Trauma v nasich zivotech

Blizi se prvni narozeniny mé vnucky. Dcera pfipravuje oslavu a ja se ve vzpominkach vracim do
dne, kdy ma vnucka pfisla na svét. Den, ktery byl jednim z nejtézSich v mém Zivoté, ale zaroven
jeden z nejstastnéjsich.

Od zacatku jsem védéla, ze porod mé dcery nebude jen tak. Néjakou dobu jsme vedly spory o
tom, jak a kde bude rodit. Nakonec jsem se rozhodla akceptovat jeji volbu. Ma dcera rodila doma.
Tento ¢lanek vSak neni o domacich porodech. Nebudu popisovat co vSechno jsme ten den proZili.
To patfi jinam. Chci psat o tom, co se délo uvnitf mé&, se mnou a hlavné duisledek, ktery tato
udalost méla na mdj zivot.

Trauma v dnesni dobé neni tabuizované téma. Naopak. Mluvi se 0 ném i piSe celkem bézné. Na
internetu mazeme najit celou fadu rliznych ¢lankd, ale také moznosti, jak se zbavit svych traumat
jednou provzdy. Myslim, Ze si kazdy z nas dokaze vybavit trauma zejména v souvislosti s
extrémnimi situacemi. Valka, povodné, tsunami, ohen, teroristicky utok, znasilnéni, pfepadeni.

Méné uz mluvime o méné viditelnych traumatech. O téch, které se dé&ji denné. Ovlivriuji nase
zivoty, ale nejsou tolik vidét. Jde o udalost, ktera skoncila a vSe na prvni pohled vypada, ze se
vlastné nic nestalo. Ale zdani ¢asto klame.

Tak to bylo i s nasim porodem. Dcera nakonec porodila zdravou krashou holci¢ku. Ale ty okamziky,
kdy v bezvédomi a v krvi lezela v koupelné, se mi dlouhou dobu vracely. Myslim, ze Zaddna matka
by takto neméla vidét své dité. Na prvni pohled vSe dobfe dopadlo. Neni tfeba to fesit, neni tfeba
se k tomu vracet. Mnoho znamych i pratel mé pfesvédcCovalo, Ze je vSe v pofadku. Ale ja to tak
vubec necitila. Nebyla jsem v poradku.

NejdulezitéjSi v souvislosti s traumatem je dobré pochopit, ze jde o zcela subjektivni udalost,
kterou prozivame zcela odliSné nez ostatni lidé a velmi individualné. To, co citim ja, neciti nikdo
jiny stejné. Prozivame vSe po svém. Po svém se s tim i vyporadavame.

Trauma nesouvisi ani tak s udalosti, kterou prozivame, ale spi$ s nervovou soustavou, viastni
odolnosti, znalosti svého vnitfniho svéta.

Kdy uz mluvime o traumatu?

V béZzném zivoté prozivame mnoho stresovych udalosti. Jde o urcité situace, kdy na nas
organismus pusobi stresory a nds organismus se jim snazi zabranit a vratit nase télo do bézného
stavu. Trauma je tehdy, kdy uz udalost pfesahuje béznou stresovou situaci.

Porod mé dcery nepatfi do kolonky béznych stresovych udalosti. Po zhruba 14 hodinach jejiho
porodu mé télo bylo pfehiceno. Zaala jsem fungovat spis jako stroj. Naprosto odpojena od svych
vlastnich emoci. Z poslednich sil jsem donutila a pfesvédcila dceru a dvé porodni asistenky k
cesté do porodnice.

Kdyz béhem transportu doslo ke zméné planu a dcera nakonec rodila v nepfipravené koupelné u
prarodi¢l, nebyla jsem jiz schopna témér niceho. VSechny mé obranné mechanismy byly
podkopany. Byla jsem naprosto zoufald a bezmocna. Neméla jsem vliv na to, co se délo.
Nedokazala jsem dceru presvédcCit, aby odjela do nemocnice. Jako robot jsem zabezpecila vse
potfebné a postarala se o vnucku.

Mé télo zamrzlo. Nebylo to poprvé, co jsem néco podobného zazila. Nejde ani o nijak neobvyklou
reakci. Je jednou ze tfi zakladnich reakci. Tyto obranné reakce nam zajistuji preziti. Nas plazi
mozek, ktery je zodpovédny za nase instinkty ve chvili ohrozeni zaveli utéct, zautoc€it nebo
zamrznout.



Problém neni v tom, Ze mé télo zamrzlo. Je to celkem logicka reakce. Nemohla jsem utéct,
pfestoZe jsem ve své podstaté chtéla. Opravdu mé napadlo béhem porodu zmizet nékam daleko a
vratit se az bude po véem. Ma logicka ¢ast mozku vyhodnotila, Ze nemuzu. Ve své podstaté to, ze
jsem zustala, mozna dcefi zachranilo Zivot. Ale mé télo bylo k Gtéku pfipraveno. Energie se ulozila
v mé nervové soustavé. Navic vSe se proménilo v bezmoc.

Na nikoho jsem nemohla ani zauto€it. Ano i to mé napadlo. A diky tomu, Ze jsem nevybila energii
timto zplsobem, nastala tfeti mozna varianta. Zcela logicky jsem zamrzla. Najednou jsem necitila
nic. Energie, ktera se nashromazdila béhem procesu zamrznuti, zlstala uvéznéna v mém téle.
Nedokazala jsem plakat, ani se pfi narozeni mé vnucky radovat. Posttraumaticka stresova porucha
se objevila, protoze nedoslo k dokonéeni procesu.

Nastésti nasi pfirozenosti je se z traumatu vylécit. Sou€asti tohoto 1éCeni je dokonCit instinktivni
reakci. Pokud k tomu nedojde, trauma mUze byt zdrojem skute¢ného utrpeni v naSich Zivotech.

Prvnich nékolik noci po této udalosti jsem nemohla spéat. Budila jsem se a stale se mi vracely
nékteré scény. Bylo to, jak ze Spatného filmu. Méla jsem zachvaty Uzkosti. Bolelo mé na hrudniku,
nemohla jsem dychat. Vytratila se sexualni chut. Méla jsem pocit, Ze mj zivot uz nikdy nebude
stejny. Nemohla jsem o udalosti mluvit. Myslela jsem, Ze se zblaznim. Tento stav se vlastné ani
neda popsat. Tak tryznivy byl.

Domluvila jsem si konzultaci s psycholozkou. Podafilo se mé rozmluvit. Ulevilo se mi. Najednou
jsem o porodu dokazala mluvit i s kamaradkami.

Po néjaké dobé se spanek zlepsil a ja& méla pocit, Zze vSe bude jako dfiv. Ale nebylo to UpIné tak.
Méla jsem v sobé neuvéfitelny vnitfni vztek na sebe i na svou dceru. Pfi jakékoli vhodné prileZitosti
jsem ji porod predhodila. Pfestala jsem véfit, Ze je schopna se rozhodovat jako dospéla zena.
Obcas jsem méla zachvaty prudkého vzteku, s naprosto destruktivnim chovanim. Chvilemi jsem
byla zdéSena z hluboké nenavisti vic¢i dcefi. Potlacovala jsem ji. Nechtéla jsem si pfiznat, ze néco
takového je mozné.

Toto uvédomnéni pfisSlo po mém odlouceni a navratu z Bali. Bylo to pro mé skute¢né velmi
dllezité a léCivé. Ale vyhrano jesté nebylo. Stale bylo ve mé néco uvéznéno. Néco, co potiebovalo
ven v bezpeéném prostfedi. V podminkach, ve kterych je to mozné.

Na seminafi krizové intervence, jsem znovu hovofila o porodu mé dcery. Tentokrat jsem
komunikovala i mé negativni energie, které jsem méla. Znovu jsem citila, Ze se mé télo tfese. Poté
jsem citila Ulevu.

Po mésici jsem vedla seminaf, ve kterém jsme mély jedno specialni prozitkové cvi¢eni. Bouchaly
jsme rukama do polstara a s diraznym NE, fikaly ne vSéemu co nechceme mit v zivoté. A ja kricela
ne na svou dceru, pfitele, porodni asistentky. Citila jsem slzy na svych tvafich. Citila jsem velkou
tlevu.

Znovu se mi do téla vratil klid. Jeden jediny den mého Zivota, ovlivnil ttméf cely jeden rok mého
Zivota.

Védomeé jsem se zamyslela nad svym Zivotem. A uvédomila si, Ze tento stav jsem jiz zazZila
nékolikrat. Pfi umrti mého stryce, kdy jsem neplakala, zafizovala vSe kolem pohtbu. Kdyz mé
opustil pfitel a oznamil mé to v naprosto nevhodnou chvili a ja nemohla na sobé dat nic znat. Av
mnoha dalSich.

A tady vznika jista patologie. Pokud se ¢asto uchylujete k reakci zamrznuti, mize se stat
chronickou. Energie se stale uklada a mlze byt velmi destrukéni. Primarné trapi ¢lovéka, ktery se
do toho stavu dostal, ale mize mit velky vliv na celkovy Zivot, vztahy i praci. Obranny



mechanismus, ktery je jinak velmi uzite¢ny, pfi nedokonéenych biologickych procesech muze byt
znicujici.

Zijleme Zivot s naruSenym spankem, agresi, nerovnomérnou aktivitou, naru$enou sexualitou,
pfijmem potravy nebo tieba extrémni hyperaktivitou. Do toho se pfidava strach, ktery nam celkovy
stav jesté zhorSuje a mlze pferlst az do panického strachu.

Zvladnout své vlastni trauma je pro kazdého z néas individualni tkol, ktery mdze trvat néjakou dobu
a muze se skladat z mnoha malych krok(. Prvni a nejdulezitéjsi je si uvédomit, ze jsme traumatem
prosli a prozili jsme fazi zamrznuti. Nékdy si totiz pod traumatem predstavujeme jen vySe uvedené
situace. Ale traumatickym muze byt i naptiklad zakrok u lékare.

Je také dobré mit sebereflexi a uvédomit si, Ze Zivot, ktery Zijeme, je ve velké mife ovlivnén pravé
minulymi z&zitky. Také je dobré si povSimnout jestli ve svém Zivoté mame néjaké destrukeni
vzorce. A pokud ano, védomé s nimi zacit pracovat. Vénovat pozornost na co a jak reagujeme.

Je dobré mit védomi, Zze kazdé zranéni je mozné |éCit a dokonce nasledkdm traumatickych situaci
pfedchazet.

Pokud dojde k situaci, ktera je pro nas extrémné naro¢na, mizeme si vSimnout co se déje v nasem
téle. NejCastéjSi pfiznaky jsou samoziejmé fyzické v podobé zrychleného tepu, obtizi s dychanim,
napéti svall, studeny pot. Ale také psychické jako prfekotné mysleni a velké rozruSeni, ale také
nemoznost myslet.

Pokud si dovolime, vSe co se déje pfijmout a umoznime tomu co citime, aby plynulo dal, dosahnou
tyto pfiznaky vrcholu a pak zacnou pomalu slabnout. Mize dochazet k riznym projevim v podobé
tfesu, vibraci, projede nami vina horka, tep se zpomali, svaly se uvolni a dech se uklidni az
nakonec muzeme znovu citit tlevu, pohodli a bezpeci. Samoziejmé pokud mame moznost
reagovat Utokem nebo Utékem, tato energie v naSem téle nezlstava.

Zivoty nas v$ech ovliviuji rizna traumata. Mensi &i vétsi. Kdyz se pak tvafi v tvaF setkame s
nékterymi dusledky traumat, nerozumime jim, nedokazeme je pochopit a ¢asto je soudime. Zrovna
tento tyden jsem $la dcefi pro pas. Kdyz jsem vesla do budovy, slySela jsem opravdu strasny
détsky kfik. Rikala jsem si, Ze to nebude jen tak. A taky nebylo. Na chodbé byl asi 4 lety chlaped&ek.
Kfi¢el. Slzy jsem méla v o€ich. Otec se ho snazil uklidnit. Na synka v&ak nic nezabiralo, kficel,
shazil se utéct. Myslim, Zze jsem nikdy nic podobného nezazila.

KdyzZ jsem se dostala k Ufednici, zjistila jsem pro¢. Chlape¢ek mél za sebou operaci srdce a bal se,
Ze je znovu v nemochnici. Srdce se mi sevielo. Nejradéji bych za nim $la a objala ho. Chlapecka
pres kfik vyfotili a pustili zpét na chodbu. Ufednice to komentovala, Zze uz by toho mohl nechat,
vS§ak uz mu nikdo nic nedéla. Smutné jsem se podivala a fekla, ze nikdo z nas nemuze soudit
reakci toho chlapce, pokud nevime co prozil.

A o tom to je. Nikdo z nas nevi co Clovék, ktery je vedle nas nebo naproti nas skute¢né prozil, co
ma za sebou. Jeho reakce pro nas mohou byt naprosto nepochopitelné, nepfedvidatelné. S
védomim toho, ze kazdy z nas prozil rizné stresové i traumatické udalosti, mizeme byt vice
tolerantni a ohleduplini k druhym a nakonec i k sobé. Mlzeme pfestat hodnotit, posuzovat a spi$ s
pochopenim pfijmout druhého i sebe.
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