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Jak Ize resit traumata nejenom
v/z détstvi a obdobi dospivani

Mgr. Sarka Janouchové
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Traumata z détstvi a z obdobi dospivani si mnohdy ¢lovék odnasi do dospélosti. Mohou pochazet m;.
i ze Sikany v materské, zakladni, ale také stredni Skole, napfiklad kvili nadvaze. Nasledkem prozitych
traumat muze byt tfeba nedostatek sebevédomi, nizka sebedlivéra, strach z kontaktu s lidmi a mnoho
dalSich problému. Jak Ize netradicné fesit nasledky traumat nejenom z obdobi détstvi a dospivani
pomoci regresni terapie, se dozvime v nasledujicim ¢lanku.

Hlubinna abreaktivni psychoterapie (HAP)

Pomoci metody hlubinné abreaktivni psychoterapie (¢asto
nazyvané jako regresni terapie Ci zkracené regrese) Ize
Gcinné fesit a zpracovavat traumata z minulosti. Jedna se
o propracovanou metodu, na jejimz pocatku stal v Ceské
republice Andrej Dragomirecky, ktery presné a jednoznac-
né propracoval postup metody HAP.

Princip metody

Princip HAP je zaloZen na asociacich. Vyuziva se pfimo
regresni asociacni techniky, kterd umoznuje vybavovat si
a znovu proZit nejenom udalosti stavajiciho zivota vcetné
vlastniho narozeni.

Mechanismu asociaci vdécime mimo jiné i za to, ze jsme
schopni poznavat véci, které jsme uz predtim vidéli (Dra-
gomirecky, 2007). Diky témto asociacim se ndm snadno
vybavi pocity, které mame s konkrétni véci, clovékem ¢i
situaci spojené.

Proc¢ traumata a problémy zpracovavat

Mozné si nyni kladete otazku, pro¢ znovu prozivat
traumata, ktera vam byla zptisobena a mnohdy jen pfi
vzpomince na né citite spoustu nepfijemnych pociti?

Klient na zacatku sezeni opravdu mUze prozivat fadu
nepfijemnych pocitl, ale ty postupné opadavaji a na-

( )
Priklad asociace

Dva kamaradi spole¢né na ulici potkaji kocku.

Jeden z nich se rozzafi radosti a Siroce se usméje,
nebot se mu asociuje vzpominka na dobu, kdy si jako
maly kluk hrdl s kockou u babicky, kde se citil v bezpe-
¢i a spokojené.

Druhy z nich se vsak pfi pohledu na kocku zac¢ne
mracit a osivat, protoze si diky asociaci vybavi, ze ho
v paté tridé na zékladni skole kocka pokousala, osklivé
poskrabala a to mu poté zplsobilo hnisavé rany, které
se dlouho hojily. Pfi pfimém kontaktu s kockou pak
mUze citit napéti, strach, ale i Uzkost a obavy z toho,

co mu kocka opét provede.

hrazuje je Uleva a uvolnéni. Nenf proto lepsi absolvovat
sezeni, které trva par hodin, a béhem néj si tato traumata
zpracovat, namisto celozivotniho utdpéni se ve starych
krivdach, psychickych, ale i fyzickych bolestech? Posud-
te sami, a to klidné na zakladé pribéhu z praxe v druhé
poloviné tohoto ¢lanku.

Pribéh sezeni

Na zacatku prvniho sezeni vyplni terapeut s klientem
dotaznik, ze kterého ziska prehled o fyzické i psychické
strance klienta, jeho konkrétnich problémech a momen-
talnim stavu.
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Aktivity — hry — pomucky

Po vypInéni dotazniku je nutné presné definovat téma,
které chce klient fesit. Cim konkrétngji je téma urcené,
tim I1épe. Kupfikladu kdyz klient fekne, Ze ma alergie

a chce je fesit, je to opravdu Siroce zvolené téma. Kdyz
ale problém konkretizuje napfiklad na alergii na kocky
nebo alergii na pyl, pak je hledani pficiny problému jed-
noznacnéjsi a jasnéjsi.

Poté zacina samotné sezeni regresni terapie. BEhem seze-
ni ma klient zaviené odi a je pfi plném védomi (nejedna
se tedy o zadnou hypndzu nebo jinou zménu védomi).
Postupné se mu na zakladé asociaci vybavuiji situace,
které proZil a jez souviseji se zvolenym tématem, které
chce fesit.

Nejdfive se jednd o situace z jeho soucasného zivota.

Poté si vybavuje starsi udalosti, jez prozil a pfimo souviseji
s fesenym problémem. Timto zplsobem se postupné
dostane az k prvotni pficiné svého problému, tzn. do oka-
mziku, kdy bylo trauma zplsobeno.

( N

Jaké problémy lIze regresi resit:

® psychické problémy (malé sebevédomi, nizka
sebedUvéra, nedostatek uznani...)

o fyzické problémy (polrazové a pooperacni stavy,
nejrdznéjsi bolesti, nemoci — ekzém, astma, zanét
mocového méchyre...)

® ztraty blizkych osob

® strachy (ze smrti, z fizeni vozidla...) a fobie
(z vysky, z pavouk...)

e vztahové problémy (s partnerem, v roding,
s nadfizenymi ¢i kolegy v préaci...)

o zavislosti (alkohol, jidlo, blizké osoby...)

e adalsi

& J

Kdy neni regrese vhodna

HAP neni vhodné podstupovat ve vy$sim stupni téhoten-
stvi, nebot nepfijemné viemy prozivané matkou mohou
negativné pasobit na plod. Déle neni vhodné tuto terapii
podstupovat pod vlivem drog (marihuana, alkohol,
pervitin atd.) a také pod vlivem rdznych psychofarmak
(napf. léky na spani, uklidnéni ¢i na deprese), ktera ne-
gativné ovliviiuji schopnost vybavovat si pomoci asociaci
starSi udalosti a nasledné je Uspésné zpracovavat.

Priklad z praxe

,Sumol! §pekoune! S tebou se bavit nebudu... Ostatni
by se mi tak akorat smali.” A spousta dalSich oslovenf

a prohlasenti, ktera by ani valnou vétsinu z fad dospélych
nepotésila. Jak ale na takovou situaci reaguje dité, kdyz
se do ni dostane ne zcela svou vlastni vinou? Na psy-
chicky a fyzicky stav ditéte mohou mit stravovaci navyky
a zazitky Sikany vliv i po nékolika letech.

Pfimo s takovym piipadem jsem se setkala. Na sezeni
prichazi sympaticka studentka vysoké skoly, ktera hyri
optimismem. Na prvni pohled se nezda, ze by méla né-
jaky problém. Svéfuje se mi, ze od Gtlého détského véku
trpi nadvahou. Sikana ¢ posmésky od spoluzéka byly
jejim dennim chlebem v matefské, ale i zakladni Skole.
Se smutkem v ocich dod&va, Ze ani mala davka sebevé-
domli, jiz nyni disponuje, nenf zrovna jeji prednosti.

Zacindme regresi a patrame po situaci, kdy klientce bylo
zpUsobeno trauma, které souvisi s jeji nadvahou a zpUso-
buje ji dnes problémy (nadmérné chut k jidlu). Pokladam
otazku: ,Kdy naposled jste méla nadmérnou chut k jidlu?”

Klientka zacina licit zazitek, ktery se odehrél pred tydnem:
,Mam hrozné nutkanf snist toho co nejvic. Snim rizoto

a k tomu balik chipst. Citim bezmoc a nevim, co mam
délat. Mam tézkeé ruce i nohy.”

Vyptavam se ji na starsi udélosti a pomoci asociaci si diky
nepfijemnym pocitdm, které souviseji s jidlem, vybavuje
dalsi situaci: ,Jsem ve skolce. Zapomnéli mi dat svacinu.
Co mi to udélali? Vzdyt umfu hlady! Zase mi tézknou
nohy a ruce. Jsem ublizena. Mamka na mé zapomnéla!
Nema mé rada!”

Postupné prochazime starsi udalosti, které souviseji s kli-
entéinou nadvahou: ,Jsem miminko a lezim v postylce.
Jsem doma, ale mam pocit tihy na hrudniku. Nikdo sem
nejde. Jsem tu sama. Pro¢ si mé rodice pofizovali? Chci
byt s nimi. Ale jsem tu jenom sama. Je mi to hrozné lito.
Nikdo za mnou nepfijde. Jsem zoufald. Mamka mé nema
rada. Méla by mé mit prece rada. Jsem jeji dité.” Klientka
se dava do place.

Nyni se v priibéhu sezeni dostavame ke klicové situaci,

a to k jejimu vlastnimu narozeni. S Usmévem na rtech
zacina klientka licit svdj traumaticky zazitek. ,Jsem tu

v mékoucku, ale citim tlak na hrudniku. Vidim klesté,
aby mé mohli vytdhnout. Jsem celd oslizla. No fuj!
Doktor méa praseci ruce. Brecim a kfi¢im, pro¢ mé vytahli.
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Vlbec se mi nechtélo! Fuj! Fakt se mi nechtélo, ale jsem
teda tady.”

S pocitem zoufalstvi klientka pokracuje v pribéhu: ,,Mami,
jsem tady. Ty mé nevidis? Vzdyt jsem tvoje Stésti. Mamka
ale porad lezi a je cela zelena. Je tam hodné lidi v plas-
tich — doktor(i. Koukaji na mé a taky na mamku. Mamka
je divna. Vypada to, Ze ji neni dobre.

Citim tlak na hrudi a napéti. Koukdm porad na mamku

a ta chvile trva nekonecné dlouho. Vibec nevypada dob-
fe. Pro¢ nevypada dobre? Vzdyt mé porodila. Méla by se
citit dobfe. Jsem prece tady! Juchl! Vibec se mi nechté-
lo, ale jsem tady!

Vypada to tady ale opravdu divné — jako u feznika.

Je tady strasné moc krve — pod sedatkem a pod mam-
kou.” Klientka se davéa do neutuchajiciho place. ,,Mami,
bud tu se mnou. J& jsem malicka. Nechod nikam.

Mamka je zelend, bila. Pofad na ni koukam. Proc vypada
tak Spatné?” Klientka to neustale opakuje, ale o chvili
pozdéji se dostdvame k pribéhu prvnich okamzikl po
narozeni: ,Berou mé a pokladaji na pult. Lezim tam

a pofad myslim na to, pro¢ mamka vypada tak $patné.
VUbec to nechapu. Ocisti mé a uz se t&sim, Ze pljdu

k mamce. Nedavaji mé k ni. Mamka najednou zmizi.

Je pryc!” Klientka se opét dava do place.

.Kde je? Sestra, kterd vypada jako carodéjnice, mé nese
do kovové postylky. Hnusné kovova postylka! Cela se tresu
a postylka vrze. Vibec nevim, kde je mamka. Zmizela.
Mami, ja bych ti chtéla pomoct. Jsem tu pro tebe.”
Klientka usedavé bredi. ,Vybavuje se mi jenom kaluz krve,
kterd po ni zbyla. Zmizela a porfad se s ni neshledavam.

Po dvou tydnech mé k ni konec¢né vezou. Usmiva se.
Nejradsi bych vytahla ruce a objala ji. Rika mi, Ze je rada,
Ze jsme spolu. Na tvafi ma ale vyraz, ktery znadi, ze uz tu
kvali mné nemusela byt... Kvili mné? Nechapu to. Méla
by byt rada, poridila si mé prece, tak musi pocitat s riziky.
Snazim se mamce fict, ze jsem ji chtéla pomoct. Chci se
zeptat, kde takovou dobu byla. Sméje se na mé, ale mé
obvéazané celé nohy. Vypada jako mumie.” Matka klientky
méla tézky porod a fadu poporodnich komplikaci.

,Cas ubiha a pak jsem s tatkou doma.” Klientka se smé&je.
.Tatka mi fika: Nazdar, Spunte, tak t& tu mam. To jsem

rad. Tady budeme bydlet a doufam, Ze se ti tu bude libit.
Tatka je rad, Ze je mamka v poradku a Ze mé ma doma.”

Vyptavam se, jak to klientka mé v tu dobu s jidlem.

. Tatka mé krmi pomoci velké lahve se sunarem. Rika mi,
at pékné bastim, at jsem velka. Vypila jsem to a dala bych
si jesté. Tatka mi dé&va dalsi porci a chvali mé. Nechapu,
proc se tak prejidam. Vzdyt jsem malé a nepotrebuju tolik
jidla. Chybi mi mamka, tak to zajiddm. Mam plny Zaludek,
ale stejné jsem ve stresu. Zaludek mém cely nafoukly.

Trva pll roku, nez mamka pfijde z nemocnice. Pfichézi

a jsme radi, ze je doma. Uvnitf sebe ale citim strach, jestli
bude zdrava. Pfipada mi, ze mé rodice nechtéji. Mlzu

za to, ze mamka malem umfela. Chci ji fict, Ze se omlou-
vam. Nemam ji to ale jak fict. Mami, promin! Slibuju ti,
Ze ti budu délat radost.”

Nésledné se klientce spojuje fakt, ze kdyz v détstvi

a v obdobi dospivani jedla, tak se rodice smali a byli
Stastni. Jakmile ale nejedla, smich a radost u rodicl ustaly.
Po nékolika prdchodech si klientka uvédomuje, Ze pocit
nenaplnéni, ktery proziva, nejde naplnit jidlem. Také
zjistuje, jak ho muze naplnit jinak. Postupné ji dochéazi,

Ze svlj pocit nenaplnéni mize kompenzovat konicky

a zajmy, které ma, a ne jidlem.

Udalost prochazi klientka opakované, a to po dobu, nez
opadnou viechny nepfijemné pocity a viemy. Pfi zaveé-
recném prlchodu citi Ulevu, naplnéni a stésti. Své vlastni
narozeni bere jako vyzvu a na svét se tési. PInd pozitivnich
dojmU se sméje a 1k, ze se citi jako superman.

Po pulroce se s klientkou shleddvam. Shodila 10 kilo-
gramU a fikd mi, ze opadlo jeji nutkani zavdécit se lidem
a vzdy si od nich brat jidlo jen proto, aby jim udélala
radost. Vice si také véfi a je celkové spokojengjsi. A pocit

nenaplnéni? Opadl a klientka ho zacala skutecné resit
jinak neZ jidlem.

Pokud vas zajimaji dalsi pribéhy, jiné zkusenosti a infor-
mace o regresni terapii, naleznete je na www.produsi.cz.
Pokud méate néjaky dotaz nebo pfipominku, nevéhejte
autorku kontaktovat na e-mailu produsi@produsi.cz.

Autorka pracuje jako terapeutka
hlubinné abreaktivni psychoterapie
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