Jak predchazet hrudkam
v jiSce a traumatum v zivol¢

Integrace kazdodenniho Zivota probiha neustile a na mnoha
rovinich. Bézné udalosti zpracovava nas nervovy systém
zpravidla automaticky, aniZ bychom si to uvédomovali. Pokud
se vak stane néco mimoradného, je tieba zapojit i védomou
reflexi. Psycholog PAVEL NEPUSTIL nabizi jemny navod
pro ty, kdo nechtéji jen ,,varit z vody*.

Okolni svét do nas bezpochyby vstupuje a pronika,
mozna nejviditelnéji v podobé jidla. Vyndédm z lednice
jogurt, odtrhnu vicko, vyklopim obsah do misky,
nakrajim tam banan, pfidam trochu musli a pak snidani
po lzickach pfesouvédm do svého tréviciho traktu. Jidlo
se Usty dostéva do hltanu a jicnu, v Zaludku se pak
roz&tépf, a zatimco nékteré molekuly pfechazeji rovnou
do krevniho obé&hu, vétsina mifi do stfev a odtamtud
ven. Takto se télo udriuje v chodu a zachovéva

si rovnovahu, pfitom vsak nezistéva zcela stejné.

S kazdym soustem své t&lo na buné&né drovni také
nepatrné proménujeme.

Nekdy si u snidané ctu. Koukam na pismenka
slozena do slov a Vét, z nichZ se automaticky stavaji
obrazy, predstavy a myslenky. Vstupuji do prostoru mé
mysli, kde se setkavaji s dalsimi obrazy, pfedstavami
a myslenkami, které uZ jsou soucasti vice & méné
ucelenych pfibéht vypravéjicich o svété, jehoz jsem
soucasti. V. n&éem se doplni, v nééem na sebe narazi.
Vétsina informaci i pfibéhd, které étu, okamzité odplyne
do neznama, nékteré viak zlstavaji, aby rozsifily
a ¢aste¢né i proménily mou Zivotni perspektivu.

Pak je as vzbudit déti. Dotykém se jich, lehce
s nimi tfesu, posloucham jejich ranni zvuky, které na

m& plisobi a vyvolavaji okamzitou odezvu. Napodobuiji -

ty zvuky, lehce pfehnang, coz samoziejmé narazi na
odpor. Trochu zacloumém nozkou a dostanu kopanec.
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Sko¢im mezi déti a konstatuji, kolik je hodin. Jedna

ruka mé obejme, druha trochu stouchne. Postupné
dochézi k pfijeti ranni reality - skuteénost rdna postupnée
integrujeme. Zase dalsi den. Stejny, a piece trochu jiny.

Porad integrujeme

Integrace kazdodenniho Zivota probihé neustéle a na
mnoha Urovnich. Je to z velké &asti zabéhla rutina, tak
jako kdyz do supermarketu pfivezou zboZzi.

Zatimco o integraci jidla se stara trévici systém,
udalosti nadeho Zivota integruje zejména systém
nervovy. Jedné jeho &asti se fika autonomni, coz
znamen3, Ze funguje nezavisle a automaticky, bez nasi
védomé kontroly. Autonomni nervovy systém (ANS)
nas pro plnéni své zékladni funkce zkrétka vibec
nepotrebuje. A agkoli se odbornici zcela neshodnou
na tom, v éem jeho zékladni funkce spodiva, vyznamni
neurovédci jako Antonio Damasio, Jaak Panksepp
nebo Stephen Porges se domnivaji, Ze je to detekce
ohrozeni. Zjednodusené feceno, pokud ANS vyhodnoti,
ze jsme v bezpedi, umozni nasim orgdniim a tkanim,
aby odpocivaly, travily a komunikovaly s ostatnimi.
Pokud v8ak rozpozna signaly ohroZeni, pfipravuje nas
na mobilizaci, stavi nas ,do pozoru”, abychom byli
pripraveni k obrané. Ale neni to stale stejné mechanicke
opakovani téhoz procesu. Naopak, z kazdé zkuenosti



se nas systém také uéi. Dozvida se vic o tom, co je
bezpeéné a co ohrozujici, podle toho se zpfesnuje,
kalibruje, opét bez nasi védomé dcasti.

Pokud se ov&em stane néco zcela nového
a mimoradného, maze byt vyhodné, kdyz s integraci
pomuzeme i védomé. Vzpominam si, jaky byl pro mé
ok, kdyz jsem poprvé pfiletél do zemé subtropického
pasma. VySel jsem z letistni haly a obklopilo mé
vedro, vihko a hluk motorek smiseny s pokfikovanim
v neznamé fedi, v niz mi mistni bud’ néco nabizeli,
anebo ode mé #4dali penize. Reakci svého ANS si
pamatuji jesté ted. Bugeni srdce, poceni, panika. Bylo
to tak silné, ze moc nepomahalo ani védomi, kde jsem
a proc se to déje. Pomohli mi az kamaradi, ktefi byli
cestovatelsky protielejsi. Nasli nejblizsi kavarnu, kde
bylo dost mista, klid, pfijemné klima a hezky vyhled
ven. Objednali jsme si kavu a zacali si povidat o tom,
jak je skvélé byt zni¢ehonic na Gplné jiném kontinentu,
v naprosto jiné kultufe. Pipomnéli jsme si je5té par
historek z letu a pak uz jsme se zacali vénovat planovani
dalzich krokd. Béhem chvile jsem se dostal do naprosto

jiného t&lesného stavu. Tep se zklidnil, napéti zmizelo,
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»Pro reflexi ohrozujici
udalosti potiebujeme
dal$i pohled. Miize nam
ho nabidnout kniha, ale
idedlni je ¢lovék, jemuz
diavérujeme.*

celo bylo chladné. Mohl jsem se plné soustiedit na pitl
kavy a prohlizeni rozlozené mapy na stolku. M0j ANS s
pfitom naucil, Ze tady, kde pravé jsme, nemusi panikari!
i kdyz je kolem 3ilené horko a fev.

To, k €emu mi kamaradi pomobhli po pfiletu, bychor™
ter.apeutickym zargonem mobhli nazvat reflexi. Ale
r\ejde o z4dnou specialni techniku. Zkratka jsme fyzicky
i metaforicky odstoupili od aktualniho d&ni a podivali
se na to, co se odehrava, odjinud. Reflexe je pravem
jednou z klicovych souéasti psychoterapie anebo

e



supervize. A¢koli bychom mohli toto slovo preloZit jako

odraz, nejde o prosté zrcadleni. Je to ohlédnuti se zpét

ztrochu jiné perspektivy.
Tak, jako Sigmund Freud fekl, Ze sny jsou kralovskou

cestou do nevédomi, mohli bychom fict, Ze reflexe je

krélovskou cestou do védom:. Kromé toho, ze jednédme,

se reflexi také dokazeme na své jednéni podivat, zastavit

se vném, promyslet ho, uvasovat o ném. Umoziiuje

nam to zejména schopnost jemné jazykové komunikace,

skrze kterou mizeme pojmenovavat to, co se déje

a délo, davat to do souvislostf a skrze to se také divat

do budoucnosti. Tim, 3e maximalizujeme integraci toho,

co bylo, také minimalizujeme obavy z toho, co bude.

Anedélame to jen slovy, ale i tim, ze sedime spolu,

usmivame se na sebe a vyjadiujeme o sebe z4jem.
Schopnost reflexe je tedy velice uZitedna vybava

a ackoli se nékdy méize zdat, se jde o nadbyte¢nou

aktivitu, na niz nenf Cas a ktera nas nuti vracet se

k nécemu leckdy nepiijemnému, Je to spis naopak.

V pipadech nejvétsich krizi jde o nezbytny nastroj, ktery

zachrariuje Zivot.

Trauma jako hrudka

Zacali jsme snidani, pokracujme tedy ob&dem. A to
klasicky Ceskym, jeho? ptiprava je postavena na michan{
Jisky. Jiska je totiz moje oblibena metafora pro vznik
traumatu.

Kdyz se v hrnci rozehfiva maslo, za stélého michani
prisypavame mouku a po chvili pfilévame vodu. Musime
byt velice bdéli a pozorni, protoze pokud to s moukou
prezeneme nebo nalijeme moc vody najednou,
nevznikne hladka jiska, kterou potfebujeme. Budou v ni
hrudky.

Pri pripravé jisky se integruje mouka, tuk a vvc’»d‘a,'
pficemz k tomu musime vytvofit podminky zahrlvvamm
a michanim. Stejné& tak pro integraci udalosti naseho ,
Zivota si potfebujeme vytvorit urcité podml’_nky,. O tf" vic,
pokud se ne¢ekané stane désiva nebo tragické udalost.
Srazi nas auto, vazné onemocni dité, jsme svédky '
vrazdy, za¢ne hofet dim. | kdyz to pFeiijen:\e, nemame
jesté vyhrano. Hrozi, ze si tu udélost v sobé poneseme,
Ze nas zméni. Napfiklad se vic stéhneme fio set?e, Lb
v uréitych situacich budeme reagovat n’ecekane, moZna
nés budou provézet noéni bési nebo zac’hvaty plaf:e.
Neni to nic nového, je to fenomén znamy od'pradavna -
v posledni dobé jsme si zvykli oznacovat Fjo Jakcu),tr:auma
a zdravotnicky diagnosticky systém pro nej pouziva
termin posttraumatické stresova .pc?r'ucha. TN

Princip vzniku traumatu je st'ejny Jako vanik hru T(

v jisce. KdyZ se namisto pomalého prisypavani mouky
uvolni z pytliku velké hrouda a spa’dne do br:cle,
hrozi, ze se skrobové granule slepi a vytvori kolem

TEMA

» Nocni miiry nebo nespavost
mohou byt signaly, Ze
jsme néjakou zkuSenost
nedokazali dostateéné
zpracovat.*

sebe ochranny obal, ktery zabrani vodg, aby pronikla
dovnitt, Misto hladké jisky tak mame nesourodou hmotu
s hrudkami. KdyZ je pak nehtem rozdrolime, najdeme
v nich syrovou mouku.

V pfipadé traumatu se takovy ochranny obal utvoii
kolem désivé zkuenosti a uzavie ji takovou, jaka je.
To znamena se stejnym Glekem, strachem, se stejnymi
obrazy, zoufalstvim, bolesti, bezmoci. Zkugenost se
tedy nemize propojit s jinymi zkugenostmi a udalostmi
naseho Zivota, neméizeme ji ani sdalit druhym
a integrovat ji do piib&hd nasi rodiny, komunity.
Kdybychom trauma mohii rozloupnout nehtem, nasli
bychom uvniti syrovou zkugenost. Stejné jako jigka

v

Jhrudkovati”, #ivot se ~traumatizuje”,

Odstavit hrnec z plotny

Zkusené kucharky znaji mnozstvi fint, jak nalozit se
situaci, kdy se v hrnci néco nepovede a zanou se tvofit
hrudky. Minimain& jednu z nich si z kuchyné mézeme
Prenést do prevence traumatu. Ta finta zni: odstavit
hrnec z plotny, ale nepfestat michat.

Pfed pér lety $la Lenka vpodve&er sama 2 prace
domd, jako kazdy viedni den. Kdyz prochazela mezi
dvéma bloky domd, usly3ela, %e se k ni nékdo blii.
Otodila se, ale to uz ji muzska postava zacpala rukou
Usta, aby nemohla kficet, a snasila se ji stahnout dold
na zem. Lenka se vysmykla a za&ala utikat tak rychle, jak
dovedla. Jeji diim byl uz jen kousek, v kapse nahmatala
Cip od hlavnich dvefi, prilozila jej ke vchodu, bleskové
oteviela a hned za sebou zabouchla. Ani se nectacela
a vbéhla do svého bytu, ve kterém bydlela sama. Zamkla
na dva zapady a sloZila se na zem. Kdy? popadla dech,
$la se do koupelny napit vody a vysprchovat se. Pomaly
se vracela k sobé a uvédomovala si, ze je v bezpedi.

Je doma, je vecer, piisla z prace. Touzila po tom, aby
bylo vSechno jako vzdycky, aby se téch par minut
pfed pfichodem domu nikdy nestalo. Vzdyt se vlastn&
opravdu nic moc nestalo. Nem4 zddné zranéni. Zivot
jde dal. VSechno je na svém misté. Vytahla z lednice
l&hev vina a pustila si film, u kterého usnula. Rano 3la
do prace. O tom, co se pfihodilo, s nikym nemluvila.
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Az kdyz ji po dvou dalSich dnech probudila ze spani silna
panicka ataka, zavolala své sestie a viechno ji fekla.

V podobnych pfipadech, kdy ndhle zaZijeme velké
ohrozeni, aviak vyvazneme bez viditelnych nasledkd,
muze byt tendence ,délat jakoby nic” lakava. Vracet
se k té udalosti znamena nejen navrat strachu, uzkosti
a paniky, ale také setkanf s vlastnim studem, vycitkami,
pocity viny. Je naprosto pochopitelné, Ze se snazime od
toho zézitku odvratit, idealné jej Uplné vymazat nebo
prehlusit.

Na&s automaticky fungujici nervovy systém se
viak takto vzdalit nedokaze a my mu to kvili jeho
autonomni podstaté ani nemuzeme prikazat. Protoze
se z prozité zkusenosti nenaudil prakticky nic jiného
nez ,tak tohle uZ teda nikdy!“, bude vysilat ty nejsilnéjsi
signaly pokazdé, kdyz zachyti cokoli, co danou situaci
pfipomene, byt jen nepatrnym naznakem. A umi toho
hodné: paniku, paralyzu, vybuch vzteku, noéni bésy,
disociaci, depersonalizaci, derealizaci... Spoustu stavu
s cizimi nazvy, které jsou viechny velmi nepfijemné
a dokazou zéasadné zkomplikovat Zivot.

Jedinym fegenim tedy je, aby nas ANS tuto désivou
Zkugenost stravil, tedy aby ji rozloZil na malé ¢astecky,
2 nichz vétina uz nebude vyvolavat takovou hrizu.

To ovéem nezvladne sam, musime mu pomoci svymi
védomymi ¢astmi. A zpravidla ani to nestadf. Jakkoli
mazeme reflektovat to, co se stalo, o samoté, u téchto
bezprecedentnich udalosti to je prakticky nemozné,
protoze tolik potfebnou jinou perspektivu nemame
odkud brat. Mame jen tu, ktera se nam stala.

Pro reflexi ohroZuijici udalosti tedy potfebujeme jesté
dalgi perspektivu. MiZe nam ji uréité nabidnout kniha,
podcast, ale idedlni je mit sivého &lovéka nebo vic lidf,
kterym plné divéiujeme a se kterymi se citime v bezpedi.
Pottebujeme n&koho, kdo nas bude poslouchat. Od
koho ucitime zajem a koho to, co se stalo, nebude
paralyzovat jako nés. UZ jen tim, e to nékomu fekneme
a on to uslyZi, ziskadme reflektujici odstup.

Lenka v nasledujicich dnech volala své sestie
pravidelné. Sestra ji trpélivé poslouchala, opatrné
nabizela pomoc, nechala i Fict, co bylo tieba, a mluvit
tak dlouho, jak Lenka potiebovala. Kdyz Lenka
zjistovala, Ze v pfitomnosti muzl uréitého typu ma
v t&le siln&jsi napéti nez dfive a citi smésici strachu
a agrese, vymyslely se sestrou, ze spc?lu ;ac';nou chodit
na kurzy bojového umént. Lenka.a zvo‘!l‘!avajk|do a \{yrazné
nepfiijemné pocity v piftomnosti muzu casem zmizely.
Bez reflexe se sestrou by to ale neslo. L

Abychom sabranili vytvoreni hrudek v jiSce - kdyZ
do hrnce nahle spadne vatsf mnozstvi mouky nebo
to pfezeneme s teplotou - je nejlepsi oc.fstawt hrnﬂec .
z plotny. Moje mama ho nékdy z plotny i zvedla, rizné
ho naklanéla, nékdy vyménila vafecku za draténou
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metlu - a pfitom michala a michala. Udélat podobny
pohyb v pfipadé ohroZujici udalosti znamena na chyil;
odstoupit z béhu kazdodenniho Zivota, pfizvat si k tomy,
né&koho, kdo ndm zajisti bezpelny prostor, a trpélivé se
pokouset propojit to, co se stalo, s ostatnimi pfib&hy
nageho Zivota, s ostatnimi &astmi nas samych.

Prostor pro integraci

Hodilo by se zakoncit vecef, protoZe pravé vecerni
&as k integraci vybizi. Ne vzdy je vSak mozné usadit se
s partnerem, rodinou nebo pfateli ke stolu, reflektovat
uplynuly den a pfitom si vychutnavat vynikajici vecefi
jak v bé&kovych hollywoodskych filmech. Nékdy se
citime je3té pod vétsim tiakem povinnosti nez pres
den, snazime se stihnout, co se da, a jindy touZime jen
,odpadnout” a véechno to nérocne déni prehlusit pravé
n&jakym nenaroénym filmem.

Integracni praci za nas potom odvéadi spanek, ktery
také, podobné jako ANS, funguje v automatickém
modu. | ten ma viak svoje limity a dokaze nam dat
najevo, Ze na néco uz nesta&i. Noéni mary, &asté buzeni
nebo nespavost mohou byt signaly, Ze jsme néco
nedokazali dostateéné zpracovat - mozna proto, Ze uz
na to nebyl prostor. Pfitom neni nutné vymy3let pred
spanim zadné naro&né aktivity, nékdy jde spis o to,
najit zpGisob, jak aktivity zredukovat. Jak sniZit mnozstvi
audiovizualnich podnétl z nejriznéjsich pfistrojd,
prestat konzumovat nadbyte&né potraviny, ztlumit
svétla, zklidnit dech.

Stejné jako v gastronomii se namisto fast foodd
prosazuje pfistup slow food, kdy se hodnoti spis kvalita
jidla nez velikost porci, i svilj kazdodenni Zivot bychom
mohli zpomalit a posuzovat jej méné podle toho,
kolik jsme toho stihli, a vice podle toho, jak se nam
podafilo cely den integrovat. Vytvorit si vecer prostor
pro vstiebavani zazitkd a udalosti z celého dne, idedIné
s druhymi, je rozumné nejen proto, ze se nam bude
Iépe spat. Také tim zvySujeme Sanci na to, Ze nas zivot
bude propojeny a hladky jako peglivé promichané jiska
probublavajici v hrnci na plotné. @

Pavel Nepustil

je socidlni psycholog a rodinny terapeut. S pary

a rodinami pracuje formou sitovych setkani
Otevieného dialogu, v tomto pfistupu také vzdélava
dalsi pomahaijici profesionaly. Specializuje se na
problematiku drog, zévislosti a rizikového chovani.
Plsobi na Ostravské univerzité jako vyzkumnik,
publikuje a vyuéuje v Ceské republice i v zahraniti. Zij¢
v Brné, ma dvé dcery ve stfidavé pécdi.
http://pavelnepustil.com/
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