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Vénovdni a podékovani

Od Petera A. Levina

Knihu Prevence traumatu w déti vénuji svym kmotfencim, Jacobovi,
Jad¢ a Ossianovi. To, Ze jsem se mohl podilet na vasem zivoté, od po-
rodu po vase détstvi a pozdéji dospélosti, az po rané obdobi vasi do-
spélosti, byl pro mé dar z nejvétsich. Vy a mnoho dal$ich nemluvnat,
miminek, batolat, déti a dospivajicich, které jsem béhem Zivota potkal,
jste mé naucili o lé¢eni vic nez vSechny akademické texty na svété. Tato
kniha je vénovdna vdm, s nejhlubsim uzndnim a s vd$nivou nadéji, ze
to, co jsem se od vas naucil, mohu sdilet se vSemi maminkami a tatin-
ky, aby mohli Iépe provést své déti jejich trdpenim a pordzkami ke ko-
ne¢nému vitézstvi v zivoté. M4 nekone¢nd vdécnost patii véem détem
svéta: vy jste nase nadéje do budoucna.

M¢é hluboké uzndni patii téZ mym studentim (mnoho z nich
je ted mymi kolegy). Ergoterapeutce Anné DoValle, u niz ocenuji
jeji citlivy ptistup k préci s traumatizovanymi détmi. Dékuji Juliané
DoValle (z niz je nyni mlad4 Zena a zaéind Gzasnou kariéru jako
herecka a spisovatelka), kterd ve svych jedendcti letech nakreslila
ilustrace, jez najdete v této knize. Dékuji Lorin Hagerové, kterd po-
mohla upravit verse. Nakonec mé nesmirné podékovani patfi Ma-
ggie Klineové, mé velmi talentované a kreativni kolegyni a spiklen-
kyni. Jsem ji zavdzdn, vic nez mohu vyjddfit slovy, za jeji podporu,

nasazeni, oddanost a pili.



Od Maggie Klineové

Tuto knihu vénuji svému synu Jakeovi, ktery mé tolik naucil o tom, co
déti potiebuji k tomu, aby se citili sebejisté, hravé a odolné. Jsem vdécnd
za jeho velkorysého ducha, a houZevnatost, které projevil tvaii tvar vy-
zvim Zivota.

Chtéla bych ze srdce vyjédfit uzndni véem détem a dospivajicim, s nimiz
jsem béhem Zivota pracovala a hrila si, jak ve skoldch v centrech mést,
tak i v soukromé praxi. Jsem vdé¢nd za jejich odvahu, otevienost, upfim-
nost a spontaneitu, nebot mé naucili naslouchat, nésledovat jejich vedeni
a dvéfovat v jejich prirozenou schopnost 1é¢it se, a to iz téch nejvéesich
zranéni. Nejvic chci podékovat Peterovi Levinovi, ktery vymyslel a rozvi-
nul metodu somatického prozivini (R) za i¢elem prevence a léceni trau-
matu. Jeho vedeni, moudrost, vdSer, inspirace a ldska zménily muij osob-
ni i profesni Zivot hluboce a navidy. Jeho vize budoucnosti déti na celém
svété je vic nez jen vizi — je to jasnd a jednoduchd cesta, po niz mohou jit
rodic¢e déti krok za krokem, a zmirnit tak zbyte¢né utrpeni. Nejvice jsem

vdénd za jeho velké srdce a péci o véechny déti.



Predmluva

Pribéh z nasich cast

Bylo nebylo — kdysi dévno — jedno prekrdsné krélovstvi.

Krdl, ktery v tomto krélovstvi panoval, byl velmi moudry a dobry ¢lovek,
av$ak velmi nestastny. Kral mél deeru, kterou velmi miloval; chytrou a kras-
nou osmiletou divku. Tato mald hol¢icka vSak odmitala opustit krdlovsky
paldc, nikdy nechodila ven a zoufale plakala, kdykoliv vidéla psa nebo kdyz
ho jen slysela stékat.

Kral tedy vydal prohldsent: ,,Z4dni psi v kralovstvi.“ Tak byli zapovézeni
vSichni psi. Jeho dcera se tak vak svého strachu nezbavila, a navic, ostatni déti
byly z tohoto nafizeni velmi smutné. Ale princezna stdle nevychdzela z pald-
ce. Krél tedy vydal dal$f prohlésent: , Ten, kdo dokaze, aby moje dcera vysla
z domu ven, dostane pulku kralovstvi.“

Na venkové tehdy zili stary ¢arodéj a moudrd Zena: Peter Levine a jeho
drahd pfitelkyné Maggie Klineovd. Ozndmili, Ze dokédzi pro tuto situaci
najit lék. Krdl souhlasil. Peter a Maggie pfijeli do paldce a vysvétlili, ze dité
prozilo trauma (pokousal ji pes, kdyz ji byly ¢tyfi roky). S pouzitim moud-
rosti, kterou naleznete popsanou v této knize, postupovali v lééeni prin-
cezny z jejtho zranéni. A k velkému piekvapeni a radosti krale princezna
nejenze se brzy odvézila vyjit ven z paldce, ale dokonce pozddala o $téndtko.

V krélovstvi zavlddla velikd radost. VSichni psi se vrétili a déti si opét moh-
ly hrdt se svymi mildcky. Nikdo v§ak nemiloval svého psa tolik jako princezna.
»Nyni,“ fekl kral Peterovi a Maggie ,je polovina krélovstvi vase.”

»Nechceme polovinu vaseho kralovstvi,“ odpovédéli. ,Mdme krélov-

stvi uvnitf sebe samych. Chceme vsak mluvit se vSemi rodici ve vasem



krélovstvi, abychom je mohli naucit, jak predchdzet traumatu déti a léit
jej. Krdl byl ohromen a nadsen. ,Samoziejmé! Okamzité splnim vase pré-
ni.“ A tak se stalo.

Tento ndrod byl poté stastny. Byl to ndrod, kde bylo jen minimum
sikany, rvacek a strachu, a déti se mohly svobodné ucit a ucily se rddy. Byl
to nérod, kde dokonce i vilka a sexudlni zneuziti byly eliminoviny do
druhé, tieti a ¢tvrté generace.

Peter Levine a Maggie Klineovd jsou velmi pozoruhodni lidé. Kniha
Prevence traumatu u déti preddvd jejich vzdcné dary pomoci jednodu-
chého vysvétleni, inspirujicich cviceni na zdkladé bohatych zkusenosti
z price s détmi, které osobné znaji a kterym pomohli. Kombinace znalos-
ti Petera a Maggie a mira empatie viéi détem ve vsech stddiich vyvoje je
ohromujici. Nejenze dokonale rozumi détem, ale i jejich rodi¢m. Peter
a Maggie nds u¢i jak porozumét a respektovat bolest nasich déti, jejich
radosti a strachy, a tak pfivést na svét Stastnéjsi, sebejistéjsi a odolné;jsi
generaci détf, dospivajicich a dospélych. Tuto knihu by si méli preéist
vsichni rodice, ucitelé, poradci a vedouci skautu. Pomdhd ndm porozu-
mét jednotlivym fizim vyvoje ditéte a rodi¢im pomahd rodi¢am zvlddat
kazdou fizi vhodnéj$im zptasobem a s vét$i citlivosti. Je to prikopnickd
préce, kterd diky viziondfskému zdravému rozumu pfindsi prikopnicky

vhled a triumfalni vitézstvi — Cisté a jednoduse.

- Mira Rothenbergova

Autorka knihy Children with Emerald Eyes:
Stories of Extraordinary Boys and Girls

a spoluzakladatelka a byvald feditelka
Blueberry Treatment Centres v Brooklynu

v New Yorku



Uvod

Zimérem této knihy je byt dostupnym a konkrétnim privodcem pro
prevenci a lé¢eni traumatu déti. Souddsti tohoto ilustrovaného svazku
jsou zdkladni ndstroje pro rodice, pecujici osoby a odborniky v raznych
oborech, ktefi sviij Zivot zasvétili kazdodenni praci s détmi ve skoldch,
nemocnicich, zdravotnickych zafizenich a terapeutickych pracovndch.
Autofi nabizeji nejen snadné ndvrhy, jak si v téchto nesnadnych casech
zjednodusit Zivot a udélat ho pro vsechny bezpe¢néjsim, ale najdeme zde
i mnohé piiklady z bohaté klinické praxe obou autort.

Prici Petera A. Levina utvitelo jeho studium lékatské biofyziky, psy-
chofyziologie a psychologie jeho prikopnické teorie vychazeji z jeho vés-
nivého pozorovéni instinktivniho chovani divokych zvifat v jejich pii-
rozeném prostiedi. Vsiml si jejich vrozené odolnosti vii¢i traumatickym
symptomum a stravil tficet pét let tim, Ze rozvijel a ddle zdokonaloval
metodu, kterou nazval somatické prozivani (R), zaloZenou na pozorovani
svéta prirody.

Jedineény piistup Petera Levina k prdci s traumatem je velmi uzndvan
na ndrodn{ i mezindrodn{ trovni jak mezi Sirokou vefejnosti, tak mezi od-
borniky. Jeho nejproddvanéjsi kniha Probouzeni tygra: Lé¢eni traumatu
byla pfelozena do osmndcti jazyki (pivodné byla vydand v anglic¢tiné na-
kladatelstvim North Atlantic Books v roce 1997). Dile vydal knihu He-
aling Trauma: A Pioneering Program in Restoring the Wisdom if Your Body
(kniha a CD); a vytvofil audio programy vydané nakladatelstvim Sounds
True It Won 't Hurt Forever: Guiding Your Child Through Trauma a Sexu-
al Healing: Transforming the Sacred Wound. Dr. Levine je vyhleddvanym



pfedndsejicim, ucitelem a poradcem. Poskytuje konzulta¢ni sluzby hlav-
nimu rezidenénimu centru pro lé¢eni drogové zdvislosti v Arizoné, The
Meadows. Stdl v ¢ele obcanskych iniciativ pracujicich s komunitami, jez
byly traumatizovdny valkami a pfirodnimi katastrofami. Jeho profesio-
ndlni vycvik se rychle $ifi po celém svété.

Maggie Klineovd, M.S., MFT, zasvétila svij zivot pomoci détem
vSech vékovych kategorii po dobu téméf triceti let jako ucitelka, psy-
choterapeutka a skolni psycholozka. To, co se jiz téméf pred deseti lety
naudila od Dr. Levina, ji poskytlo chybéjici kousek do sklddacky efek-
tivniho, a pfitom jemného lé¢eni traumatu, které piekracuje kulturni,
etnické, ndbozenské a socidlné-ekonomické hranice. Tvofivé integruje
uméni, hru, poezii a vypravéni ptibéhti do metody somatické prozivani
SP (R). Maggie pouzivd znalosti, jez ziskala z metody SP (R), ve své sou-
kromé praxi, ve vefejném $kolstvi i v prici s rodi¢i. Jako jeden z hlavnich
¢lent profesorského tymu nadace Dr. Levina Foundation for Human En-
richment (FHE) v rdmci programu profesiondlniho osvédceni také vede
vycvik metody Somatické prozivani (R). Maggie se také podilela na prici
zpracovani traumatu v Thajsku po nic¢ivé viné tsunami v roce 2004. Spo-
lupracovala s Peterem Levinem na jeho audio vzdélévacich programech
nakladatelstvi Sounds True a napsala spolecné s nim ¢ldnek ,It Won't
Hurt Forever — Guiding Your Child Through Trauma®, ktery se objevil
v casopise Mothering (leden/tinor 2002).

Peter i Maggie nésledovali touhu svého srdce — zmirnit zbyte¢né utr-
peni tolika déti po celém svété, jejichz cennymi mladymi Zivoty otfésly
uddlosti, které by byly piili§ Sokujici a zahlcujici i pro vétsinu dospélych.
Autofi rozumi tomu, Ze trauma plodi ndsilf a ndsilf plodi trauma, a jejich
zdmérem je poskytnout informace, piiklady a aktivity, které mohou po-
moci vyjit z tohoto zacarovaného kruhu. Kdyz se vnitini zmatek promén{

ve vnitfni klid, déti si mohou zacit svobodné budovat silny pocit sebe



sama, coz je zékladni pfedpoklad pro to, aby mohly byt v§im, ¢im mohou
byt. V tomto komplexnim priivodci se vds autofi snazi naldkat k tomu,
abyste zacali zaklddat ,komunity péce®, které podporuji a posiluji pfiro-
zenou odolnost déti. Sousedstvi, $koly, nemocnice a kliniky jsou vedeny
k tomu, aby vndsely do Zivota ,trochu prevence® nezbytné k tomu, aby
mohl soucasny proud zoufalstvi nabrat novy smér.

Tato kniha nabizi nadéjnou alternativu k internalizovanému projevu
emoci v podobé¢ tzkosti a nemoci ¢i externalizovanému projevu emo-
ci v podobé¢ hyperaktivity a nésili, které jsou v soucasné dobé bolestné
roz$ifené ndsledkem tolika traumatizujicich stimulaci. Peter a Maggie
vés vlidné zvou k tomu, abyste se pfipojili ke spole¢nému snu utvafeni
nového socidlniho pojiva prostiednictvim mocnych néstroji zdsahu pfi
traumatu, jez zde nabizeji, tak, aby déti po celém svété mély opravdovou
svobodu k tomu byt détmi.

Webové stranky nadace Foundation for Human Enrichment najdete

na adrese www. traumahealing.com.






KAPITOLA |

Trauma je faktem zivota

Spatnd zpréva je, %e trauma je faktem Zivota. Dobré zprdva je, 7e faktem
zivota je i odolnost viici traumatu. Jednoduse feceno, odolnost je schop-
nost zotavit se ze stresu a pocit strachu, bezmoci a pfehlceni, jez jsou
ndm vsem vlastni. Tuto odolnost lze ndzorné pfirovnat ke kovové pru-
zince. Kdyz ji natdhnete, pruzinka se pfirozen¢ navriti do své ptvodni
velikosti a tvaru. Samoziejmé, ze pokud budete pruzinku natahovat prilis
¢asto (nebo prilis velkou silou), ztrati svoji pruznost.

Neni vsak potieba, aby lidé (a zvl4sté mladi lidé) ztratili svou odolnost
a pruznost kvili ,,castému pouzivdni“. Naopak, tim, jak se setkdvime se
stresem a tihou Zivota, se ve skute¢nosti staivime odolnéj$imi. Odolné
déti maji tendenci byt odvdzné. Neznamend to, Ze je pritahuji nebezpec-
né situace, spise to znamend, ze kdyz s chuti a Zivost{ prozkoumévaji svij
svet, jsou oteviené a zvédavé. A pii svém prozkoumdvini nevyhnutelné
dostanou svou ddvku kotrmelctl, pdda, stiett a konflikti.

Kdyz se odolné déti setkaji s témito pfirodnimi silami, jsou spise ote-
viené, nez aby se uzaviely. Otevienost je vskutku rysem, ktery je pro odol-
né déti nejtypictéjsi. Jsou oteviené k druhym détem a rddy s nimi sdileji.
Ziaroveii jsou schopné stanovit hranice svého osobniho prostoru a svych
véci. Jsou v kontaktu se svymi pocity, vyjadiuji je a komunikuji o nich
zpusoby, které odpovidaji jejich véku. A hlavné, kdyz se stane néco ne-
pifjemného, maji izasnou schopnost tyto situace prodychat (maji-li pod-

poru). Jsou to ty $tastné, zivé déti, jakymi bychom chtéli byt i my sami.



Nejvétsi vyzvy prindseji uddlosti, které jsou potencidlné traumatizu-
jici. Podivejme se na to, jaké typy zivotnich situaci mohou u nasich déti
vyvolat reakce velkého zahlceni.

K traumatu muze dojit ndsledkem uddlosti, které jsou zcela jist¢ mi-
mofddné, jako je ndsili a zneuziti, mohou ho vsak zpusobit i kazdoden-
ni, ,obycejné“ udalosti. I bézné situace jako jsou nehody, pady, 1ékatské
zékroky a rozvod mohou zpusobit, zZe se déti stdhnou, ztrati sebevédomi
nebo zaénou trpét tskostmi a fébiemi. U traumatizovanych déti se mo-
hou objevit problémy s chovdnim vcetné agresivity, hyperaktivity a v do-
spivéni sklonem k zdvislostem v mnoha podobédch. Dobrou zprivou je,
ze za vedeni rodi¢a a dalsich pecovateli, ktefi jsou na né naladéni a keef{
jsou ochotni naudit se potfebné dovednosti, mohou byt rizikové déti roz-
pozndny a usetfeny zranéni na cely Zivot bez ohledu na to, jak straslivé
uddlosti se jim staly nebo jak hrozné se mohou zdit.

Rodice se nékdy ocitaji v konfliktni situaci, kdy se musi rozhodnout,
zda budou své déti chranit, nebo jim umozni, aby mohly riskovat, a vy-
tvofit si tak pocit sebevédomi a divéry ve své schopnosti. Je to jemny
akt balancovéni, protoze i kdyz se déti naudi zvlddat vyzvy svého svéta,
k traumatizaci mtze dojit také tehdy, kdyz nevyhnutelné dojde k né¢emu
ne¢ekanému. Jakkoliv se miiZete snazit vytvofit doma prostredi, které je
pro dité co nejbezpe¢néjsi, déti — diky své prirozené zvédavosti — stejné
nakonec za¢nou své prostiedi prozkoumadvat a zrani se. Timto zptiisobem
se ucf a dostdvaji svou davku pada, popélenin, elektrickych Soku, kousnu-
ti zvifetem a dal$ich setkdni s netiprosnymi silami pfirody. Bez ohledu na
to, jak moc se snazime, nemuzeme své déti uzaviit do neproniknutelné
bubliny bezpeci (z které ani neni tniku).

Déti jsou potencidlné traumatizujim uddlostem vystaveny casto. Ro-
dice v8ak nemusi zoufat. Nésledky vyse uvedenych ,,oby¢ejnych® uddlos-

ti je mozné minimalizovat, stejné jako ndsledky udalosti neoby¢ejnych,



jako jsou pfirodni pohromy a pohromy zptisobené ¢lovékem, véetné nd-
sili, valky, terorismu a zneuziti.

Je to smésné, kdyz tvrdime, Ze dospéli mohou zabranit tomu, aby byly
déti traumatizovdny? Véfime, Ze ne. Pamatujte, Ze prestoZe bolesti nemii-
Zeme zabrdnit. .. trauma je faktem Zivota . ..stejné tak je viak faktem Zivota

odolnost, schopnost navrdtit se do piivodniho stavu.

V této knize ziskdte praktické dovednosti, jak ve vasich détech co nej-
vice podpotfit odolnost tak, aby mohly znovu ziskat rovnovéhu, kdyz jsou
stresovany. Ozbrojeni timto ,,receptem na odolnost” mohou rodice a dal-
$i zodpovédni dospéli pomoci zabrdnit traumatizaci svych déti a zdrover
mohou obecné zvysit jejich toleranci ke kazdodennimu stresu. Vsichni
zucastnéni tak mohou ziskat vice sily a stit se radostnéjs$imi, soucitnéjsi-
mi a vice pecujicimi lidskymi bytostmi.

Slovo ,,trauma“ se objevuje v titulcich novin a ¢asopist zcela pravidel-
né. Populdrni televizni potady, jako naptiklad potad Oprah Winfreyoveé,
usiluji o to, aby miliony divéka pochopily silny vliv traumatu na télo
a dusi. V dnesni dob¢ jiz koneéné vstupuje do vSeobecného povédomi,
jak ni¢ivy muaze byt vliv traumatu na emocni a fyzické prospivani déti
a rozvoj jejich mysleni a chovdni. Od uddlosti z 11. zdfi se objevil cely
ptival informaci o tom, jak si poradit s ndsledky katastrofy.

Piesto vsak bylo napsino jen velmi malo knih o béznych pri¢indch
traumatu ¢i o jeho prevenci a léceni bez pouziti [éki. Pozornost se na-
opak zaméfuje na diagnézu a medikaci nejraznéjsich symptomu trau-
matu. ,, Trauma je nejspi§ tou nejopomijenéjsi, nejvyhybanéjsi, nejvice
snizovanou, popiranou a nejméné pochopenou a léé¢enou pficinou lid-
ského utrpeni.“ (1) Nastésti vy — rodice, tety, stryckové a prarodice, keef{
déti vyZivujete a chrénite — jste v takovém postaventi, Ze muzete nic¢ivym

nisledkam traumatu predejit, ¢i je alespon zmirnit.



Abyste mohli détem ve vasi péci co nejvice pomoci, nejprve je tieba
rozpoznat kofeny traumatu. Poté se blize podivime na myty s nim spoje-
né, a na skute¢nost. Tak porozumite, pro¢ dité ziistdvd zahlcené, prestoze
bezprostiedni nebezpedi uz pominulo.

lato kniha by vds méla naulit, jak pomoci détem rogpoznat bolestivé
vjemy a pocity a jak jimi projit, aniz by byly zbytecné ve stresu. Vase nové
znalosti vim pomohou zbavit se strachu z mimovolnich reakci a emo-
cf, diky nimz se déti zotavuji z traumatu a dalsich ndro¢nych prozitka.
V této knize najdete mnoho ptikladu ze zivota, které ukazuji, jak muzete
détem pomoci zotavit se z piehlcujicich uddlosti. Naudite se rozpoznat
znaky traumatu a ziskdte jednoduché dovednosti, jak pfedejit ¢i zmirnit
symptomy traumatu poté, co dité néco vydési nebo vystresuje. Zdmérem
téchto zdkladnich principt je poskytnout védomou ,emocéni prvni po-
moc®. Presto vSak samoziejmé existuji situace, kdy je nanejvys vhodné
vyhledat odbornou pomoc, a my vim pomizeme rozpoznat, kdy je to

zapotfebi.

Nyni nahlédneme do Zivota péti raznych déti, a vy tak budete moci ziskat
lepsi predstavu o rozsahu traumatu, k némuz mize dojit u ditéte kazdého
véku. Neékteré situace, jez zde popisujeme, vim dokonce mohou ptipo-
menout vade dité! Az si prectete, jaké maji nize uvedené déti problémy,

zjistite, co zpusobilo jejich chovani.
Lisa hystericky pla¢e pokazdé, kdyz se rodina chystd nastoupit do auta.

Carlos, velmi stydlivy patndctilety chlapec, chodi opakované za skolu.

,Uz nechci mit stéle jen strach,“ fkd. ,,Jediné, co chci, je byt normalni.”



Sarah, kterd chodi do druhé tidy, pfijde svédomité kazdé rdno do
skoly v¢as; pokazdé se vsak do 11 hodin dostavi ke zdravotni sestie
a stéZuje si na bolest bficha, pfestoze se jeji chronické symptomy ne-

daji z lékaiského hlediska vysvétlit.

Curtis, oblibeny dobromyslny student stfedni skoly, fikd své mamé,
ze by nejradéji nékoho — kohokoliv — kopl! Nemd tuseni odkud se
v ném to nutkdni bere. O dva tydny pozdéji se za¢ind chovat agresivné

ke svému malému bratrovi.

Rodice tfiletého Kevina si délaji starosti s jeho ,hyperaktivitou®
a zddnlivé autistickou® hrou, kdyz je ve stresu. Opakované si lehd na
podlahu, télo mu ztuhne, predstird, Ze umird, a pak se pomalu vraci

do Zivota a fik4, ,,Zachrante mé...zachrante mé!“

Co maji tyto déti spole¢ného? Jak vznikly jejich symptomy? Zmizi,
nebo se postupem casu zhorsi? Abychom na tyto otdzky zdcéastnénym
strandm — ucitelim, zdravotnikim a rodi¢am — mohli odpovédét, podi-
vejme se nejdfive na pficiny jejich potizi.

Za¢neme u Lisy, kterd hystericky pldce. Kdyz ji byly tfi roky, sedéla
v auté pfipoutand do sedacky, kdyz tu najednou do nich zezadu nabouralo
jiné auto. Lisa ani jeji maminka, kterd fidila, nebyly fyzicky zranény. Ve
skute¢nosti na sob¢ auto nemélo téméf ani skribnuti a celd nehoda byla
povazovana za ,,velmi mirnou®. Pld¢ malé Lisy nikdo neddval do souvislosti
s nehodou, protoze trvalo nékolik tydnil, nez ohromujici nésledky udalosti
odeznély. Lisa po nehodé¢ zacala byt nezvykle tichd a neméla chut k jidlu.
Kdyz zacala jist, jeji rodice si mysleli, Ze uz situaci ,,zvlddla®. Jeji symptomy
se vsak misto toho zménily v hystericky pld¢ pokazdé, kdyz se priblizili

k rodinnému autu.



Zatimco Lisa zazila jednordzovou uddlost, Carlosovy symptomy se
vyvinuly béhem delstho ¢asového obdobi. Po vice nez pét let ho fyzicky
ohrozoval jeho citové naruseny dospivajici nevlastni bratr. Nikdo neza-
sahl. Jeho rodi¢e to vnimali jako ,normalni sourozenecky konflikt. Ne-
tusili, Ze Carlos se bratra boji, protoze své tajemstvi skryl hluboko uvnitf
a bél se, ze by rodice zufili, ze nemd pro svého mentdlné naruseného
bratra vice soucitu. Pokusil se svij strach vyjddfit matce, ta vsak nebrala
na jeho pocity ohled; naopak ho pozddala, aby byl tolerantnéjsi.

Nikdo kromé Carlosovy starsi sestry, kterd byla sama kviili rodinné
dynamice zoufald, jeho bolest a potize nevnimal. Carlos si zatim ve dne
v noci predstavoval, Ze je profesiondlni zdpasnik. Ve skute¢nosti vSak ne-
mél dost sily a sebedtivéry ani na to, aby rdno vstal z postele a el do sko-
ly, natoz aby zacal chodit do stfedoskolského sportovniho tymu. Teprve
kdyz ve skole prozradil, ze pomysli na sebevrazdu, jeho rodi¢e konecné
pochopili, jak opakované nisili jejich syna zasahuje.

Dalsi jmenované dité¢ je Sarah, kterd se do druhé tfidy moc tésila.
Poté, co jely s maminkou koupit nové obleceni do skoly, coz byla velkd
zébava, ji rodi¢e ndhle a ne¢ekané fekli, ze se rozvadéji a jeji tdta se za dva
tydny odstéhuje! Sarah si spojila radost ze skoly s panikou a smutkem. Jeji
pocit zivosti v biisku se proménil v pevné stazeny uzel. Neni divu, Ze byla
u zdravotni sestry kazdy den!

Kdyz Curtis jednoho dne rdno ¢ekal na autobus do skoly, stal se svéd-
kem prestielky, pfi niz zistala obét lezet mrtvd na chodniku. Curtis stdl
v malé skupince spoluzdki na zastdvce autobusu, a kdyz déti pfijely do
skoly, viechny sly na pohovor s psychologem. Dny plynuly, Curtis byl
vsak i naddle rozruseny a tzkostlivy.

Posledni jmenované dité je Kevin. Narodil se cisafskym fezem a bé-
hem 24 hodin po porodu musel podstoupit operaci, pfi které mu slo

o zivot. Narodil se s vrozenymi vadami, které si vyzadovaly okamzitou



Gpravu stfev a kone¢niku. Lékaiské a chirurgické zdkroky jsou casto za-
potiebi a zachrariuji Zivot. Citime tdlevu a oslavujeme Zivot, ktery byl
zachrdnén, a pfitom muazeme snadno prehlédnout skutecnost, ze tytéz
zékroky mohou zpusobit trauma, které mtze mit vliv na emoce a chovani{
¢lovéka jesté dlouho poté, co se fyzické riny zahojily.

Az na stielbu, které byl svédkem Curtis a zdsadni operaci, kterou
podstoupil Kevin po porodu, nejsou vyse uvedené situace neobvyklé; ve
skute¢nosti je zazivd mnoho déti. Prestoze byla kazdd ,uddlost velmi
odlis$nd, tyto déti maji néco spole¢ného — kazdé z nich prozilo pocity
piehlceni a bezmoci. Kazdé dité bylo traumatizované tim, co se stalo,
a jak prozivalo to, co se stalo. Jak to vime? Odpovéd je zcela jednodu-
chd. VSechny déti zily i naddle tak, jako by se uddlost stdle odehravala.
,Uvizly“ v ase, kdyz jejich téla spustila alarm jako reakci na nebezpedi.
Prestoze si déti nemusi danou udilost pamatovat (a ani jejich rodice
nemusi uddlost spojovat s jejich chovdnim), zptsob, jak si hraji, jejich
chovini a fyzické stiznosti prozrazuji, Ze uvnitf zdpasi s novymi, ¢asto
désivymi pocity.

Vyse uvedené priklady ukazuji hloubku a rozsah béznych situaci, které
mohou byt pro dité prehlcujici. V této knize se budou priibézné objevo-
vat pifklady skute¢nych pfipadii a ndvrhy prvni pomoci, v nichz ukazu-
jeme, jak pracovat s fadou situac, jak béznych, tak neobvyklych, u razné

starych déti a v rtiznych stddiich vyvoje.

K traumatu dojde, kdyz dit¢ zasihne intenzivni situace jako blesk z ¢istého
nebe; prehlti jej, dité je v jejim dusledku jiné, odpojené od svého téla, my-
sli a ducha. Viechny ochranné mechanismy, které mélo, jsou podkopdny,

a citi se naprosto bezmocné a zoufalé. Je to, jako by mu nékdo podtrhl



nohy. Trauma mazZe byt i disledkem dlouhodobého strachu a nervového
vypéti. Dlouhodoby stres dité vycerpd a narusi jeho zdravi, vitalitu a sebe-
dtvéru. Tak tomu zcela jasné bylo u Carlose a jeho agresivniho bratra.

Trauma je protikladem sily. Ndchylnost k traumatu se u jednotlivych
détl 1isi, zavisi zde na celé fadé faktord, zvlast na véku, kvalité vztahu
s matkou po porodu, pfedchozich traumatech a genetickém potencialu.
Cim je dfté mladsi, tim je pravdépodobnéjii, 7e ho piehlti i bézné situ-
ace, které by na starsi dité¢ nebo dospélého nemély takovy vliv. Dosud se
vSeobecné véfilo, ze zdvaznost symptom traumatu je imérnd zdvaznos-
ti vnéjsich uddlosti. Mira stresujici uddlosti je sice diilezitym faktorem,
trauma vSak nedefinuje. Zdsadni je zde schopnost ditéte stresujicim vli-
vam odoldvat. Navic ,,trauma nespocivd v samotné udélosti; ale spiSe v je-
jim vlivu a nésledcich v nervovém systému. “® Podstata ,jednordzového
traumatu (na rozdil od pretrvévajiciho zanedbdvani a zneuzivini) spocivd
ve fyziologii spiSe nez v psychologii.

»Fyziologii“ myslime to, ze kdyz se setkime s nebezpe¢im, nemdme
Cas premyslet; nase prvotni reakce jsou instinktivni. Zdkladni funkci
naseho mozku je zajistit pfeziti! Jsme tak nastaveni. U kofenti trauma-
tickych reakei je nase 280 miliona let staré dédictvi — dédictvi, které
sidli v nejstarsich a nejhlubsich strukturdch mozku. KdyzZ tyto primi-
tivni ¢4sti naSeho mozku zaznamenaji nebezpeci, automaticky aktivuji
nesmirné mnozstvi energie — v podobé pfilivu adrenalinu, diky némuz
napiiklad muaze matka nadzvednout auto, pod kterym lezi jeji dite,
a odvést ho do bezpedi.

My osobné zndme zenu, které v osmi letech uvizla ruka pod kolem
kamionu. Zdchranifi ji nedokdzali pomoct, dokud nezavolali jejtho tdtu,
ktery ji s ochranitelskou medvédi silou dokdzal vyprostit.

Tato nesmirnd energie, jejimz zimérem je preziti a kterou v sobé md kaz-

dy z nds, v nds vyvoldvd busenti srdce a vice nez dvacet dalsich fyziologickych



reakcf, jez nds maji pfipravit na to, abychom mohli brdnit a chrdnit sami
sebe a nase milované. Pii téchto rychlych mimovolnich zméndch v organi-
smu dochdzi ke zméné proudéni krve od trévicich orgdni a kize do vel-
kych motorickych svala slouzicich k titéku, zatneme rychle a mélce dychat
a snizi se obvykld intenzita vyméSovani slin. O¢ni zornice se rozsiii, ¢imz se
zvysi schopnost o¢i ptijimat vice informaci. Zvysi se srazlivost krve, schop-
nost slovniho vyjadfovani se naopak snizi. Svalovd vlikna za¢nou byt velmi
vzrusivd, ¢asto az do té miry, Ze se dité za¢ne tfést. Nase svaly také mohou
tvafi v tvaf smrtelnému nebezpedi nebo pii dlouhodobém stresu selhat nd-

sledkem toho, Ze se cely systém prehlti a uzavie.

Kdy?z je ditéti nebo dospélému nepiijemné, co se déje v jeho e (vjemy
a pocity), pak nds tytéz reakee, které jsou tu proto, aby nds fyzicky podpo-
fily, mohou az vydésit. To plati zvldseé tehdy, kdyz se kvuli své velikosti,
véku nebo jiné slabosti bud nemtizeme hybat, nebo by to bylo nevyhodné.
Napfiklad miminko nebo malé dité nemd moznost utéct z mista nebezpeci
¢i ohrozeni. Stardi dité nebo dospély, kteff normalné béhat mohou, viak
také nékdy musi ztstat nehybni, jako napiiklad pfi operaci nebo zndsilné-
ni. Nemaji védomou volbu. Jsme biologicky naprogramovani tak, aby nase
télo zmrzlo (nebo znehybnélo), kdyz je titek nebo boj bud nemozny, nebo
ho vnimdme jako nemozny. Zmrznuti a zhrouceni je nasim poslednim tto-
distém pii stavu ohrozeni, z kterého neni tniku, dokonce i kdyz je touto
hrozbou mikrob v nasf krvi. Miminka a déti maji snizenou schopnost se
branit, a proto jsou zvlasté ndchylné ke zmrznuti, a tedy i k traumatizaci.
Proto je tak zdsadni, aby dospéli dokdzali svému vydésenému ditéti poskyt-
nout emoc¢ni prvni pomoc. S podporou rodice muze dité¢ pomalu zpracovat

akutn{ stresovou situaci a znovu ziskat silu a dokonce i radost.



Je tfeba porozumét tomu, Ze pii zmrznuti télo sice vypadd jako nehyb-
né, ale fyziologické mechanismy, které pfipravuji télo k tniku, jsou stdle
zapnuté ,naplno®. Svaly, které byly v dobé nebezpedi pfipraveny k akci,
se dostdvaji do stavu nehybnosti nebo ,$oku”. Kdyz je ¢lovek v Soku, md
bledou kuzi a jeho o¢i maji nepfitomny vyraz. Dychdni je mélké a rych-
1¢, nebo jen mélké. Vnimdni ¢asu je narusené. V této situaci bezmoci se
skryvd nesmirnd Zivotni energie, a tato energie ¢ekd na to, aby mohla
cely proces dokoncit. Velmi malé déti maji navic tendenci vyhnout se
aktivnim reakcim a sviij systém znehybni. Pozdéji, prestoze nebezpedt jiz
pominulo, jim muze néjakd drobnd situace pfipomenout ptivodni udi-
lost a v téle se opét spusti tytéz varovné signdly, dokud se neuzavie. Kdyz
k tomu dojde, dité za¢ne byt mrzuté, depresivni, ukniourané, zaéne se na
vés lepit nebo se stdhne do sebe.

At uz je systém vaseho ditéte v pohotovosti nebo se uzaviel, déti po-
tibuji ke zmirnéni traumatickych reakei a k tomu, aby znovu nabraly
silu, nase vedeni. Mnoho malych déti v situaci ohroZeni neutede pry¢,
ale bézi k blizké dospélé osobé. K tomu, aby dit¢ mohlo svoje trauma
zpracovat, je tedy zapotiebi, aby mu byl k dispozici dospély, ktery pro n¢j
predstavuje bezpeci. Rodice, ktefi svému ditéti poskytnou emocni prvni
pomoc, mu doslova pomohou vse ,setfdst” a znovu volné dychat.

Jak nase déti tato aktivace energie zajistujici preziti a velké zmény ve
fyziologii ovliviiuji z dlouhodobého hlediska? Odpovéd na tuto otdzku
je pro porozuméni traumatickym ndsledkam zdsadni a zdvisi na tom,
co se déje béhem prehlcujici uddlosti a po ni. K tomu, abychom mohli
predejit vzniku traumatu, je potieba, aby se pfebyte¢nd energie, kterd
se vybudovala na nasi ochranu, ,spotiebovala“. Pokud se tato energie
nemuze plné vybit, neodejde pry¢. Zistane v nds v urcité podobé jako
»pamét téla“ a vytvdii potencidl pro vznik opakujicich se traumatic-

kych symptomi.



Cim je dit¢ mlad$i, tim méné m4 k dispozici zdroji potfebnych
k tomu, aby se dokdzalo chrdnit. Dité, které chodi do skolky nebo
zdkladni skoly, nedokdze utéct pied zlym psem nebo na néj zaurolit,
zatimco miminka nejsou schopnd se sama ani zahfdt. Z téchto davo-
da je ochrana respektujiciho dospélého, ktery vnimd potieby bezpedi,
tepla a klidu ditéte (a respektuje jeho hranice) a snazi se je naplnit, pro
prevenci traumatu nanejvy$ dilezitd. Dospéli navic mohou dité utésit
a navodit mu pocit bezpe¢i tim, ze mu daji hracku, panenku, and¢la
nebo i vymyslenou postavu, kterd mize predstavovat jeho kamardda.
Tyto pfedméty mohou déti velmi dobfe utésit zvlast tehdy, pokud musi
byt doc¢asné odlouceny od svych rodi¢, ¢i jako podpora pfi usindni,
kdyz jsou v noci ve svém pokoji samy. Takové zdroje mohou dospélym
pfipadat zanedbatelné, ale pro malé dité mohou byt zdsadni, protoze
jim pomdhaji ptedejit pocitu ptehlceni.

Dospélym lidem, kterym rodi¢e v détstvi takovy pocit bezpedi pii
ohrozeni poskytli, mize vy$e zminénd informace pfipadat ,,bézna“. Z toho
plyne, ze si bézné v§imaji potieb ditéte a vénuji se jim. Dfive vak lidé vé-
novali pozornost potfebdm déti bohuzel jen minimdlné, nebo je piehlizeli
docela. Vyvojovy psychiatr Daniel Siegel, autor tspésné knihy Developing
Mind, poskytuje syntézu neurobiologického vyzkumu, ktery vyslovené
zdtiraznuje, jak zdsadni jsou pro miminka a déti bezpeci a spokojenost,
jez jim poskytuji dospéli. V mozku se jiz v raném stddiu vyviji inteligence,
emoc¢ni odolnost a schopnost seberegulace diky anatomickému tvarovéni
neurond, k némuz dochdzi v kontextu ptimého kontaktu ditéte s jeho
pecovatelem. Pokud nastane traumatizujici situace, dochdzi k dramatic-
kému ndrtstu vzniku neurologickych vzorci. Proto, kdyz se dospéli nauci
poskytovat jednoduchou emoéni prvni pomoc, kterou vds chceme naucit,
zésadnim zpusobem pfispivaji k tomu, aby se mozek a chovani jejich déti

mohly vyvijet zdravym zptsobem.



Pravdépodobnost vzniku traumatickych symptom souvisi s mirou uza-
vien{ systému a s mnozstvim zbytkové, nashromazdéné ,energie preziti®,
kterd byla pivodné aktivovdna k boji nebo ute¢ku. Tento sebeobranny
mechanismus nyni pfestal fungovat. Déti potiebuji konzistentni trpéli-
vou podporu, aby se v nich tento vysoce energeticky néboj mohl uvolnit
a ony se mohly navrdtit ke zdravému, pruznému stavu. Myty o tom, ze
miminka a batolata ,jsou pfili§ mald na to, aby je ovlivnily nepfiznivé
uddlosti“ nebo ze ,,na tom nezdlezi, protoze si to nebudou pamatovat,
muzeme odlozit stranou. To, co nebylo pfilis zfetelné, zaéne byt evident-
ni, kdyz zjistime, Ze déti v prenatdlnim obdobi, novorozenci a velmi malé
déti jsou nejvice ndchylné ke stresu a vzniku traumatu diky nedovyvi-
nutému nervovému, svalovému a sensorickému systému. Takto zranitel-
né jsou i starsi déti, které maji omezenou pohyblivost, permanentni ¢i
docasnou, jako je napf. dlaha, korzet nebo sddra, jez musi nosit kvili
ortopedickému drazu nebo napravovéni. Do této kategorie patii i déti se
snizenymi pohybovymi schopnostmi v disledku mozkové obrny, vroze-

nych deformaci ¢i opozdéni ve vyvoji.

Proc nase télo nezapomene:
Co jsme se dozvédéli z vyzkumu mozku

Jak je mozné, ze i kdyZz nebezpedi pomine, zistdvdme i naddle v jeho
sevieni? Pro¢ i naddle citime tzkost a Zivé vzpominky, které nds Zivot
navzdy zméni, pokud nenajdeme pomoc, kterou potiebujeme?

Vysoce uzndvany neurolog Antonio Domasio, autor knih Descar-
tes” Error a The Feeling of What Happens, zjistil, Ze emoce jsou doslo-

va anatomicky umistény v ¢dsti mozku odpovédné za zajisténi preziti.”



Emoce strachu maji tedy v mozku vymezeny velmi specificky neurologic-
ky okruh, ktery odpovidd specifickym fyzickym pocitim v jednotlivych
astech téla. Pokud ndm néco, co vidime, slysime nebo chutndme, navodi
podobné télesné viemy jako pfi piivodni situaci ohrozeni, vyvold to v nds
opét emoce strachu a bezmoci, a navozuje se tak ptivodni pocit ohroze-
ni. Zkusenost strachu byla piivodné dalezitd. Pomohla télu zorganizovat
plén na ,utek ¢i zmrznuti®, abychom se rychle dostali z dosahu nebez-
peci. Udalost, kterd tyto reakce nastartuje, v nds nyni vyvoldvd podobny
strach, pfestoze ani nemdme védomou vzpominku na plivodni uddlost
(pouze fyzické reakce). Tep srdce prudce vystoupd nebo klesne, zatneme
se potit a citit tzkost, protoze télo plné vnimd a mylné povazuje své re-
akce za ptivodné ohroZujici situaci, jako by se déla pravé ted. Rodice jsou

tak casto svédky zddnlivé nevysvétlitelného chovdni a emoci svych déti.

Jak jsme vysvétlili diive v této kapitole, to, zda dité ziistane ve stresu nebo
se navrati zpatky ke zdravi, zdlez{ na tom, co se déje béhem uddlosti, kte-
rd dité ohrozuje, ¢i tésné po ni. Dozvédéli jste se, ze aby nemuselo dojit
k traumatizaci, je tieba ziskat pfistup k prebytecné energii, kterou vase
dit¢ zaktivovalo v marném pokusu se branit, a poté ji ,spotfebovat®. Po-
kud se tato energie uréend k preziti plné nevyuzije a nevybije, jen tak jed-
noduse neodejde a dokdze zptsobit celou fadu obtézujicich symptomd,
jak brzy uvidite v Henryho pfibéhu. Také uvidite, jak Henryho averze
k jistym jidlam a zvukam brzy zmizela poté, co ,spotieboval“ energii tz-
kosti a s radost{ se za podpory svych rodi¢t navrétil ke zdravi. Dovednos-
ti, které Henryho rodice pouzili, se budete ucit s pomoci této knihy tak,
abyste mohli pomoct svym détem, kdyz jsou znepokojené, vystresované

¢i ptimo vydésené v dusledku neptijemné udélosti.



HENRY

Maminka ¢tyfletého Henryho si zacala délat starosti, kdyZ odmitl jist svd
dfive oblibend jidla: arasidové mdslo a rosol se sklenici mléka. Kdyz je
nyni pfred néj polozila, Henry zadal byt podrdzdény, ztuhl a odsunul je
stranou. Jesté vice znepokojivy byl fake, Ze se zacal tfdst a plakat pokazdé,
kdyz zastékal jejich pes. Nikdy ji nenapadlo, Ze jeho ,,vybiravost” a strach
ze $tekdni piimo souvisi s ,,obyc¢ejnou® uddlosti, kterd se odehréla témér
pted rokem, kdy Henry je$té pouzival vysokou zidlicku.

Sedél ve své vysoké zidli, jedl svd oblibend jidla — arasidové mdslo,
rosol a mléko — a hrdé nastavil svou poloprizdnou sklenici, aby mu ji ma-
minka dolila. Jak se to nékdy stane, Henry sklenici neudrzel a ta spadla
na zem a rozbila se na kusy. To vydésilo psa, ktery uskocil dozadu a po-
razil jeho vysokou zidli. Henry spadl dozadu a uhodil se do hlavy o zem.
Lezel tam, lapal po dechu a nemohl ho popadnout. Jeho mdma kficela
a pes hlasité $tékal. Podle matky Henryho averze k jidlu a oéividny strach
ze psa neddvaly smysl. Z pohledu traumatu nicméné jednoduchd asociace
mléka a arasidového mdsla, keeré mél Henry bezprostfedné pied pddem,
a divoké $tékdni jejich psa daly v pavlovském reflexu podnét ke vzniku
jeho strachu a averze k jidlu, které mél dfive rdd.

Kdyz Henry za dozoru ,,procvic¢oval“ paddni na hromadu polstdta (s nd-
vrhy, které v této knize detailné uvddime), naudil se, jak uvolnit své dfive
ztuhlé svaly postupnym podddvénim se gravitaci. Pfedtim necht€l jist zmi-
néné jidlo a nemohl dobte spdt, kdyz v sousedstvi $tekali psi. Po nékolika
sezenich formou hry nadtésti tento maly chlapec znovu zacal jist svd obli-
bena jidla a hravé $tekal spolu s jejich psem. Jinak feceno, Henry béhem
téchto bezpecnych ,lekei paddni® spotieboval energii, jez byla vézdna v jeho
ochrané pied pddem ze Zidle. Kdyz znovu ziskal rovnovahu — v bezpeci a za

pomoci svych rodi¢t — Henryho strach se proménil v nadseni.



KAPITOLA Il

Vytvareni odolnosti posilovanim
smyslového vnimani skrze praxi,
praxi a dalsi praxi

K tomu, abyste mohli podpofit své dité k ndvratu ke zdravi poté, co
prozilo zahlcujici udélost, se budete muset nejprve naucit nékolik
dovednosti a procvicit si je. V této kapitole najdete mnoho ptiklad,
diky nimz budete moci spolu s vasim ditétem prozkoumat bohatou
f3i vjema, keerd existuje ve vasem téle. Pravdépodobné si u nich vy
i vade rodina uzijete spousty legrace a posilite svou energii. Rodi¢tim
a détem pomuizeme osvojit si zovy slovnik pro tento novy terén. Jazyk
vjemu je komunikovin z hlubokych vrstev mozku — kterym budeme
fikat ,pamét téla“. Naudite se rozpoznat tyto spontdnni vnitini signily
a impulzy, které vychdzeji z instinktivni ¢4sti vds samych. Osvojeni
téchto dovednosti zmensuje propast mezi védomymi a nevédomymi
télesnymi procesy. Tato znalost vjemu ziskand zkusenosti vim nejen po-
skytne ndstroje k tomu, jak zvlddnout své rozruseni, ale pomuze i vam,
rodi¢im, abyste nemuseli byt rozruseni. V této kapitole se naudite na-
ladit na potieby a rytmy vaseho ditéte a pomtzeme vdm zdokonalit
vade pozorovaci schopnosti skrze pozorovédni, naslouchdni a rezonanci

s ditétem.



K tomu, aby bylo mozné traumatu pfedejit, snizit moznost jeho vzniku
na minimum a zmirnit stres, je daleZité se presvédcit o tom, Ze vy sami
nejste zahlceni tim, co se vasemu ditéti stalo. Je jasné, Ze to neni vzdy
snadné! Déti jsou ve své podstaté zranitelné 7 odolné. Moznd vds maze
uklidnit, ze pokud je vhodnym zpusobem podpotfite, pak jsou obvykle
schopné se z ndro¢nych situaci zotavit. Kdyz zvitézi nad Soky a ztrdtami
zivota, ve skute¢nosti z nich vyrostou schopnéjsi, odolnéjsi dospéli plni
zivota. Schopnost 1é¢eni je vrozend a vas tkol coby dospélého je tedy
snadny — pomoci détem se s touto schopnosti spojit. V4$ tikol je v mnoha
ohledech podobny funkci obvazu nebo dlahy. Obvaz nebo dlaha rdnu
neléci, ale ochranuje a podporuje télo, aby se 1é¢ilo samo. Nase névrhy,
cviceni a vedeni krok za krokem, které zde najdete, by vim mély umoz-
nit, abyste byli détem dobrym ,,obvazem®.

Je vice nez dulezité, abyste byli jako dospéli v klidu. Klid je zdsadni!
Pokud si dité ublizi nebo je vydésené, pak je pfirozené, ze je dospély také
trochu v soku nebo m4 strach. Diky naSemu vlastnimu strachu a ochran-
nym instinktim neni neobvyklé, Ze zpoc¢dtku reagujeme zlostné a mdme
strach. To v§ak mutize dité jesté vic vydésit. Nasim cilem je zmirnit vydése-
ni, pocity zahanbeni, trapnosti a viny, které dité jiz pravdépodobné pro-
zivd, na minimum — nikoliv je umocnit. Nejlepsi protildtkou je vénovat
se nejprve vlastnim reakcim. Dopfejte si dostatek ¢asu na to, aby se reakce
vaseho vlastniho téla mohly usadit, nez abyste zacali ditéti hned nadédvat
nebo k nému vystrasené bézeli, i kdyZz neni ve skute¢ném ohrozeni. Ze
zku$enosti s nasimi dospélymi klienty vime, Ze nejdésivejsi ¢dsti uddlost,
které zazili jako déti, ¢asto byvd reakee jejich rodic¢t! Déti ,,Ctou vyraz
oblic¢eje svého pecovatele jako barometr toho, jak zévazné nebezpeci nebo

zranéni je.



Dospély se miize naucit ziskdvat stabilitu praxi. Uvedend praktickd cvice-
ni zvysi jeho schopnost rychle a pfirozené se vrétit do klidu a zvlddnout
stresujici okolnosti s lehkosti. Jakmile se vase télo naudi, ze ,to, co na-
roste (ndboj/vzruseni/strach), se muze zase zmirnit (vybiti/relaxace/pocit
bezpedi)“, pak jste na dobré cesté¢ k tomu, aby byl vd§ nervovy systém
pruznéj$i a zvlddal vrcholky i pady Zivota. Za¢nete se podobat vysokému
bambusu nebo vrbé, kterd se ohybd nekdy az k zemi, ale nezlomi se ani
béhem monzunu! Kdyz to vase télo ,,pochopi®, za¢nete byt nakazlivi —
v dobrém slova smyslu. Pomoci fedi téla, vyrazu obli¢eje a ténu hlasu vds
vlastni nervovy systém komunikuje pfimo s nervovym systémem ditéte.
Timto zpasobem se skutecné ladime na nase déti! Nejsou to nase slova,
kterd maji na dité¢ nejvétsi vliv; je to prave neverbélni fe¢ téla, keerd vy-
tvafi pocit bezpeci a divéry. Dfive, neZ se napojime na potfeby, rytmy
a emoce ditéte, si musime uvédomit, co se odehravd v nds. Pak se vas klid
miize stt jejich klidem.

Prvnim krokem v tomto procesu ladéni je porozumét tomu, jak dule-
zité je citit ptijemné i nepifjemné vjemy, postupné se naucit je tolerovat
a sprdtelit se s nimi. To je zdsadni k tomu, abychom mohli byt odolni.
Tato casto opomijend hlubsi zkusenost nds samych utvafi samotné jidro
naseho byti. Je to nd$ vlastni dech a télo, které ndm dévaji zdkladn{ pocit
sama sebe a pomdhaji ndm ucit to i nase déti.

Az budete zkoumat fyzické vjemy, zpoddtku miize byt obtizné se na
né soustiedit. Pokazdé to vsak ptjde o néco lépe. Je dulezité byt schopny
tolerovat nepiijemné vjemy dostate¢né dlouho, aby se mohly proménit,
jak se také nevyhnutelné stane. Stejné tak dulezité je prozit velkou ra-
dost a pifjemné pocity. S postupujici praxi bude vase télo schopné vni-

mat (a ,obsdhnout®) vice vjemu a emoci, aniz byste se citili vystresovani



a méli pocit, ze vyletite z kiize. Az se dospéli naudi byt vice ,doma“ se
svymi pocity a vjemy, pak se pfirozené stanou vzorem pro své déd, jak

nejlépe zvlddat emoce.

Pokud pro vds neni obvyklé byt v krizové situaci v klidu a ve svém stiedu,
pak si nemusite zoufat. Vezmeme-li v Gvahu stres moderniho Zivota v po-
dobé zdpasici rodiny a odpovédnost v zaméstndni — aniz bychom zmifio-
vali osobni problémy a vase vlastni nezpracovand traumata — jak by mohl
byt rodi¢ nebo jiny pecovatel klidny a odolny? To je obzvldst tézké v kri-
zovych situacich, kdyz napiiklad pozorujeme prvni akrobatické kousky
naseho batolete padajiciho ze schodu ¢i propadévajiciho okennim sklem!

K tomu, abyste vy sami byli odolnéjsimi a efektivnéjsimi — nejen ve zvld-
ddni domdcich katastrof, ale v rodicovstvi obecné — je zdsadni, abyste méli
ze své vlastni zkusenosti cit pro to, jak funguji vase vlastni instinkey, kdyz
Jjste v ohroZeni nebo ve stresu. Jak se tedy mdme naudit byt odzou klidu,
kdyZ miminko pli¢e nebo se vase batole prévé pichlo klackem do oka?
Za¢néme tim, Ze se sezndmite s tim, co se déje ve vasi vlastni ,paméti téla“

(a vaseho ditéte), kdyz jste vydéseni nebo ve velkém stresu.

Souvislost s paméti téla

Lidsky mozek se sklddd ze tff ¢dsti (tfi samostatné mozky, které do-
hromady funguji jako jedna mysl). Jednoduse fe¢eno to znamend, ze
existuji tii ¢dsti, které v idedlnim pfipadé harmonicky spolupracuji. Vy-
vojové nejmladsi ¢dst, neokortex, je zodpovédnd za komplexni vnima-
ni, jako je feSeni problému, plinovini a vnimdni, a za socidlni funkce.

Savéimu (stfednimu) mozku se také fikd limbicky systém nebo ,,emocni



mozek“ (1), protoze zpracovdvd pamét a emoce. Vyvojové nejstarsi pla-
zi mozek je zodpovédny za preziti diky nesmirnému mnozstvi funkdi,
které doprovazeji zékladni regulaéni mechanismy organismu, jako je
tep srdce a dychdni. Mezi né patfi i price nervové soustavy, jez spolu-
pracuje s na$im sensorickym a motorickym systémem, a pomdhd nds
rychle dostat z mista nebezpe¢i. Tyto primitivni ¢dsti mozku nejvice
ovliviiuji regula¢ni schopnosti organismu a tvof{ pomyslny most mezi
télem a mysli.

Kazd4 oblast naseho mozku m4 své specifické funkce a kazdd mluvi
svym vlastnim ,jazykem“. Mozek odpovédny za mysleni hovofi slovy, za-
timco emo¢ni mozek pouzivd jazyk pocittl, jako je zlost, smutek, radost,
znechuceni a strach. Malé déti snadno dovedou oznadit emoce: zlost,
smutek, radost, strach ¢i znechuceni. Na rozdil od ,novéjsich® ¢dsti moz-
ku — mozku mysleni a pociti — primitivni plazi mozek hovoii pomérné
nezndmym, ale nesmirné dilezitym jazykem vjemil.

Jazyk vjem@ je mnoha lidem cizi. Uvnitf nds existuje svét vjemu
a pocitl zalozenych na pocitovanych vjemech bez ohledu na to, zda si
ho jsme védomi, nebo ne. Nastésti je to jazyk, ktery se mzeme s tro-
chou praxe snadno naucit. Na ,cesté ke zdravi“ je jeho znalost stejné
zdsadni jako zdkladni véty nutné pro preziti, které se uc¢ime, kdyz je-
deme do ciziny. Zdravy rozum ndm fikd, ze k tomu, abychom mohli
ditéti pomoct, je tfeba, abychom se nejprve sezndmili s vlastni vnitini
krajinou. To jediné, co k tomu potiebujete, je vyhradit si uréity ¢as, kdy
nespéchdte a nic vds nerozptyluje, a vénovat se tomu, jaké to je ve vasem
téle. Vjemy muzete citit jako naptiklad tlak nebo zmény teploty kuze,
vibrace, ,motylky v bfi$e“, napéti svala, stazeni nebo prostor, chvéni
nebo $imrdni, ¢ horko. Toto je jazyk nejstarsi ¢dsti mozku, keery za
nds jednd, kdyZ jsme v nebezpedi nebo kdyz dojde k ne¢ekanym zmé-

ndm. Zaméfujeme se na néco zcela jiného, nez na co je vétSina z nds



zvykld. Jeho signdly se ndm mohou zpoditku zddt nepostiehnutelné,
piili$ jemné nebo nezndmé, protoze jsme zvykli se spoléhat na fe¢, my-
$leni a emoce.

Pravé plazi mozek je zodpovédny za nase preziti a rovnovihu, a proto
je moudré, aby se kazdy dospély s touto hlubokou instinktivni vrstvou
védomi Iépe sezndmil. Nejsou k tomu zapottebi zddné pocitace, vybave-
ni, ani to nic nestoji. To jediné, co k tomu potiebujete, je Cas, pozornost
a zdmér. Kdyz se tomu budete v klidu vénovat, muzZete se tento specificky
jazyk naudit celkem snadno. Nisleduje nékolik cviceni, pfi nichZ si ma-
zete procitit, o ¢em tu mluvime. Pamatujte si: plazi mozek neregistruje
slova, a proto se jeho fe¢ nemiizete naudit jen tim, Ze o ni Ctete. Vjemy si
musite prozit! Paradoxni je, ze ¢im vice budeme instinktivni jako zvifata,

tim budeme lidstéjsi.

Déti moznd nebudou schopné verbalizovat, co citi, protoze jsou pfilis
vydésené nebo piili§ malé na to, aby mohly mluvit, védi vak, jaky je pocit
S$oku a vite to i vy! Je to nepopiratelny dés hluboko v Zaludku, rychlé
buseni srdce, sevfeni hrudniku nebo ,knedlik v krku“. Kdyz si pustite
zpravy krétce po katastrofé nebo poslouchdte ¢clovéka, ktery se préve stal
svédkem nehody, uvidite, co mohou tito lidé o své zkusenosti fict: ,Ne-
mdm slov®, nebo: ,je to tak studeny pocit...“, ,bylo to, jako kdyZ mi
né¢kdo vyrazi dech®, ,jsem mimo® ¢i ,srdce mi prudce bilo, ale nemohl
jsem se pohnout®, ,,nohy jsem mél jak z olova.*

Vzpomente si na vlastni zkusenosti, kdy jste ne¢ekané prozili néco,
co vis rozrusilo.

Vzpomenete si, jaké vjemy jste citili? Busilo vdim prudce srdce? Todi-

la se vdm hlava? Stdhl se vdm krk ¢i zaludek na uzel? A kdyz nebezpeci



pominulo, jak vase vjemy postupné odeznély nebo jak se zménily? Moznd
jste zaznamenali, Ze se vdm lépe dychd, nebo jste citili néjaké $imrdni

nebo vibraci, kdyz se vase svaly zacaly uvolnovat.

CVICENi: ZAZNAMENAVANI VJEMU

Nyni si mizete vyzkouset kratké cviceni, kterym zacnete prohlubovat své vé-
domi. Najdéte si pohodIné misto, kde si milzete sednout. Na chvili si procitte,
jak se citite v téle. VSimnéte si svého dechu. Je vdam pohodIné nebo citite
nepohodli? Kde v téle se citite pohodIné? Co zaznamenavéte? Uvédomuijete
si svilj dech, nebo to, jak vam bije srdce? Mozna si vice uvédomuijete napéti
ve svalech, uvolnéni nebo teplotu kdze, mozna viem podobny ,Simrani”. Az
se vas systém dostatecné usadi a vy budete moci pokracovat, vyzkousejte si
nasledujici jednoduché cviceni:

Predstavte si, Ze je krasny letni den a jedete s détmi autem na plaz. Poslou-
chate svou oblibenou hudbu a celd rodina zpiva. Nespéchate, protoze mate
volno, a tésite se, protoze jste moc radi u vody. Déti budou mit lekci plavani
a vy si budete moct délat, co budete chtit, bez jakékoliv zodpoveédnosti, celou
hodinu. NezZ si prectete nasledujici odstavec, na chvili pozorujte, jak se pravé
ted’citite. VSimejte si viem( v rliznych Castech téla, napriklad v bfise, nohou,
ve svalech, kiizi, zaznamenejte sv(j dech. Pozorujte také mySlenky ¢i mental-
ni obrazy, které vnimate, kdyz si pfedstavite, Ze mate volno a jste na plazi.

[Poznamka: Zde se na chvili zastavte a doprejte si dostatek ¢asu, abyste moh-
li vnimat vjemy ve svém téle. Az budete pfipraveni, pokracujte s druhou édsti
pribéhu.]



Najednou, z ni¢eho nic, vam do cesty rychle vjede motorka, a témér dojde ke
katastrofalni srazce. Ridi¢ motorky je navic hruby a kfi¢i na vas pred détmi
nadavky, jako kdybyste kolizi zpisobili vy. Co citite ve svém téle a mysli ted?
Porovnejte tyto pocity s viemy, které jste citili v prvni €asti cviCeni. Vnimejte,
k jakym zménam doslo. Co se ted zménilo? Kde citite zmeény? Je vam teplo,
horko nebo zima? Citite nékde napéti nebo stazeni? Zaznamenejte zmény
v srdecni Cinnosti a dychani. Pozorujte, jestli chcete néco udélat nebo fict.
Nebo jste jen ohromeni?

Neexistuje Zadna spravna Ci nespravna odpoveéd. Kazdy clovék zaziva svou
vlastni osobni zkusenost. Mozna jste méli strach a citili jste, jak vam tuhnou
ramena, paze a ruce, abyste mohli prudce strhnout volant na stranu. Nebo
jste mozna prestali vnimat, co se kolem vas déje. Kdyz jste si predstavili, jak
na vas druhy Fidi¢ krici, tak jste se mozna citili podrazdéni. Pokud ano, kde
v téle jste citili podrazdéni a jaky je to pocit? Mozna jste si vsimli, jak se vdm
svaly v horni poloviné téla stahuji a pfipravuiji se k boji. Nebo jste si mozna
vsimli, Ze se vam v hlasivkach formuje néjaké slovo, které chcete zakficet, ten
zvuk vdm vSak nikdy nevysel z Ust. Kdyz se naladite na své télo a vnimate své
reakce a viemy, jak je citite praveé ted, pak zazivate zakladni instinkty spojené
s prezitim.

Ted' se na chvilku zastavte a nechte veskerou aktivaci (pocity nabiti) usadit.
Pfedstavte si na chvili uzavienou sklenénou nadobu se zimni krajinou
uvnitf, s niz mdzete zatfast a rozvifit snih. Vzpomente si, Ze néjakou dobu
trvd, nez se vSechny vlocky usadi zpatky na zem a prestane ,snézit”. K tomu,
abyste se mohli usadit, jisté nepomiize, kdyz se znovu rozrusite. Potfebujete
byt naopak na chvili v klidu, jako v té zimni krajing, abyste se mohli usadit.



Maze vdm pomoci, kdyz se rozhlédnete po mistnosti, uvédomite si, Ze jste
v bezpedi a Ze tato vizualizace je jen cviCeni. Pfi tom, jak se usazujete, je dobré
mit obé chodidla na podlaze, budete se tak citit uzemnéni. Potom zamérte
svou pozornost na néjaky predmét v mistnosti, ktery vés uklidiuje, jako je
napfiklad kvétina, barva pokoje, strom nebo obloha venku, fotografie nebo
néjaka oblibend véc. Zaznamenejte, jak se citite v téle praveé ted.

Toto kratké cvi¢eni by vdm mélo pomoci si uvédomit, ze jazyk vje-
mi ndm ve skute¢nosti nenf cizi. Kdyz sedite u vecefe, mizete po vy-
datném jidle snadno vnimat, jestli jste se najedli tak akordt, nebo jestli
jste precpani, ¢i mizete citit pifjemné teplo a ttulno jako v pokojicku
poté, co vypijete Sdlek horké ¢okolddy. Kdyz lidé druhym fikaji, jak se
citi, vétsinou to vyjddti jako ndladu nebo emoci; feknou naptiklad, ze
jsou $tastni, rozmrzeli, nastvani, vzruSeni nebo smutni. Vnimat vjemy
se vdm muze zddt zpoc¢dtku divné; ¢im vic se vSak naucite pracovat
s védomim toho, co v téle citite, tim budete intuitivnéjsi, instinktiv-
néjsi a jistéjsi. Moznd to nevite, ale vd$ pocit harmonie vychdzi z vasi
schopnosti seberegulace — ne z toho, ze se dostdvite mimo kontrolu.
Mit kontrolu znamend byt otevieny k tomu, co se ve vds samo od sebe
déje. Tuto schopnost seberegulace podporuje vase vnimdni ménicich
se vjemu a to, ze vite, co udélat, pokud ve vés zistanou neptijemné

vjemy, které vdm zplisobuji stres.

Rozsifujte si spolecné s vasimi détmi novou slovni zasobu
Kdyz se ucite kterémukoliv cizimu jazyku, obvykle postupujete tak,
ze si vytvofite slovni zdsobu, jiz si pak procvi¢ujete. Jazykem odol-

nosti jsou viemy, a proto je pro posilovani odolnosti zdsadni rozvijet
) jemy; ) )



