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Zatimco trauma mUzZe byt peklem na zemi, jeho zpracovani je darem boh( — hrdinskou cestou, ktera
nalezi kazdému z nas.

Definice traumatu

ProtoZe nemame zplisob, jak trauma presné definovat, mizZe byt obtiZzné jej poznat. Oficidlni definice
traumatu, kterou pouZivaji psychologové a psychiatfi, zni: Trauma je zplisobeno stresujici udalosti,
ktera presahuje rdmec bézné lidské zkuSenosti a ktera by znacné rozrusila témér kazdého. Do této
definice lze zahrnout: vainé ohroZeni Zivota, ohroZeni nebo ublizeni nasim détem, manzelovi,
manzelce nebo nasim blizkym, pfibuznym, pratelim, nahle zni¢eni domova, rozbiti spolecnosti,
situace jiného Clovéka, ktery je nebo byl vainé zranén nebo zabit. Tato definice mUzZe slouZit jako
vychodisko, ale mizZe byt i zavadéjici. Kdo mUze fict, co ,pfesahuje ramec béziné lidské zkusenosti”
nebo co ,by znacné rozrusilo témér kazdého“? Dalsi traumatické situace jsou napf. nehody, pady,
nemoci, chirurgické zakroky.

Jak to reSi priroda?

Chceme-li, traumatu porozumét, musime ho studovat na chovani divokych zvirat. Télo reaguje na
ohrozujici situace tfemi zplsoby — Unikem, Utokem nebo ustrnutim (3xU). Pfiroda vynalezla reakci
ustrnuti ze dvou dobrych dlvodl. Za prvé: slouzi jako strategie preziti ,posledni zachrany”. Dobrym
prikladem je antilopa, kterou napadl gepard. Gepard odtdhne svou kofist do ukrytu, aby si ji schoval
pred ostatnimi predatory nebo aby si na ni pochutnal se svymi mladaty. To poskytne antilopé ¢as,
aby mohla ze svého znehybnéni procitnout a v nestiezeny okamzik vyrazit na uték. Kdyz nebezpeci
pomine, antilopa doslova setfese zbylé nasledky ustrnuti a opét ziska kontrolu nad svym télem. Za
druhé: Antilopa (i ¢lovék) vstupuje v ustrnuti do zménéného stavu védomi, ve kterém neciti bolest.
Kdyz ji gepard trha na kusy, antilopa netrpi.

V okamziku gepardova zavérecného vypadu pada antilopa k zemi. Navenek je bez hnuti, jako by byla
mrtva. Uvnitf je vSak jeji nervova soustava stale nabita ohromnym nabojem k béhu rychlosti sto
deset kilometrl za hodinu. | kdyZ nahle znehybnéla, je to v jejim téle jako v auté, ve kterém ftidic
seslapl plyn az na podlahu a zaroven dupnul na brzdu. Nesoulad mezi nervovou soustavu (motorem),
ktery jede uvnitf na plné obratky, a vnéjSim znehybnénim téla (brzdou) vytvafi v téle mohutnou
turbulenci, kterd se podobd tornadu.

Toto energetické tornado je ohniskem, ze kterého vznikaji symptomy traumatického stresu. Clovék (i
antilopa), pokud se ocitne v ohrozZeni, musi vybit vSechnu energii, ktera byla mobilizovana na jeho
zachranu, jinak se stane obéti traumatu. Tato zbytkova energie nezmizi sama od sebe. ZUstava
vtéle a je casto priCinou celé fady symptoml, napf. uzkosti, depresivnich stavd,
psychosomatickych obtiZi a poruch chovani. Tyto symptomy pfedstavuji zptisob, jimZ organismus
uchovava nevybitou zbytkovou energii.

VétSina modernich kultur ma sklon tuto instinktivni reakci odsuzovat jako slabost. Za timto
odsuzovanim se skryva hluboky lidsky strach ze znehybnéni. Vyhybame se mu, protoZe se velice
podoba smrti. Snaha vyhnout se znehybnéni je iraciondlni. Fyziologické dikazy jasné ukazuji, Ze
schopnost vstoupit do této prirozené reakce a opét z ni vystoupit je klicem k tomu, aby nedoslo ke
vzniku ochromuijicich nasledk( traumatu. Je to dar divociny. Kli¢ k IéCeni traumatickych symptom( u
¢lovéka spociva dle mého nazoru ve schopnosti plynulé adaptace, ktery vidime u zvitat. Ty jsou
schopna se vytrast, projit reakci znehybnénim a ziskat zpét plnou pohyblivost a funkénost organismu.



Nase Zivoty podryva nedokoncena instinktivni reakce, kdyZz nejsme schopni proplout traumatem.
Nevyresené trauma nas muze udrZovat ve stavu pfehnané opatrnosti a zdrZenlivosti, miZe nés vodit
v bludnych kruzich nebezpecného ,,znovusehravani, obvifiovani sebe i druhych nebo neuvazlivého
vyhledavani nebezpecni. Trauma muze znicit krdsu nasich vztahl a zdeformovat nase prozivani
sexuality.

Dokud neoslovime télo a psychiku spolec¢né jako nerozdélitelnou jednotu, nebudeme schopni
porozumét traumatu na dostatecné hluboké Urovni ani jej nebudeme umeét Iécit.

Lidem se vidy nesmirné ulevilo, kdyZz konecné porozuméli plvodu svych symptomd a naudili se
rozpoznavat a prozivat své instinktivni reakce. Somatické prozivani je novy pfistup k Ié¢eni traumatu,
ktery v souc¢asné dobé neni pfedmétem zadného ptisné védeckého vyzkumu.

Cerpéno z knihy Probouzeni tygra (Peter A. Levine, Ph.D. a Ann Frederick).



