zastdvané ndzory na trauma
a stres nebo se zabyvat jejich hlubokymi dopady na nasi biologii, je
mozné, ze vés tato kniha neoslovi.

Je uréena tém, kdo hledaji mapu, kterd jim pomiize zorientovat
se v Zivoté se véemi jeho stresory a traumaty. Je psand pro lidi, keef{
touz{ po autenti¢téj$im Zivoté — zivoté, do néhoz stoji za to se kazdé



rino probouzet. Neni podstatné, zda si myslite, Ze jste trauma za-
zili, nebo ne. Chcete-li navdzat hlubsi spojeni se svym télem, po-
rozumét tomu, co télo prozivd a jakymi vrozenymi mechanismy
se uzdravuje, tato kniha miaze byt vasim pravodcem. At uz se po-
tykdte s chronickymi zdravotnimi potizemi, nedostatkem davéry
¢i nezdravymi zvlddacimi strategiemi nebo jste profesiondly, keef{
tyto problémy pomdhaji fesit druhym, dozvite se, pro¢ nékdy rea-
gujeme vztekem a jindy vypnutim, a zjistite, jak pracovat s télem,
a ne proti nému. Pokud zjistujete, Ze se vim ani s pomoci terapii
nedafi zménit staré zivotni, vztahové nebo zdravotni vzorce, nebo
vam nékdo radi, Ze k uzdraven{ stali ,jen zménit mysleni®, tady
najdete jinou cestu — takovou, kterd cti pfirozenou moudrost téla
a jeho sebeuzdravujici schopnosti.

Tato kniha ukazuje na praktickych piikladech, jak funguje
nd$ vnitfni svét, co rozhoduje o nasem pocitu bezpeci nebo ohro-
zeni a co se déje v téle, kdy? se citime bezmocni. Nenajdete v ni
zadné hrazyplné traumatické piibéhy, ale nékolik docela vsed-
nich situaci, na nichz si ukdzeme, jak nase télo funguje. Nechci
tim nikterak bagatelizovat otfesné traumatické zazitky, jez mnozi
z vas prodélali. Chci jen, aby pro vds byly ndsledujici stranky cti-
vé a abyste v nich nachdzeli pouceni a nad¢ji i bez dramatického
li¢eni drastickych detailt.

Z vlastnich zku$enosti a z price s tisici lidmi, pacienty i terapeu-
ty z celého svéta, které jsem vedla, vyucovala a skolila v programu
Biologie traumatu, vim, Ze s poznatky a ndstroji obsazenymi v této
knize muzete i vy dojit ve svém uzdravovéni a v zivoté dél, nez si
dokdzete predstavit. Vase télo moc dobfe vi, jak znovu dosdhnout
ptirozeného stavu zdravi, celistvosti a autenti¢nosti. Se sprédvnymi
znalostmi a ndstroji to skute¢né mozné je —a i vy to dokdzete.






CAST PRVNI - :

Co se d¢je v tele

/ v °

pr1 traumatickém zazitku

Naée télo muze prozivat jak stres, tak trauma, a kapitoly v této
¢dsti knihy naértnou mapu naseho vnitiniho svéta, z niz
bude patrny zdsadni rozdil mezi stresem, ktery miize podpofit rist,
a traumatem, které mize byt zdrcujici. Vyddme se spolu na cestu
do lidského nitra vedouci od viditelného k neviditelnému, od my-
Slenek k emocim, od télesnych systéma k jednotlivym bunkdm.
Dozvite se, jaké kroky télo podnikd, aby vis ochrdnilo v Zivot
ohrozujicich a zahlcujicich situacich. Odhalite svou osobni ,kri-
tickou mez zahlceni“ a pochopite, jak nervovd soustava neusti-
le kalkuluje miru bezpedi a ohrozeni. Prozkoumdme, co se déje
béhem traumatu na bunééné trovni, a vysvétlime si, pro¢ muze
emociondlni bolest spoustét stejné fyziologické reakce jako fyzické
ohrozeni. UkdZeme si, jak koordinovan4 je traumatickd reakce téla



a jak ovliviiuje v§e od metabolismu po imunitni funkce. A kone¢né
se sezndmime se tfemi zdkladnimi mechanismy, jez télo vyuzivd,
aby prezilo to, co viimd jako netinosné. Zjistite, pro¢ pfi traumatu
neni dilezitd udalost samotnd, ale to, co se déje uvnitf nds v reakci
na pocit bezmoci.

Aby byla mapa vnitfniho svéta dostate¢né ndzornd, pfedstavim
vam piibéhy jednotlivel, jejichz vnitini prozitky budou zrcadlem
téch vasich. Sezndmite se s Elenou, kterd pfezila srdzku s proti-
jedoucim autem, s Claire, u niZ se rozvinula chronickd unava,
s Alexem, jehoz na schizi vyvedla z miry slova jeho nadfizeného,
a Sandrou, kterd jen bezmocné sledovala, jak jeji matka prodéldva
zdstavu srdce. Pozndte také Lauru, kterd se potykala s pfehnanou
tlekovou reakei a neschopnosti vyjadfit ndklonnost svym bliznim.

Co je ale nejdalezitjsi, tato ¢dst knihy vdm osvétli Gzasnou
moudrost téla a konkrétnich reakei a adaptaci, jimiz se nds télo
snazi ze vSech sil ochrdnit. Pokldddte-li nékteré své reakce za diitkaz
toho, Ze jste slabi, vysinuti nebo naruseni, dozvite se, jakou genidlni
ochranu ndm poskytuji vrozené sebezdchovné instinkty a pro¢ jsou
silngj$i nez logika a védomé mysleni. Za¢neme tim, Ze se zaméfime
na univerzdlni instinktivni traumatickou reakci, jez je v nds zaké-
dovand a diky niz trauma vytvaii vnitini prozitek, ktery je ndm
vSem spoleény.



KAPITOLA 1

Z.4kladni faze, jimiz prochazi télo
pri instinktivni traumatické reakei

Trauma nent to, co se vam stane, ale to, co se stane
uvnitt vds v reakci na to, co se vam stalo.

— dr. Gabor Maté, Mytus normdlnosti

o tichého rdna se zafizl zvuk kvilejicich pneumatik. V nésle-

dujicich tficeti sekunddch prosla Elena precizné koordino-
vanou a instinktivni reakéni sekvenci, kterd prebird kontrolu nad
télem, aby ndm pomohla prezit.

Jako kazdou nedéli jela Elena z ndkupu domi, vdéénad za téch
par chvil, kdy si maze oddechnout od svych dvou dospivajicich
dcer. Pfedeslé noci prielo a cesta diky tomu skytala zvldst krds-
né vyhledy. Mohla bych si pustit audioknibu, pomyslela si Elena
a sklouzla pohledem k telefonu.

V tu chvili usly$ela smyk. Prudce zvedla hlavu od displeje
a ocima prelétla okoli. Ridi¢ v protisméru ztratil na mokré silnici



kontrolu nad svym vozem a ve smyku klouzal proti ni. Celé jeji télo
se aktivovalo. Srdce se rozbusilo, pdtef se napfimila, ruce sevfely
volant a zacaly jim otdcet, zatimco noha $lapala na brzdovy pedil,
aby zabrdnila smyku. Délala viechno, co se v takové situaci délat
m4d, a pfesto nedokdzala stfetu zabrdnit. Ztuhla a jen zirala na bli-
zicl se auto.

Z toho, co ndsledovalo, ji zbyly pouze ttriky vzpominek. Cas
jako by zpomalil a samotny néraz jeji mysl vymazala aplné. Zbytek
pfipominal sen. Pamatovala si, jak lezi na zemi a citi se podivné
odpojend od svého téla, ndhle tézkého a chladného. Hlasy a po-
hyby lidi kolem sebe vnimala vzdilené, jako ve snu. Kdyz dora-
zili zdchranéfi, jejich klidné a srozumitelné pokyny se pro ni staly
kotvou — néé¢im, ¢eho se mohla bez pfemysleni drzet. Az pfi jiz-
dé v sanitce se ta mlha zacala zvedat. Svét se pozvolna zaostioval.
Hlasy byly zfetelnéjsi. V hlavé se ji rozjasnilo natolik, Ze dokdzala
odpovidat na otdzky. A soucasné s ndvratem do reality se ji télem
zacaly rozlévat prvni vlny fyzické bolesti. Méla nutkdnf tfdst se, ale
bylo ji to trapné, a tak tu potiebu pfemohla.

Z tyzickych zranéni se uzdravila po nékolika mésicich. Zrané-
ni psychickd a emoénf ji vSak zistala. Pfi rannich jizddch autem
se nemohla zbavit ndvala Gzkosti. City méla trvale zjitfené: nejenze
se snadno rozplakala, ale také se utrhovala na dcery, kdyz se spolu
hastefily. Dfive se ji to nestdvalo. O rok pozdé¢ji, po nékolika ni-
v§tévich na pohotovosti kvili tnavé a otoktum, ji diagnostikovali
lupénku, autoimunitni onemocnéni, které u ni propuklo bez zjevné
priciny.

Zacala hledat fe$eni i mimo béznou medikaci, kterou ji prede-
pisovali lékafi. A pak jednou slysela podcast, kde jsem mluvila ja
o souvislosti mezi traumatem a autoimunitou. Nez se ale prihld-
sila do mého programu, chtéla védét, zda skute¢né pomaze i ji,



kdyZ m4 trauma z autonehody. Polozila mi jednu z otdzek, které
slychdm nejc¢astéji: ,Pomuze mi vd$ program i s timhle konkrét-
nim typem traumatu?”

Odpovéd vds moznd piekvapi, jako prekvapila mnohé pred
vami: t€lu je jedno, jaky druh uddlosti prozilo. Nervovd soustava
v ném spusti vzdy jednu a tu samou univerzalni reakci.

UNIVERZALNI INSTINKTIVNI
TRAUMATICKA REAKCE TELA

Teélo si vyvinulo dokonalou instinktivni reakci, kterd ndm md po-
moci prezit cokoli véetné hrozeb, pfed nimiz zddnlivé neni ani-
ku. Poprvé jsem se s touto instinktivni reakci setkala v klinické
praci psychiatra Louise Tinnina a jeho Zeny, arteterapeutky Lindy
Ganttové, kdyz jsem hledala terapii, kterd by pomohla Miguelovi.
Zajimavé bylo, ze jsem na stejnou reakéni sekvenci, byt popisova-
nou v pojmech fyziologie, narazila i pfi studiu polyvagilni teorie
doktora Stephena Porgese. Ke svému prekvapeni jsem pak popis
této sekvence slysela i na kurzu somatické terapie pii vykladu o re-
akei téla, jemuz jsou znemoznény sebeobranné pohyby. (Somaticky
znamend ,vztahujici se k télu“ a v kontextu traumaterapie odkazuje
k ptistupim zaloZenym na préci s télem nebo metoddm sméfuji-
cim ,zdola nahoru®, tedy od téla k mysli.)

Dr. Peter A. Levine, Ph.D., autor metody somatického prozi-
véni, vysvétluje tuto instinktivni reakci v ¢ldnku ,Pamét, trauma
a léceni” takto: ,,Zvirata véetné lid{ v reakci na ohrozen{ a zrané-
ni opakuji biologicky podminéné nevédomé vzorce jedndni, jimiz
se pfipravuji na stfetnuti s hrozbou a na obranu vidi ni. Samotnd
struktura traumatu véetné aktivace, disociace a zamrznuti je vy-
sledkem evoluce sebezdchovného chovdni.“



Diky tomuto zji$téni jsem se nyni mohla na pribéh téchto fézi
zaméfit a sledovat jej na vlastni o¢i. Ve ndhle ddvalo smysl: od re-
akel mého téla pfes mé ,vypindni“ béhem terapie po Miguelovy
zddnlive nepredvidatelné zichvaty vzteku. Pri praci pro jednu ne-
ziskovou organizaci jsem u stovek adoptovanych déti z celého své-
ta pozorovala, jak se tato reakéni sekvence spousti, kdykoli v nich
néco ozivi bolest z naruseni citové vazby, tj. kdykoli se aktivuje
specifické emo¢ni zranéni zplisobené nenaplnénim ranych potieb.
At uz $lo o pacienta, ktery zakousi fyzické trauma po operaci ¢i
je emociondlné zahlceny diagnézou, kterou ode mé dostal, nebo
o né¢jakého rodinného piislusnika pfemozeného zérmutkem nad
tim, ze mu umird né¢kdo blizky, vzdy to mélo stejny priibéh.

Instinktivni traumatickd reakce téla je sebezdchovny program
slozeny z péti jednoduchych, ale ucelnych fizi, které mohou trvat
nékolik sekund (jako tomu bylo u Eleny), minut ¢i hodin — a né-
kdy probéhnou tak rychle, Ze je téméf nezaregistrujeme. Protoze
tento program funguje zcela mimo védomou kontrolu, nemuse-
ji se nase reakce jevit vzdy logicky a nékdy nds dokonce pfiméji
pochybovat o nasem zdravém rozumu. Télo spousti tento sebezi-
chovny program automaticky — jednd stejné pfirozené, jako kdyz
udrzuje v chodu srdce a plice, a my reagujeme stejné nevédome,
jako kdyz ucukneme rukou od rozpélenych kamen.

At se na nds i auto, jako tomu bylo u Eleny, at se citime bez-
mocni ve své primdrn{ rodiné nebo nds drti Zal z rozvodu ¢i umrt,
télo prochdzi vidy stejnou sekvenci. Spoustéce mohou byt riizné, né-
kdy emoc¢ni, jindy fyzické, vnitini pocity jsou vSak pokazdé stejné.

Mapa naseho nitra, kterou ndm poskytne vyse uvedenych pét
fazi, proto nejen objasiiuje, jak télo prochdzi traumatickou reake,
ale také ndm ukazuje ¢asto prehlizenou cestu zpét k rovnovize.
Dokonce i kdyz v téle zadrzujeme nevyfesené trauma po desitky



let, s pomoci této mapy mizeme najit cestu zpét ke zdravi, celist-
vosti a autentickému Zivotu.

Tato mapa, objasnujici ucel a fyziologické mechanismy kazdé
z péti fazi traumatické reakee, je natolik i¢innd, Ze byla poslednim
dilkem sklddacky, ktery Miguel v deviti letech potieboval k tomu,
aby se otevfel, navdzal se mnou citové pouto a zacal bez zibran
ddvat i pfijimat ldsku. Na konci této kapitoly popi$u narativné arte-
terapeutické cvicent, které jsme s Miguelem pouzili a které zahrnu-
je véechny fdze této instinktivni reakce.

Projdéme si nyni tyto fize a ukazme si, jak je kazdd z nich na-
programovand a pro¢ je nezbytnd pro nase preziti.

PET FAZI INSTINKTIVNI
TRAUMATICKE REAKCE TELA

1. Ulek

(stav zvy$ené ostrazitosti)

2. Stres

(stav zvysené energie)

3. Ndraz do zdi

(pocit bezmoci)

4. Zamrznuti
(paralyzovany stav)

5. Vypnuti
(pocit tihy)



Prvni faze: ulek

Kazd4 traumatické reakce za¢ind tlekem. Ulek ptichdzi v prvnim
okamziku, kdy ucitime, Ze néco neni v potddku, a jde o reflexivni
reakei téla na potencidlni hrozbu. Cilem je rychle vyhodnotit, zda je
vniman4 hrozba redlnd a jak moc nds ohrozuje, a dodat ndm prvni
dévku energie pro ptipad, Ze budeme muset reagovat.

Aby tento cil naplnila, adaptuje se nase fyziologie riznymi zpu-
soby. Smysly se vyrazné zostii a rychle sbiraji veskeré informace
o potencidlni hrozbé — zejména zrakové, sluchové a hmatové vjemy,
ackoli i ¢ichové a chutové hraji pti vyhodnocovani svou roli. Nase
pozornost se zaméfi pouze na sbér informaci, abychom mohli uréit,
zda je nebezpeci redlné, a pokud ano, jak je velké.

Toto okamzité zesileni pozornosti umoziuje noradrenalin, se-
stersky hormon adrenalinu, ktery je ulozeny ve tkdnich, kde ¢ekd
na signdl. Jeho uvolnéni zptsobi charakteristicky tlekovy reflex
(Skubnuti) a uvede nds do rezimu zvysené ostrazitosti, v némz
mdme na kritky ¢as vét$i mnozstvi energie a zostfené vnimdni,
abychom mohli vyhodnotit situaci a uinit rozhodnuti.

Kdyz Elena uslysela kvileni pneumatik, jeji télo pteslo do ule-
kové reakce dfive, nez ten zvuk mohla védomé zpracovat. Zrakem
a sluchem okam?zité zaznamenala véechny podnéty a dlekova reak-
ce tim splnila sviyj Gcel. Potencidlni hrozba (zvuk) byla potvrzena
coby redlné nebezpedi (bliZici se auto). Ulekov4 reakce poté eskalo-
vala do dalsi fize, jiz je aktivni stresovd reakce. Diky pocdte¢nimu
impulzu v podob¢ tleku tak mohla Elena zacit ihned délat vse pro
to, aby se vyhnula srdzce.

Je tieba dodat, ze kdy? toto pfirozené vyhodnoceni hrozby zne-
moznime, napfiklad tim, Ze se zimérné nepodivame na néco, co
nds lekd nebo dési, i tato reakee je pro télo divodem, aby pokld-
dalo hrozbu za redlnou a pteslo do dalsi fize. Védkyné z Ohijské



stdtni univerzity Stephanie Gorka, Ph.D., zkoumad roli nejistoty
jako diivodu eskalace do féze stresu, nebo dokonce stavu, kterému
tikd anticipa¢ni dGzkost. Je také moiné, ze naSe nervovd soustava
je naprogramovéna k tomu, aby vnimala kazZdou hrozbu jako redil-
nou — nebo aby sebezdchovnou reakci nemohla zastavit, jakmile ji
jednou spusti tlekem. Toto nastaveni se v nds kéduje uz v prvnim
roce Zivota a podrobnéji se mu budeme vénovat v 11. kapitole.

Timto rychlym vyhodnocenim rusivych podnétt za¢ind kazd4
traumatickd reakce. Presto na tleku neni nic $patného. Vylekat nds
muze cokoli, co je ndhlé, hlasité nebo necekané, tieba kdyz na nds
ze skryse vybafne dité. Ulek nenf ni¢im jinym nez reflexivn{ reakci.
Nervovd soustava md pak za tikol rychle posoudit, zda jsme sku-
te¢né v ohrozeni, nebo se mizeme uvolnit a citit se opét bezpecné.

Zkuste si vybavit moment, kdy vds néco vylekalo — napiiklad
hlasitd rdna, zdpach pfipalujiciho se jidla nebo zadrné¢eni domovni-
ho zvonku. Reflexivni reakce vaseho téla v tom okamziku splnila
svlyj ucel: upozornila vds na mozné nebezpedi a dala vim — pro pti-
pad, ze by se hrozba potvrdila — ten sprdvny ,rozjezd® pro dalsi, tj.
stresovou fdzi.

Druha faze: stres

Cilem této fize je aktivné se s hrozbou vyporidat, coz vyzaduje
rychly pfisun energie. Zatimco tlek slouzi jako prvotni alarm, kte-
ry nds pfiméje vyhodnotit, zda je akce nutnd, stresovd reakee je nasi
jedinou $anci na odvrdceni hrozby. V této fdzi, ¢asto zjednodusené
oznacované spojenim ,boj nebo Gtek®, se v téle odehrévaji vskutku
pozoruhodné procesy. Nervovd soustava vyplavuje adrenalin, ktery
je palivem pro tento vysokoenergeticky stav — podobné jako kdyz
v aut¢ se$ldpnete plyn az k podlaze. Celé télo koordinuje veskeré
tsili k jednomu jedinému cili: odvréceni hrozby.



Prévé to se odehrélo v Eleniné téle. Jakmile dlekova reakce po-
tvrdila hrozici nebezpedi, jeji organismus zaplavila energie pohdné-
nd adrenalinem. Srdce se rozbusilo, aby dodalo vice kysliku a Zivin
pro rychlou tvorbu energie v kli¢ovych bunkdch. Ruce sevtely vo-
lant znovunalezenou silou. Bez vihani zadala $lapat na brzdu a oté-
et volantem. Celé jeji télo se ihned mobilizovalo, aby ji pomohlo
odvrdtit hrozbu — to vse dfive, nez mohla logicky analyzovat a pro-
myslet si, co udéld.

Castym omylem je piedstava, Ze stresovd reakce se miie stat
dlouhodobym ¢ili chronickym stavem. Ve skute¢nosti je stresovd
reakce cosi jako sprint: prudké vzedmuti energie, které trvd jen
krétce. Klusat mazeme dlouho, ale sprintovat se d4 jen omezenou
dobu. Tento aspekt stresové reakce je tfeba brdt v potaz, nebot roz-
hoduje o tom, co bude dil — télo musi bud hrozbu Gspésné pieko-
nat, nebo zapojit jinou strategii preziti.

Takovyto pfival energie zazivime vsichni, a to jak v dramatic-
kych, tak v docela vSednich situacich — kdyz zachytime padaji-
ci dité, kdyz v prici spéchdme, abychom stihli termin, nebo kdyz
uskoc¢ime pred okolojedoucim autem. Ve viech ptipadech ndm tlo
poskytne pfesné to, co potfebujeme: energii k akei. Je-li akce tspés-
nd, pocitime tlevu a mizeme se uvolnit — jako hasi¢ poté, co uhasi
pozér, nebo sprinter poté, co probéhne cilovou ¢drou.

Neékdy ale, jako v Eleniné pripad¢, veskeré nase usili na odvrdceni
hrozby nestadi. A pak, stejné jako eskalovala tlekovd reakce potom, co
se hrozba potvrdila, eskaluje i stresova reakce — a to kdyz ptisun ener-
gie neodpovidd mife ohrozeni a nase pokracujici snazeni je marné.

Tteti fize: naraz do zdi

Na rozdil od ostatnich fazi neni , naraz do zdi“ sebezichovnou stra-
tegii — je zlomovym okamzikem, po némz télo prechdzi k jinému



typu sebeobrany. Ve vysoce energetickém stresovém stavu narazi-
me na néco, co v nds vyvold pocit bezmoci. Pro Elenu byl timto
bodem okamzik, kdy si pfesto, Ze jeji stresovd reakce zafungovala
dokonale, uvédomila, Ze se protijedoucimu autu zddnym manévro-
vanim nevyhne. Srdzka byla neodvratnd.

Predstavte si, ze uprostfed noci potkdte v temné ulicce veliké-
ho psa. Zavrdi, rozstékd se a rychle se rozbéhne smérem k vdm.
Vase stresovd reakce se aktivuje tak, jak md — télem proudi adre-
nalin a nohy vds nesou pry¢ rychleji, nez byste ¢ekali. Je Sance,
ze vyvéznete. Pak ale zabocite doleva a ocitnete se pred vysokou
zdi — jste v pasti. Neni kam utéct.

Ndraz do zdi spousti prvni fdzi vlastni traumatické reakce. Trau-
ma v$ak nezpusobuje ani zed, ani samotna hrozba, nybrz pocit bez-
vychodnosti a bezmoci tvdf{ v tvdf nevyhnutelnému smrtelnému
ohrozeni. Expert na trauma dr. Bessel van der Kolk vysvétlyje: ,, To,
ze se ¢lovék nemize pohnout, kdyz se déje néco hrozného — to je to,
co déld trauma traumatem.” Mnozi odbornici hovofi o ,,nedokon-
¢eném pohybu®, ktery definuji jako zmateny sebeobranny pohyb.
Nemuzeme délat nic, ¢im bychom na své situaci néco zménili.

Zed, kterd nds zastavi, nemusi byt hmotnd. Castéji nds vézni
neviditelné hradby, které nevyvoldvaji o nic mensi pocit bezmoci.
Sebekritické ndzory, jez pokldddme za fakt, mohou byt pravé tak
neprekonatelné jako fyzické bariéry: jsou stejné redlné a vedou ke
stejnym pocitim bezradnosti a bezvychodnosti. K nejé¢astéjsim ne-
viditelnym zdem, na néZ nardzime, patfi:

* v détstvi vitipeny pocit, ze hnév je nebezpeény, coz ndm
brdni promluvit na svou obranu;

* hluboce vzité piesvédéeni, ze nejsme dost dobfi, takze nemd
smysl se o cokoli pokouset;



* pocit bezmoci pfi pohledu na milovanou osobu, ktera trpf,
a my ji nemazeme nijak pomoci.

Vybavite si v zivoté chvile, kdy jste se citili bezmocni? Kdy byste
tieba ani sebevétsim usilim ni¢eho nedosdhli? Pravé timto okamzi-
kem se vSechno méni, a proto je dobré si jej uvédomit. Pravé v tuto
chvili je télo nuceno zménit strategii preziti, nebot piekrocilo mez
zahlceni, za niZ uz neni ndvratu. Na rozdil od predeslych fazi, které
mohly dopadnout dvéma zpisoby — bud vyfesenim situace, nebo
eskalaci —, m4 ndraz do zdi jediny vysledek: eskalaci vedouci k za-
mrznuti, tedy k zapodeti samotné traumatické reakee.

Ctvrta faze: zamrznuti

Po fdzi ndrazu do zdi, kdy vysla najevo nase bezmocnost, télo zapoji
svlyj nejsilnéjsi sebezdchovny mechanismus: zamrznuti. Zatimco pred-
chazejici fize souvisely s energii, pohybem a akci, zamrznutim zacing
traumatickd reakce — diametrédlné odlisnd strategie preziti v situaci,
kdy uz z4dnd akce nepfipadd v Gvahu. Mnozi si pletou nehybnost, jiz
se tato fdze vyznaluje, s pasivni slabosti. Ve skute¢nosti je zamrznuti
nejmocnéj$im sebezdchovnym mechanismem téla, nebot pfemuze jak
adrenalinem pohdnény ptival energie, tak logické mysleni.

Féze zamrznuti coby strategie preziti md velmi dobré opodstatné-
ni: m4 zastavit pohyb a akei, které nds nyni ohrozuji, misto aby ndm
pomahaly. Jako jisti¢, jenz vypind proud, aby zabrdnil poskozeni systé-
mu, zamrznuti nuti télo piejit z heroické akce do strategické paralyzy.

To, co se pti zamrznuti v téle odehrdva, je vskutku pozoruhodné.
Dr. Peter Levine, tvirce metody somatického prozivani, popisuje,
jak se svaly pevné zatnou, aby uzamkly v téle energii z predeslé stre-
sové reakce. Tvdfi v tvdf nemyslitelnému takiikajic ,zkamenime
strachy® a télo ustrne ve stavu Soku.



Do féze zamrznuti piesla i Elena. Poté co si uvédomila, Ze srazka
je nevyhnutelnd, na zlomek vtefiny strnula a zirala na blizici se viiz.
Ptipadalo ji, Ze se zpomalil ¢as: jeji télo znehybnélo, uz se nesnazi-
lo uniknout neodvratnému. V soku z vlastni bezmoci se zhluboka
nadechla a zadrzela dech.

Zamrzla nikoli z vlastniho rozhodnuti ani kvili néjaké slabosti
¢i neschopnosti, ale proto, ze jeji télo usoudilo, ze bude mit nejvétsi
$anci na preziti, kdyZ vypne a nebude délat nic. Zamrznuti je pre-
chodovou fdzi mezi nirazem do zdi a vypnutim.

Moznd si vybavite v Zivoté situace, kdy jste zustali jako pfi-
mrazeni. Tteba kdyz jste jako dité prihliZeli konfliktu mezi rodi¢i
a nemohli mu zabrdnit. Mozn4 se dodnes citite paralyzovani pfi
konfliktech v prici nebo doma. Moznd jste kdysi méli neptijemnou
sexudlni zku$enost a nyni v divérnych chvilich trnete a zadrzujete
dech. ZkuSenosti mohou byt razné, v jejich zdkladu vsak spocivd
jeden a tyz niterny prozitek: fyzicky $ok z uvédoméni si, Ze neni
kam utéct, Ze jste bezmocni a Ze jste na to sami.

V tomto stavu akutniho $oku ale nemuze télo zistat dlouho.
Silny vnitini pfetlak fize zamrznuti — vechna ta spoutand energie
a Sok — vede k tomu, ze télo prejde do dalsi, posledni fdze: vypnuti.

Pata faze: vypnuti

Sebezdchovny ucel fize vypnuti je jasny: ,Neumfi, ale zastan
na hrané preziti.“ Vypnuti je reakei téla na to, co Bessel van der
Kolk definuje jako trauma: zkusenost, kterd je ,,zablcujici, neuwvéri-
telnd a nesnesitelnd“. Je ptirozené, ze télo vypne, kdyz néco vnim4
jako zahlcujici a nesnesitelné. Stejné jako jini savci, ktef{ zamrznou
a vypnou, kdyz jsou bezmocni a nemaji moznost uniku, i lidské
télo se fidi odvékou moudrosti: ,, Kdyz budu predstirat smrt, moznd
ta hrozba pomine.”



Stav vypnuti nim pomdhd tyto zahlcujici situace prezit
zapojenim tfi mechanismi preziti: disociace (odpojeni), zne-
hybnéni a Gspory energie. Tyto mechanismy, které si podrob-
né rozebereme v 6. kapitole, nds mentdlné i emoéné vzdaluji
nesnesitelnym pocitim a nuti nds Setfit energii. Proto se Elena
po srédzce citila odpojend od vlastniho téla i od lidi kolem sebe,
proto méla pocit tihy a chladu a proto ji i nejjednodussi tkony
pripadaly obtiZné.

Jako strategie preziti je tato reakce prostd, ale regulovat fyzio-
logické procesy tak, abychom zustali na hranici pfeziti, a pfitom
nezemfeli, neni nic jednoduchého. Misto zadrzovéni dechu za-
¢neme dychat pomalu, mélce, ne¢kdy i nepravidelné, tedy zptiso-
bem, ktery ndm doddvi jen tolik kysliku, abychom prezili. N¢-
kdy ndm dokonce musi druzi lidé pfipomenout, Ze mdme dychat.
Muazeme mit nutkdni svinout se do klubicka. Cokoli, co stoj
energii, v¢etné mluveni, je pro nds namdhavé. MizZeme se citit
dezorientovani — kvuli naprosté ztrdté pocitu bezpedi a jistoty, co
s ndmi bude. Uvnitf pocitujeme osameéni a bezmoc.

Moznad jste i vy zazili chvile, kdy vase télo v traumatické reakci
dospélo az do féze vypnuti. Mozn4 byste ten stav popsali jako ,re-
zignaci®, ,otupélost® nebo ,jizdu na automat®. Zjisténi, ze jde o ra-
finovanou sebezdchovnou strategii téla, vim muze tyto zkusSenosti
ukdzat v novém svétle.

Vypnuti je poslednim krokem v univerzdlni instinktivni trau-
matické sekvenci. Ukazuje, Ze lidské télo md neuvéfitelnou vnitfni
odolnost a vili prezit, i kdyby kvali tomu muselo ,,vypnout®. T¢lo
dobfe vi, co d¢ld, byt jeho reakce a celd traumatickd zkusenost mo-
hou byt pro védomou mysl tézko pochopitelné. A proto se nyni
vratme k Eleniné otdzce a popisSme si jednu uzitetnou techniku,
kterd pomdhd mysli i télu rozfesit staré traumatické reakee.



POMUZE MITO S TIMTO
TYPEM TRAUMATU?

Vzpomerte na Elenin Gvodni dotaz: ,Pomize mi vd$ program
s timhle konkrétnim druhem traumatu?“ Ted, kdyz mdte v rukou
mapu univerzdln{ instinktivni traumatické reakce téla, bude pro
vds odpovéd srozumitelnéjsi.

Z vyse popsanych fdzi je zfejmé, ze traumatem neni to, co
se déje ndm, ale to, co se odehrdvd v nds pii pocitech bezvychod-
nosti a bezmoci. Znalost téchto fdzi vrhd nové svétlo na zkuse-
nosti, které jsme az dosud moznd zleh¢ovali a pricitali ,pouhému
stresu®, a pomdhd ndm pochopit, jaky dopad na nase télo mély
situace, kdy jsme nemohli néé¢emu uniknout nebo ovlivnit béh
uddlosti. Proto se s vimi chci podélit o jednu velmi t¢innou tech-
niku, kterd pomdhd toto presvédleni pfeprogramovat a piehrit
trauma v mozku i v téle jako uddlost, kterd patii minulosti. Tak
jako toto cviceni pomohlo Miguelovi, miize pomoci i vim zbavit
se dopadu traumatu.

7Z MOZKU DO TELA: DOKONCENTI
PRIBEHU TRAUMATICKE REAKCE

Jednim z nejacinnéjsich zpusobu, jak dokdzat télu, Ze prozitd
zkusenost je skute¢né minulosti a ze uz nds neohrozuje, je udélat
z ni piibéh, v jehoZ zdvéru se ocitneme mimo nebezpeéi. Aby
byl piibéh pro nd$ mozek smysluplny a pro télo redlny, popise-
me vSechny fdze v sekvenci télesnych prozitkd od dleku a stresu
pfes ndraz do zdi a zamrznuti az po vypnuti. Zapojime vSech-
ny zrakové, sluchové, lichové nebo hmatové vjemy, které jsme
méli. V kazdé fzi li¢cime vnitini télesny prozitek. Nejdulezitéjsi



je, ze pfibéh vypravime ve tieti osob¢, pficemz vSechny osoby
v ném vystupujici, zejména sami sebe, oznacujeme jménem. To
ndm umozn{ zlstat jako ,ja“ v pfitomném okamziku a nesply-
nout s ptibéhem. Nakonec popiseme okamzik naplnény pocitem
bezpedi, at uz ptisel pozdéji, tieba i po mnoha letech, nebo ho
zazivime prave ted. Toto narativni cvideni, pti némz rekapitulu-
jeme sled vnitfnich télesnych prozitki, zapojuje jak pravou, tak
levou hemisféru. Vypravéni s pétifézovou strukturou, jimz zavr-
$ime svj osobni pfibéh, ma na mozek tak silny dclinek, ze diky
nému devitilety Miguel opustil rezim boje o preziti, koneéné
se mi oteviel a navdzal se mnou citové pouto.

V soucasnosti provddim tymz procesem dal$i lidi na worksho-
pech a totéz u¢im castniky $kolictho programu Biologie traumatu.
O své poznatky se chci podélit i s vimi, abyste uz jen diky znalosti
instinktivni traumatické reakce a jejich fdzi mohli tento proces v pra-
xi efektivné zuzitkovat. Abych vim ukdzala, jak toto cviceni provddét
bezpecné, sepsala jsem k nému podrobné instrukce a natodila jsem
video, v némz celym procesem provédim. Materidl ke stazeni najdete
zde: maitrea.cz/biologie-traumatu-bonusy.

Podle téchto pokynid mizete konkrétni chvile v minulosti, kdy
vase télo proslo uvedenymi péti fizemi, prozkoumat tak, abyste tim
podpofili svou nervovou soustavu, misto abyste ji zahlcovali.

Zaroven — jakkoli jsem pro, abyste tento prizkum podnikli —
bych vds rdda upozornila, Ze tuto vnitini préci je potfeba providét
obezietné. V procesu osobniho rozvoje ¢i traumaterapie je totiz


http://maitrea.cz/biologie-traumatu-bonusy

velmi snadné se retraumatizovat neboli opétovné prozit ptvodni
trauma. Rozhodné bych byla nerada, kdybyste toto tviir¢i narativ-
ni cviceni provadéli zptisobem, ktery by vds mohl pretizit. S kaz-
dou zkusenosti zahlceni si télo posiluje sebezdchovné strategie za-
mrznuti a vypnuti. Tato vnitin{ price je stresujici a chceme ji délat
jen v takové mife, aby byla snesitelnd. Pro nékoho, kdo pravé dostal
do ruky mapu ke svému vnitfnimu svétu a zadind ji pouzivat, je
velmi dulezité, aby se takovému zahlceni vyhnul.

Rikim to proto, e i Elena, kdy? si uvédomila, e md v téle
ulozené trauma, méla sklon vrhnout se do terapie, aby ,to méla
koneéné z krku®. Potiebovala jesté pochopit rozdil mezi stresem
a zahlcenim, aby béhem terapie zistdvala v ,,z6né riistu a nezpu-
sobila si, vzdor svym dobrym tmyslim, retraumatizaci. Pravdou
je, ze télo vaimd jasnou hranici mezi stresem a traumatem. A pravé
tuto ,kritickou mez zahlceni® prozkoumdme v ndsledujici kapitole
a s tim i dva davody, pro¢ ji prekracujeme.

SHRNUTI

Konkrétni spoustéé, at je jim dopravni nehoda, ztrita milované
osoby nebo chaotickd rodinnd dynamika v détstvi, neni tak dule-
zity jako univerzdlni vnitini proZitek, kterym télo prochdzi v péti
po sobé jdoucich fézich, z nichz kazdd — od tleku po vypnuti — plni
sviyj specificky aéel. Tato pétifizovd struktura ndm pomdh4 zorien-
tovat se v nasich sebezdchovnych programech, které jsou silnéjsi nez
logika i kontrola. Diky této ,mapé® si miizeme uvédomit, Ze télo
reaguje tak, jak reaguje, protoze se ndm snazi pomoci — i kdyz si to
mysl mohla az dosud vyklddat jinak.

Dal$im cennym poznatkem, ktery tato mapa pfindsi, je skute¢-
nost, ze se od druhych lid{ li§ime méné, nez jsme si moznd mysleli.



Paradoxem je, Ze se v traumatickém stavu citime hluboce osamoce-
ni, a pfitom pravé tato univerzdlni instinktivni reakce je ndm vsem,
zivym lidskym tvortim, spole¢na.

Doporucuji vdm také stdhnout si privodce narativné artetera-
peutickym procesem — i kdybyste ho méli mit jen po ruce ,pro
stryc¢ka Prthodu® Je to velmi G¢inny ndstroj, s jehoz pomoci se mi-
zete zadit zbavovat bfemen minulosti. Materidl ke stazeni najdete
zde: maitrea.cz/biologie-traumatu-bonusy.

K tomu, abychom zménili své reakce, ale pouhd znalost fdzi
instinktivni traumatické reakce nesta¢i. Musime porozumét také
dvéma hlavnim pficindm fyzického pocitu bezmoci a védét, co je
kritickd mez zahlceni, kterou télo prekracuje.
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KAPITOLA 2

Rozdil mezi stresem
a traumatem

Jd nejsem lind. Jsem vylerpand tim, jak se musim
prokousdvat kazZdym dnem.

— Mimi Love

Délém vSechno, jak mdm, ale moje télo odmitd spolupraco-
vat.“ Kdyz se mi Claire svéfovala, pro¢ se pravé prihldsila
na dal$i online skoleni, presko¢il ji hlas. Byvald maratonskd bézkyné,
které kamaradky prezdivaly , kréli¢ek na baterky®, dfive ptistupovala
k Zivotu s neutuchajicim eldnem. Az ji jednoho dne dogly sily.

Devét let po druhém t¢hotenstvi na sobé Claire zacala pozoro-
vat silici vycerpani. Hrdost na to, jak Gspésné¢ az dosud zdolévala
vSechny Zivotni piekdzky, ji nutila pfemdhat tinavu, pit stdle vic kdvy
a fedit, jak jinak by se jesté¢ mohla udrzet v bdélém stavu. Véfila,
ze se ji vrozend vitalita ¢asem vrdti. KdyZ uz kvili vé¢nému vysileni
nebyla schopnd normdlné fungovat, sla za lékafem. Zdravotni testy



vSak neodhalily pro jeji Gnavu zddny diavod. Ve vysledcich bylo pdr
drobnych odchylek od normdlu, ale nic mimotddného, co by stdlo
za pozornost. Diagnostikovali ji chronicky tinavovy syndrom a fekli
ji, at se naudi 1épe zvlddat stres — o coz se bez Gspéchu snazila.

To mélo energie, co ji zbyvalo, vénovala seberozvoji: absolvo-
vala kurzy, ziskdvala certifikdty. Kvuli nepfedvidatelnym propa-
dim energie a prudkym zméndm nélad pfi ndvalech Gnavy pro ni
bylo té7ké udrzet si zaméstndni na plny Gvazek. S pomoci manzela
Marka si proto vybudovala kariéru koucky — aby mohla vyucovat
mentdlni nastaveni, meditaci a prici s dechem, v nichz se mezitim
stala mistryni. Ani to ale nestacilo a jeji zoufald touha po odpove-
dich ji vedla k dal$im a dal$sim kurzim, 1é¢bdm a terapiim.

Kdyz Claire narazila na muj program, nehledala terapii pro lé¢-
bu traumatu. Dokonce si ani nemyslela, ze néjaké trauma md. Hle-
dala jen kli¢ ke svému vycerpdni. Ve skrytu duse si uz fikala, jestli
neni ,nenapravitelné narusend®. Jak mtze byt tak nemocny nékdo,
kdo toho vi tolik o zdravi? M¢la jediné pfani: zbavit se Gnavy.

Neuvédomovala si, ze se ji télo snazi ddt znameni — upozornit ji
na zahlcent, jimz se dala vysvétlit nejen jeji Gnava, ale i poporodni
tzkosti, ndladovost a zazivaci potize, s nimz se potykala a které
vzdycky piechdzela. Kdyz pod mym vedenim zahdjila Gvodni mo-
dul programu zvany Budovéni zdklada (Foundational Journey),
kone¢né zadala naslouchat hlasu svého téla. Unava byla projevem
stavu vypnuti. Jeji télo nezatézoval stres, ale traumatickd reakce
na prekroceni kritické meze zahlceni.

KRITICKA MEZ ZAHLCENTI

Teélo kazdého ¢loveka md svou mez — jednoznacnou hranici, za niz
se z piilezitosti k ristu stdvd zahlceni, z vyzvy neptekonatelnd



piekdzka, ze stresu trauma. Jako chirurgyné jsem tuto mez poznala
poprvé na operaénim sdle. I kazdd tkdn mad svou kritickou mez
soudrznosti, tedy hranici, za niz dochdzi k narusen jeji celistvosti.

KdyZz jsem nastoupila do chirurgické specializa¢ni ptipravy
v nemocnici amerického Ministerstva pro zdleZitosti veterdnd,
mym prvnim pacientem byl Kenneth, kterému jsem méla sesit na-
trzeny biceps. To rdno pro néj zacalo v télocviéné jako kazdé jiné.
Kdyz zadinal svou obvyklou sestavu posilovacich cviki, rozhodl
se trochu si zvysit z4téz. Je cas postoupit na dalsi virovern, pomyslel si.

Prvnich pdr kole¢ek bylo pfijemnych, ndro¢nych, ale zvlidnu-
telnych. Jenze pak uslysel hlasité lupnuti a z pravé ruky mu vypadla
¢inka. Podival se dola a vidél, Ze md biceps uprostied vybouleny,
oddéleny od ramene. Ptekrodil kritickou mez mezi tim, co mohlo
jeho svaly povzbudit k 7sistu, a tim, co je mohlo poskodit.

Stejné jako mél Kennethtv biceps svou jasnou mez soudrznosti,
m4 i nade télo jasnou hranici mezi tim, co nds rozviji, a tim, co nim
skodi. Kritickd mez zahlcent je tim, ¢im se lisi stres od traumatu. Stres
ndm dodévd energii, trauma nds vycerpavd. Dokud jsme na stresové
strané této meze, vyzvy nds posiluji. Zahlcenim ale veskery rast kon¢i.

Tato délici ¢dra zapadd do univerzdlnich péti fdzi traumatické
reakce z predchozi kapitoly. Ulek a stresovd reakce se odehrévaji
na strané ristu, kde jesté dokdZeme reagovat efektivné. Jakmile
vSak narazime do zdi a pocitime bezmoc, piekro¢ime kritickou
mez zahlceni a vstoupime do fdze zamrznuti a vypnuti.

Béhem klinické praxe jsem rozdil mezi zénou ristu a zénou
zahlcen{ vnimala i ve slovech svych pacientti. Nékeefi prichdzeli
s otdzkou: ,Co s tim muazu délac® Ti byli je$té na strané ristu,
kde jim stresovd reakce ddvala silu konat. Jini zacinali slovy: ,J4
uz nevim, jak ddl.“ Ti uz presli na stranu zahlceni, kde jim trauma
ubiralo energii. Coby védkyni mé fascinovalo, jak spolehlivé tento



