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Tuto knibu s ldskou vénuji dvéma
ditlezitym piliriim na mé pouti.

Pronim je Laura Regalbutoovd, jejiz
diisledny editorsky dobled byl jako majik,
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¢i nejednoznacnostem v myjch sivahdch byly
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Druhym je miij drahy p¥itel Butch
Schuman, neiinavny podporovatel instituci,
jez se zasazuji o lécbu traumatizovanych
déti. Zanechal svét lepsim mistem.
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PREDMLUVA
Proc vznikla tato kniha?

Prestoze znacnou ¢dst svého Casu trdvim pred zraky vefejnosti, mi
nejbliz$i pratelé mohou dosvéddit, Ze jsem od piirody plachy a né-
kdy spolecensky neohrabany. Také si velmi stfezim své soukromi,
a proto se ¢asto rozpakuji vystoupit pred svétla reflektort a pfitdh-
nout na sebe pozornost. Rozhodnuti napsat tuto knihu a odhalit
v ni nespocet davérnych detailt z mého Zivota ve mné proto vzbu-
zuje pocit nahoty a zranitelnosti. A je to pro mé tim znepokojivéjsi,
coz v kostce objasnim niZe, Ze moje viditelnost mohla byt kdysi jak
pro mé, tak pro mou rodinu smrtelné nebezpe¢na.

Tyto tddky mély pavodné slouzit k privitnimu prizkumu po-
pfenych ¢dsti mé minulosti a mého j4 a poté mi mély pomoci
slozit tyto dilky v celek, abych je mohl plné uznat a pfijmout.
V dob¢, kdy jsem se obtizné potykal s rozhodnutim, zda vim svij
ptibéh svéfit ¢i ne, se mi zddl sen: Stojim na kraji rozlehlé pastvi-
ny. V rukou drzim S$tos strojopisnych strdnek. Hledim na louku
pted sebou a citim, jak se mi do zad opird silny vitr. Zvednu paze
a rozhodim strdnky do vétru, at si leti, kam chtéji. A tak, mili
Ctendfi, vim odevzddvdm tyto strinky psané srdcem a zvu vis,



abyste mé provazeli na pohnuté a ndroc¢né, ale v kone¢ném da-
sledku lé¢ivé pouti.

Prél bych si, aby pro vds tento memodr byl katalyzdtorem, ktery
vam prostfednictvim mych pociti a vyprévéni ukdze, jak je mozné
i po zdrcujicim traumatu dosihnout smifeni a celistvosti. Doufdm,
ze vds muj pribéh povzbudi k vypravéni téch vasich. Pevné véfim,
ze vSichni mdme cenné piibéhy, jejichz sdileni pro nds muze byt
obohacujici a lécivé.

Nakonec si kladu otdzku: je-li pfibéh Zivota plné odzZit az tehdy,
kdyz jej vypovime, budu schopen se od néj odpoutat, az jej vyslo-
vim? Rozhodnuti hodit tyto strinky do vétru ¢inim jak pro sebe,
tak pro vds coby mé svédky a Glastné ¢tendre. Dovolte tedy, abych
zacal né¢im ze svych pocdtki.

Tato kniha pojednavéa o nezpracovaném traumatu a mize tim ve ¢tena-
fi vyvolat nepfijemné vjemy, pocity a predstavy. Dojde-li k tomu u vas,
doufém, Ze to pfijmete jako pfilezitost k vyhledani odborné pomoci.
Kontakty na osoby praktikujici metodu somatického prozivani najdete na
www.traumahealing.org ¢i www.somatic-experiencing.cz.




1
Zrozen do svéta nasili

Co je pravdivéjsi nez pravda?
Odpovéd zni: pFibéh.
ZIDOVSKE RCENT
(z TED PREDNASKY

ISABEL ALLENDEOVE)

Pokracuijici pribéh

Kazdy ¢lovek mé svij piibeh, keery lze vypravé, a tohle je ten muj.
Je to moje pravda. Je to ptibéh obsazeny v dalsich prfibézich, jako
panenka v matrjosce. Jak jednou fekl maj dobry ptitel Ian, ,nej-
krats$i spojnice mezi dvéma body nemusi byt nutné pfimka“. Tento
memodr, slozeny z nékolika vrstev piibéha, li¢i mou dusevni pout.
Je to Casto osaméld cesta, po niz krdéi nic netusici, nepravdépodob-
ny a hluboce chybujici vérozvést.

Jednou z hlavnich zdsad metody 1é¢by traumatu, kterou posled-
nich padesit let rozvijim, je, Zze po nikom nezdddme, aby byl se



svymi traumaty konfrontovin pfimo. Misto toho klienta nen4sil-
né povzbuzujeme, aby se k obtiznym vjemiim, emocim a obrazim
pouze piiblizil, a pomdhdme mu nejprve zptistupnit urcité klicové
pozitivni télesné zkusenosti. Ndsledujici dva zdzitky jsou priklady
takovych konkrétnich pozitivnich vzpominek, k nimz jsem se vra-
cel, abych byl pfipraven vyrovnat se s désivou zkusenosti sexudlni-
ho napadeni. Za¢néme tedy popisem dvou ukotvujicich radostnych
z4zitkd z mého détstvi. Oba pro mé byly nesmirné vzrusujici, a pfi-
tom ztélestiovaly pocit bezpeéi a vielé, nezistné lasky.

Narozeninové prekvapeni

Jakkoli bylo mé détstvi poznamenané ndsilim a smrtelnym ohroze-
nim, byly v ném i chvile, kdy jsem se citil hy¢kany a chrdnény. Vzpo-
mindm si na dva zdzitky, keeré naplnily a oteviely mé srdce a vli-
ly bujnou energii do mych nohou. Myslim, ze privé tyto smyslové
a emo¢ni vtisky mi pomohly pfezit to, co mé jinak mohlo zahubit.
Réno v den mych ¢étvreych narozenin jsem hned po probuzeni
dostal Gzasny ddrek. Rodice se té noci tise vkradli do mého pokoje,
a zatimco jsem spal, vysklddali pfes celou mistnost, az pod mou
postel, trat z kolejnic pro elektricky vld¢ek znacky Lionel.
Dovedete si predstavit mou radost, kdyZz mé probudilo zvonéni
a odfukovani vla¢ku uhdnéjiciho po kolejich. Vyskocil jsem z postele
a bézel k transformdtoru, jimz bylo mozné ovlddat rychlost vlaku.
Blazené jsem zahoukal jeho pistalkou. Ten ne¢ekany dar mé naplnil
iZasem a radost{ nad tim, Ze mé nékdo md rdd a Ze mu na mné z4lezi.
Spolu s touto vzpominkou se mi vybavuje jedna jesté star$i uddlost,
ptiniZ jsem zakusil nesmirnou, prekypujici radost a pocit vyjimecnosti.
Kdyz mi byly asi dva roky, muij otec byl hlavnim vedoucim na let-
nim détském tdbote v Nové Anglii. Pfi pohledu na ¢ernobilou fotku



z ¢ doby mdm ,télesnou vzpominku® na to, jak s rozb¢hem skdcu
do vody k otci, ktery stoji v bazénu. Pamatuji si, jak mé chytal, kdyz
voda obklopovala mé klesajici télo, abych se neutopil. Dodnes citim,
jak mé nézné drzi kolem boki, zvedd mé z vody a stavi na trdvu vedle
bazénu. Znovu a znovu jsem couval, rozbihal se po trdvniku a v plné
rychlosti skdkal do bazénu vstiic otcové laskavé ndrudi. Po fadé sko-
ka jsem se s vodou snadno skamarddil. Otec mé v ni pak opatrné
drzel na natazenych pazich a j4, vleze na bfise, kopal nohama a po-
prvé v Zivoté se pokousel plavat. Po tomhle sezndmeni jsem si vodu
zamiloval. I jako dospély jsem pak vzdycky vyhleddval mista s jeze-
rem nebo morem, kde bych se mohl znovu nechat vodou nadnaset.
I diky témto ,télesnym vzpominkdm® na pééi a pomoc druhych
jsem dokdzal celit fadé bolestnych uddlosti a nenechat se jimi zahltit
azdrtit. Byly to prévé tyto vzpominky, které v pozdéjsich letech podpo-
fily mou cestu lé¢eni tim, Ze mi umoznily rozfesit ndsledujici trauma.

Chvile hrdzy a nasili

V dob¢ mého détstvi a dospivédni celila nase rodina dlouhodobé-
mu zastraovén{ a hrozbdm smrti ze strany newyorské mafie. Mijj
otec byl pfedvoldn jako svédek proti Johnnymu ,,Diovi“ Dioguar-
dimu, bezskrupuléznimu mafidnovi ze zloc¢inecké rodiny Lucche-
si.* Ve snaze zachrdnit mou matku, mé a mé mladsi bratry pred
téméf jistou smrti odmitl proti Johnnymu Diovi vypovidat, a to
i pres naléhdni mladého a ambiciézniho Roberta F. Kennedyho,

* Johnny ,Dio*“ Dioguardi (zmifiovany i ve filmech Mafidni a Iréan) byl obédvanou po-
stavou italoamerického organizovaného zlo¢inu a odbordiskym vydératem. Je zndm svou
Ucasti na hriizném kyselinovém ttoku, pfi némz byl oslepen a zohaven autor novinovych
sloupki Victor Riesel. Riesel psal v té dobé exposé o ¢innosti newyorské mafie a faleSnych
odbori, které pomohly Jimmymu Hoffovi do funkce pfeddka teamstertl.



ktery tehdy predsedal sendtnimu vyboru pro vysetfovdni ptipadi
organizovaného vydéraéstvi. Fotografie Johnnyho Dia na obr. 1
v obrazové priloze mluvi za vse.

Aby si mafie otcovo mlceni pojistila, byl jsem v Gtlém veéku
dvanicti let zndsilnén gangem patficim k bronxské mafii, pravdé-
podobné Fordhamskymi dykami* Ta brutdlni scéna se odehrdla
pod piebujelym hous$tim v parku v na$i ¢tvrti: v mistech, kterd
pro mé do té doby byla hfi$tém a milovanym ttocistém. To zn4sil-
néni jsem tehdy utajil pfede vSemi, zvld$t pred sebou samym. V mé
mysli pak ztstalo hluboko zasuté, mé télo si je ale ,,pamatovalo®.
Kazdy den cestou do $koly se mi vSechny svaly napinaly a dech
krétil, jako kdybych se stavem vSeprostupujici hyperostrazitosti pfi-
pravoval na dal$i dtok. Jesté zhoubnéjsi byl ale neodbytny mucivy
strach, Ze se rozpadne samotné pfedivo mé rodiny a s nim se na-
vzdy zhrouti veskery muj pocit bezpedi.

Rict o tom prepadeni rodi¢tim jsem nedokédzal. Jenom bych
tim stvrdil fake, Ze jsem se stal obéti ndsili. A tak ta udalost uviz-
la hluboko v mé psyse v podobé pronikavého pocitu zahanbeni
a ,Spatnosti®. Abych ty hrozné pocity néé¢im zaplasil, po celou mili
cesty mezi $kolou a nasim bytem jsem se urputné snazil neslapat
na praskliny v chodniku. Jako kdybych tim klasickym ritudlem
mohl onu hrozbu zazehnat. Neustdle jsem se modlil v nadéji, ze mé
Buh ochrédni pfed dal$im dtokem. Poklddal jsem si ruku na teme-
no, abych mél zakrytou hlavu, jak Zdd4 vira ortodoxnich Zidi. Ani
jeden z mych rodi¢t pfitom nebyl praktikujicim zidem. Maj otec
mé dokonce posmésné napodoboval, kdyz vidél, co déldm. Toho
ponizeni jsem se désil. KdyZ na ta pokofujici gesta vzpomindm,

*  Na jednéch webovych strankdch vénovanych Bronxu se pise, Ze v dobé, kdy jsem tam

zil, pfed rokem 1953, piisobil v této étvrti gang zvany Fordhamské dyky. Jako maly kluk
jsem o nich ovSem védél jen to, Ze z nich maji viichni hriizu.



myslim, Ze se mé jimi snazil (aspon ze svého pohledu) ,chrénit®,
odradit mé od toho, abych to délal na vefejnosti, kde jsem mohl
sklidit posméch. Bohuzel tim ni¢emu nepomohl. Naopak, vSechno
jen zhorsil. Mél jsem pocit, Ze mé zesmé$nuje a ponizuje a zZe jsem
se svym ochromujicim strachem a tzkosti zistal uplné sim.

Trvalo étyficet let, nez jsem onu ,télesnou vzpominku® na bru-
talni zndsilnéni dokdzal znovu otevfit a uvolnit. Az poté jsem v sobé
mohl zacit obnovovat trvalejsi sebesoucit a pocit ,,dobra“. Odkryti
té vzpominky a jeji [é¢eni popisuji ndsledujici oddily.

Zranény lécitel

Posurime se o mnoho desitek let ddl. Kdyz jsem vyvijel svou me-
todu 1é¢by traumatu zvanou ,somatické prozivdni®, zacaly na mé
opakované doléhat nevysvétlitelné znepokojujici pocity a nejasné
predstavy. Citil jsem, jako bych mél hrdlo a Zaludek kiecovité sta-
zené a ucpané néjakym slizkym bilym ,,sajrajtem®. Kdyz ty znepo-
kojivé ptiznaky neustdvaly, uvédomil jsem si, Ze je nacase, abych
si naordinoval svou vlastni medicinu. Jak se fikd, ¢lovék vzdycky
vyucuje to, ¢emu se nejvic potfebuje naudit sdim. K mym usim do-
lehlo voldni Cheirdna, archetypdlniho ranéného lé¢itele.

*

V fecké mytologii byl Cheirdn synem titdna Krona a vodni nymfy Filyry, kterd byla
Kronem znisilnéna. Cheirén byl zranén dvakrdt: jednou pifi svém zrozeni a podruhé
na sklonku svého Zivota. Prvni zranéni lze chdpat jako hlubokou emo¢ni Gjmu zptsobe-
nou tim, Ze byl plodem znésilnéni, potomkem, kterého se posléze ziekli oba jeho rodice.
Roli jeho otce na sebe vzal Apollén. Cheirén coby kentaur byl v pravém slova smyslu
netvorem, poté sirotkem a nakonec vydédéncem. Napil ¢lovék, napuil zvite, ztélesnoval
konflike, ktery je v kazdém z nds, mezi nadimi zvifecimi instinkty a rozumem ¢i boZstvim,
mezi dionyskou divokosti kentaura a apollénskym fddem jeho ot¢ima. Cheirén nicméné
stoji pevné na strané Apolléna a v mnoha ohledech jej pfedstihl: ve snaze vynahradit si
svou détskou odvrzenost a dokdzat sdm sobé i druhym, Ze i on je hoden ldsky a pfijeti,
ovlddl a rozvinul fadu uméni a véd (techné a epistémé).



Abych se se svymi problémy vyporddal, pozddal jsem pokorné
jednoho z uditelt, které jsem tehdy $kolil, aby mi pomohl rozplést
mozny pavod téch rusivych piiznaka. Nésledujici vzpominky se
zacaly vynofovat, jakmile jsem se pohrouzil do svého nitra. Diky
tomu, ze jsem se zaméfil nejprve na fyzické vjemy a poté na zne-
klidnwjici obrazy, zacaly nékteré z mych hluboce potladenych vniti-
nich procest vyplouvat na povrch.

Vstric temnoté

Traumatem neni ani tak to, co se ndm stalo, jako spise to,
co v s0bé zadrzime pri absenci empatického svédka.

P. A. L., NEME zPOVEDI

Nisledujici popis brutdlniho zndsilnéni obsahuje realistické detai-
ly, které mohou byt pro ¢tendfe znepokojujici. Zahrnuji je proto,
ze ackoli se nebudou dist pijemné, ndzorné dokladaji, ze i takové
utrpeni je mozné vylé¢it a odevzdat minulosti, kam patfi, ma-li
k tomu ¢lovék vhodné néstroje a empatickou podporu.

Muj kolega a pruvodce, sedici naproti mné, si v$iml, ze nepa-
trné po$upuji nohama, a jemné mé na ten téméf nepostiechnutel-
ny pohyb upozornil. Ndhle mi vytanul na mysli obraz toho, jak
bezstarostné bézim po ovélné trati nedaleko bytu, kde jsem bydlel
v détstvi. Pobidl me, at se zaméfim na silu a energii svych no-
hou pfi béhu. V somatickém prozivini ¢asto takové vzpominky
na vnitini silu vyvoldvime, nez zaéneme s pozvolnym a opatrnym
odkryvanim traumatu, abychom podpotfili pocity zmocnéni spoje-
né s pozitivnimi télesnymi prozitky.

Citil jsem, jak se mi prohlubuje dech a celym télem se rozléva
slastny pocit. Pomalu jsem se rozhlizel po scenérii mého milovaného



détského hdjemstvi — Reservoir Oval Parku, ktery lezel pfimo na-
proti nagemu Sestipokojovému bronxskému bytu na Wayne Avenue
3400. Zacal jsem si vybavovat a popisovat, jak jsem se kazdy den
cestou ze zdkladni $koly té&sil na jeho privétivé kouzlo. Obvykle,
jen co jsem kolem tfeti odpoledne dorazil domu, zhltl jsem hrst
susenek Pepperidge Farm s métovou ¢okolddou a Sel se do parku
probéhnout.

Abych nemusel jit o dva bloky ddl, kde byla vstupni bréna, pte-
1ézal jsem radeji plot z tepaného zeleza a proklouzéval hustym kio-
vim pfimo na béZeckou trat. Tam jsem se rozbéhl jako o zdvod
a vychutndval si pfival energie v nohdch. Pro mé vratké koncetiny
oslabené neustdlym stresem z pravnich bitev nasi rodiny a strachem
z mafie bylo to triumfdlni vzepéti jako elixir Zivota. Citil jsem, jak
se mé utlé, rozechvélé nohy na skvérovém ovdlu rozpaluji, protahu-
ji a sili. Z téch intenzivnich ztélesnénych ,zdrojovych stavl® jsem
pak téZil a v rytmu toho béhu nachdzel pottebnou silu a stabilitu.
Ty vzpominky mé napliiovaly $téstim. Pak ale do mého védomi
zacaly prosakovat temnéj$i reminiscence. Zprvu to byla jen neurdi-
ta uzkost signalizovand nepravidelnym dechem a bledosti ve tvafi.
Predchozi ztélesnéné zdroje mi nastésti dodaly dost sebevédomi,
abych se do té vtiravé tisné ponofil hloubéji.

Ptipomnél jsem si jeden konkrétni podzimni den, kdy jsem uz
pfi vstupu do parku nejasné tusil, ze néco neni v porddku. Zahlédl
jsem pdr drsné vyhlizejicich ¢lena kluciciho gangu, jak pokufuji
a potloukaji se v blizkosti onoho hustého kiovi. Zvlast jasné mi
utkvély jejich tehdy médni motorkdiské ¢apky s kozenymi kiilty.
Kdyz jsem s témi obrazy setrval, citil jsem, jak se mé zmocniuje
tusen{ hrozictho nebezpeci, a zaludek se mi seviel. Procedurdlni
,télesné vzpominky“ se zac¢inaly vynofovat se stile vétsimi detai-
ly. Nejprve jsem vidél sdm sebe, jak s rozbéhem skdcu ptes plot,



dopaddm na druhé stran¢ a sbihdm po kluzkém svahu do prerost-
1ého housti.

Vzdor mé rychlosti mé premohl jasny a bezprostfedni pocit
vézného nebezpedi. Zmocnila se mé désivé predtucha. Zadal jsem
si uvédomovat véeprostupujici a zahlcujici pocit ohrozeni. Vnimal
jsem ho v podobé sviravého napéti, zatatych svali, tuhnouctho krku
a ramen. Ten strach se projevoval také ziizenym dechem a kfec¢emi
v zaludku. Znenaddnf{ jsem sebou skubl smérem dopfedu. Byla to
dalsi ,télesnd vzpominka® na to, jak na mé nékdo zezadu skoéil
a prudce mé povalil na zem. Citil jsem, jak jsem se zaryl obli¢ejem
do hliny a ¢elem narazil na velky kdmen. Ze vSech sil jsem se snazil
vysvobodit, ale marné. Paze jsem mél pritisknuté k zemi a na zdda
mi bolestné doléhala obrovskd tiha. Byl jsem lapeny jako bezmocna
kofist. Nékdo za mnou ze mé zacal sdpat obleceni, stdhl mi kal-
hoty a pfi tom je roztrhl. Maj mozek v tu rdnu vypnul. Je mozné,
ze jsem omdlel. V$echno naprosto znehybnélo, ztichlo.

Muj pravodce mi s velikou néhou polozil ruku na rameno a tim
dotykem mé z toho hlubokého disociativntho soku vyvedl. Citil
jsem, ze zazitek brutdlniho zndsilnéni ustupuje do pozadi a ji zaci-
ndm opét vnimat pritomnost. Na konci sezen{ jsem zjistil, ze moje
télo mize kone¢né délat to, co béhem zndsilnéni nemohlo. Neni
nihodou, ze jednim z hlavnich principt somatického prozivdni
je objevovdni novych a intenzivnich télesnych prozitkd, takovych,
které vyvrati zdrcujici pocit bezmoci, jenz je typickym ndsledkem
traumatu. Diky zkuSenostem a pfitomnosti terapeuta, ktery mé
vedl, jsem zac¢al vnimat, jak se do mé znovu vlévd zivotni sila nej-
prve v podobé palcivého hnévu v atrobdch, poté vzedmuti energie
k obrané a kone¢né zaryté vile zvitézit nad Gto¢niky. Znovu jsem
zac¢al vnimat pocit sily a vitality v do té doby bezmocnych pazich
a bezvlddnych nohdch. Postupné se mi vracela neopakovatelnd



