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V. Trauma

Emocni trauma a posttraumaticka stresova porucha
PTSR

Tak jak pouzivame slovo trauma ve fyzioterapii pro Uraz, zranéni /sport, autohavarie/, tak
také duse /nase panev/ mize mit sva traumata. ta akutni /potrat, znasilnéni/, & chronicka
/neplodnost, sexualni frustrace, gynekologicka nemoc/. Trauma du$e je stejné zavazné jako
trauma téla, ale neni tolik vidét. Vyzaduje si také specifické zachazeni, stejné jako v
mediciné /akutni zanét Zlu¢niku jiz nevyresi dieta, ale operace/. Stejné tak akutné
traumatizované Zené& pomohou jiné postupy, nez zené Zijici se svym trapenim jiz léta.

1. Jak trauma vznika?

Pokud Zena zazije jeden nahly zazitek extrémné stresujici, nebo je vystavena dlouhodobé
stresujici situaci nad ramec bézné lidské zkuSennosti. Provazi to zazitky ohrozeni zivota,
osobni integrity, bezmoc /valka, smrt blizké osoby, ale i t&€Zky porod, nemoc/.

Témto stresorim se fika traumatogeny a existuji na né zdravé télesné reakce i Uprava
chovani tzv. coping strategie. Co zdravé neni? Odpojeni se /disociace/ a vytésnéni vieho

e . s vy

Spatného” do nevédomi, Ci za silné feci “ja to mam vyfeSeno, nechte mé”.

Nezpracované emo¢€ni trauma se vzdy zacne dfive, Ci pozdéji projevovat v téle, promitat
do fyzického zdravi a ne-moci. Nas budou zajimat traumata panevniho dna, panve a
podbfiiSku, naseho zenského centa a z tohoto Uhlu pohledu je nasledujici text psan.

Typy traumatu

- akutni / PTSR/ - pfiSlo najednou
- vyvojové - vznika léta, ¢asto v déctvi

2. Zdravé reakce na trauma, stres x solny sloup

Stane-li se néco pro nas tézkého /zazijeme stres, plsobeni traumatogenu/, nase télo
reaguje podvédomé, podle integrity nasi osobnosti, situace, momentalni unavy ...

e mezi zdravé reakce se poditaji reakce sympatiku /atok, uték, hyperkinetika, zkratka
pohyb a akce, které nas vedou k tomu se o sebe postarat a zajistit si zase bezpeci

e mezi zdravi Skodlivé reakce patfi jakési zastaveni se, zamrznuti, zkamenéni,
ztuhnuti, kolaps, mdloby, véetné zablokovanych mysSlenkovych pochodt /prace
parasympatiku/
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Velmi &asto se tato nezdrava reakce stane chronickou a dlouhodobou. Mame tzv.
posttraumatickou poruchu /PTSP / PTSR/.

Vzpominate si na néktery vas moment uleku, stresu, traumatu? Jak Jste reagovala?

3. Coping mechanismy

Pomahaji nam zvladat zivot a nékdo si umi opravdu uzit. Kdyz citime, Ze je “toho” na nas
moc, kazda mame to své. Jedna jde nakupovat, druha do cukrarny, tfeti do fitka, & na pokec
za kamaradkou. Ale i existuji i nehodné coping mechanismy jako je alkohol, Iéky od bolesti,
¢i proti uzkosti, cigarety a rizné dal$i zavislosti navozujici klamny pocit Ulevy a Stésti.

Jaké coping mechanismy pouZivate z obou konct tématu vy?

4. Kruh traumatu

Na traumatu je cosi magického, pofad se nam do Zivota vraci dokud ho neuvidime a
nefekneme mu dost! Jak? Zménou postoje, starého nefunkéniho vzorce chovani. Dokud si
ho neodbre¢ime, nevydupeme, nepfipustime a nepfijmeme. Je tfeba nechat sympatikus
vyrazit do akce! A z Lotovy Zeny se musi stat bojovnice za své potfeby a prava. Pfichazi ¢as
vyty€ovani hranic, intenzivni psychoterapie a lizani ran. Bioenergeticka cviceni hraji v tomto
sebeléebném procesu vyznamnou roli.
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5. Pfiznaky traumatu

Traumatizovana Zena se chova zvlastné, mizeme tomu nerozumét a mlze se vSe zdat
protichdné, nesympatické, protivné, nékdy désive, &i vyvolavajici jiné nelogické reakce v
nas. Typickym pfikladem na vycvicich traumatu je kone&né porozumeéni své vlastni mamé,
rodi¢lm. Tak to proto se chovaji tak a tak ... a maji na to narok! Nej¢astéjSim pfiznakem
akutniho traumatu jsou tzv. flashbacky/znovuprozivani udalosti stale dokola.

zivé vzpominky udalosti /flasbacky/ pfes den, nebo ve snu
znovuprozivani uzkosti pfi udalost podobné, nebo vyroéni
neschopnost si udalost vybavit /vytésnéni/, poruchy paméti na tu dobu
poruchy spanku, podrazdéni, chronicky hnév, uzkosti

poruchy soustfedéni, pocit “jsem hloupa”, neschopna, otupélé mysleni
duSevni prazdno, zamlzenost, chodi jako “ziva mrtvola”, “télo bez duse”
disociace v€etné popreni, Ze se to stalo / déje

tfesy celého téla, nebo jen nohou, rukou, solaru, cvakani zubama

nadmérna lekavost, ostrazitost

a to, co zajima nas je, Zze vznikaji psychosomatickad onemocnéni, véetné
psychosomatickych obrannych reakci dechu a panevniho dna

/kolaps x bezdlvodné stazeni svall p.dna, u dechu nedychani v obou formach/
Pozn. Rehabilitacni klinika Monada - kostr€ovy syndrom u zneuzivanych Zen

Které priznaky traumatu pozorujete u sebe? V rodiné? U svych klientek?

6. Pamét traumatu

Je naprosto bézné a prikazné, Ze Zena, ktera zazila trauma ma poruchy paméti,
vzpominky na ten akt. Ze vypravi svou pfihodu pokazdé jinak, s jinymi detaily. K tomu
vySkoleni policisté to nepovazuji za lez, ale mnohdy za dukaz pfitomnosti poruseni
pamétove stopy nééim nad ramec bézného zazitku. Téma citlivé a napfiklad u domaciho
nasili velmi kiehké. Zde, jako v jediné oblasti trestniho prava, plati presumpce viny u
agresora /muz je vykazan z bytu ven a az pak se vySetfuje dokazuje pravda Zeny/.
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7. Lécba traumatu

VSe, co zené pomUze projit smutkem, propadem a naslednou intergraci. Nezachranujme
nikoho ode dna, ale ukazme, Ze se tam nachazi. Nase kultura nesnese krize a chce vse
pozitivni a zafivé hned. Tohle nejde. Musime Zené nechat prostor si své dno odzit. 6 mésicl
az rok je adekvatni doba vyrovnavani se s téZkym zazitkem. Zejména “vyroCni” propady jsou
bézné i v dalSich letech /vyroci, kdy jsem potratila/. LéCba traumatu je mixem postoju a
snahy “aby mi bylo lip”. A to Cisté individualnim.

nejdfiv kropit mrtvou vodou az pak zivou /neurychlovat jeji propad/

bioenergeticka cviceni, techniky prace s télem, biodynamicka masaz /dotek/

velky smysl ma také kognitivni terapie /aby porozuméla fazim, ve kterych se nachazi
a celé logice traumatu/

priblizovat se k tomu emo¢nimu viru pomalu

pracovat 30/ 30/ 30 % s télem, emocemi i mySlenim

e Ktera bioenergeticka cviceni vyhovuji Tobé? Vam? Jak Casto a zda je cvicite? Na to,
abych je cviCily nemusite mit v panvi potiz, nebo nemoc. Cviéme je pro navySeni
radosti a vitality.

8. Mozné traumatogeny panevniho dna

Napfiklad valka, umrti blizké osoby ... oznameni vazné nemoci ..
S ohledem na psychosomatiku panevniho dna to jsou

potrat

tézky porod, cisafsky fez, nastfih hraze

znasilnéni, zneuzivani

nesetrné gynekologické vysetfeni

gynekologické onemocnéni a operace /hysterectomie/
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e neplodnost a zakroky umélého oplodnéni

e neadekvatni sexualni zazitek a to i se stalym partnerem
e sexualni frustrace /nedobrovolny zivot bez sexu/

e 1. sexualni zazZitek

e 1. menstruace

A i témata vzdalenégjsi, ktera se ndm do nasi panve promitaji. Viz list Témata €. IV.

rozchod s partnerem

nevéra /Casty pocit Spiny/

ponizovani nadi Zenské role

ohrozeni zakladnich zivotnich jistot, potfeb a bezpedi /valka .../

Z davodu hledani traumatogenu délame vylet do historie / zahrady panevniho dna.

Zeny, kdy jste zaZily néktery z téchto tarumatogent také? A bylo to na Tvoje/Vase viastni
telo, ¢i dusi prespfilis?

9. Zdravotni nasledky neosetreného traumatu
/mozné psychosomatické potize naSich klientek k tématu p. dna/

e vesdkeré poruchy fce panevniho dna
- pokles, staZeni, prolapsy, stresova inkontinence, hyperaktivni méchyf
- gynekologicka onemocnéni /vytoky, cysty, myomy, endometriéza, rakovina/
- bolesti v kFizi, S| kloubd, ky¢€li, nohou
- t8Zké nepostupujici porody, f&ni neplodnost
- sexualni potize /anorgasmie, vulvodynie, bolestivy pohlavni styk/
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10. Techniky v sestavé Tajemstvi |. Metody3x3 mifici na
zvedomeni traumatu

telefonovani - podporuje kontakt, prevence disociace

bioenergeticka cvi¢eni panevniho segmentu

vylet do zahrady/ historie panevniho dna - fizené hledani traumatogenu, coz na kuru
takto nefikdme!!! Hledame stejnomérné + i - zazitky! Trauma nevnucujme!

zjisténi typu emocni obranné reakce panevniho dna - tu mame kazda
psychosomatika dechu, Angelika a zacit ve svém Zivoté dychat, podbfiskovy dech

Jak Ty osobné jsi proZivala na zakladnim kurzu techniku Zahrady? Vylet do historie? Jaka
traumata jsi si tam nasla? Kterou obrannou reakci Tvoje panev zareagovala?

11. Jak poznam traumatizovanou klientku?

Ne kazda Zena, ktera zazije tézké véci je traumatizovana! NetlaCme ji tam! Pokud ma
pfirozenou emocéni inteligenci, dobré zazemi v rodiné, tak se vypofada v pfiméfeném Case i
téZkou véci sama. 50/50%7? OvSem naS$e klientky jdou na kurz €asto z té poloviny druhé.
Tady jsou priklady, u kterych budte ostrazité!

zahlcuje skupinu obsahlym, nebo kratkym ¢astym sdilenim ...

a Tebe / Vas napfiklad dlouhymi telefonaty, emaily ... pfed/po kurzu

na kurzu jen mi¢i a vypada nepfitomné

nepobira cviky a techniky ji unikaji, neni schopna si je zapsat a vyznat se ve
struktufe kurzu a dne

pfi vizualizacich usina a neucastni se

sdili, ze je prazdna, odpojena ... vy€erpana, nic si nepamatuje, nefunguije ji hlava
je lekava, pfehnané senzitivni, viditelné chaoticka

muze mit silné emoce vztehu, zufivosti /je-li ve fazi smutku a place uz ma zpravidla
nejhorsi za sebou/

trapi zejména Tebe / Vas jako lektorku /autorita/ Utoky, pfehnanou kritikou, snazi se
vyprovokovat, déla to samé ostatnim ze skupiny
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12. Jak pracovat s traumatizovanou zenou na kurzu?

Pokud drzim hranice a bezpeci kurzu, vétSinou s ni nemam problém, nevim o ni. Ona sama
si po zjisténi, Ze se dé&je asi néco nadstandartniho najde svou cestu, jak si pomoci.

e pozor na retraumatizaci! :-( pribézné po sdileni té€zSich véci oSetfovat celou skupinu
/dychejte ..., vratte se zase k sobé ... telefonovani do panevniho dna
pozor na nasi fascinaci traumatem! :-(, neni etické se ptat na detaily atd.
naopak nabizim vlastni tempo s moznosti, ne povinnosti se u€astnit technik :-)
je profesionalni nepracovat s klientkou se stejnym typem tramatu jako mam ja
/nezpracované/, napfiklad jsem-li Cerstvé po potratu, neberu klientku ve stejné
situaci, pfedam ji kolegyni. Toto mohu oSetfit podminkami vstupu na kurz /obchodni
podminky/

Jak pomoc momentalné re-traumatizované zené na kurzu?

- nabidnout jiné pro ni pfijemné misto v mistnosti

- nabidnout deku na pfikryti, tekutiny, kapesnik

- ochranit ji pfed aktivnimi sousedkami v kruhu od hlazeni, tuleni, nevyzadaného
objimani ...

_ zrcadlit, co vidim ... vidim, Ze placete ...

13. Kam sahaji kompetence kazdé z vas?

jste-li psychoterapeutka, mate volnou ruku ve svych vlastnich postupech
nikam, pokud nemate jakykoliv vycvik z oblasti psychologie, psychoterapie, krizovée
intervence, prace s traumatem, kou€ingu /minimalné rocni!, ne vikend/

e pokud mam v pédi i kdyby fyzioterapetické /fitness, joéga .../ traumatizovanou zZenu,
vyrazné ji doporu¢im, aby chodila na individualni psychoterapii

e pokud se jeji potiZze propisuji do Tvé / Vadi prace s ni stale a vic a vic ... je Cas,
cvieni s ni ukoncit a pfedat ji zb&hlejSi a kolegyni

e naucme ji bioenergeticka cviéeni panve podle svého nejlepsiho védomi a svédomi
a jakékoliv dalsi hloubani v jeji dusi je na odbornicich

e provedme ji zahradou / historii pro jeji uvédoméni a dal je jiz na ni, jak se svymi
objevy nalozi
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14. Literatura a vycviky zabyvajici se specialné traumatem

P.A. Lewin - Probouzeni tygra

D. Vodackova - Krizova intervence

J. Prasko - Posttraumatické stresové poruchy /Clanek/
Vycvik somatic-experience healing /Lewin/

Vycvik biosyntézy

Vycvik bioenergetiky

Vycviky biodynamiky

Renata Sahani, 56 let

Moje vzdélani k tématu trauma

e Trauma - 4 denni dil¢i vikend vycviku v Biosyntéze /Yvona Lucka a Lubo$ Kobrle/
e Trauma - Fokus, Praha /Yvonna Lucka a Lubo$ Kobrle/

e Prace s télem v krizi - Remedium, Praha /Yvonna Lucka a Lubo$ Kobrle/

e a dalsi vycviky ve skriptech |. Psychosomatika panevniho segmentu - teorie
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