1. kapitola

Traumata ztracena
a objevena

Minulost nent nikdy mrtva.
Ani neni minulosti.

William Faulkner: Rekviem pro jeptisku

J EDNIM Z DOBRE ZDOKUMENTOVANYCH ZNAKU TRAUMATU, ktery mno-
zi divérné znaji, je nasSe neschopnost vyjadrit, co se s nami déje.
Nejenze se nam nedostava slov, ale néco se déje i s nasi paméti. Pri
traumatické udalosti se nase myslenkové procesy rozhodi a narusi
natolik, Ze jizZ nepoznavame vzpominky, které se k ptivodni udalosti
vazou. Misto toho se v nasem nevédomi ukladaji vzpominkové frag-
menty rozptylené jako obrazy, télesné pocity a slova a lze je pozdé-
ji aktivovat ¢imkoliv, co jen vzdalené pripomina ptvodni prozitek.
Jakmile se spusti, je to, jako kdybychom zmackli neviditelné tlac¢itko
pro previjeni zpét, coz zptisobi, Ze si ve svém béZzném Zivoté aspekty
ptvodniho traumatu jaksi zrekonstruujeme. Podvédomé se muze-
me pristihnout pri tom, ze na jisté lidi, udalosti ¢i situace reagujeme
starym, obvyklym zptisobem, v némz se ozyva minulost.

Tento vzorec identifikoval pred vice nez sto lety Sigmund Freud.
Traumaticka rekonstrukee neboli ,nutkani k opakovani“, jak to na-
zval Freud, je pokusem nevédomi znovu prehrat to, co je nevyrese-
né, abychom ,to napravili“. Toto nevédomé nutkani znovu prozZit
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SIT RODINNEHO TRAUMATU

minulé udalosti mtize byt jednim z mechanismii, jez ptsobi, kdyz
rodiny opakuji nevyreSena traumata v budoucich generacich.

Freudav soucéasnik Carl Jung byl rovnéz toho nazoru, Ze to, co
zustava v nevédomi, nemizi, ale naopak znovu vyplave na povrch
jako pohroma ¢i Stésténa. Cokoliv neni védomé, rekl, bude prozito
jako osud. Jinymi slovy je mozné, Ze stale opakujeme své neveédomé
vzorce, dokud je nevyneseme na svétlo védomi. Jung i Freud tvrdili,
ze vSechno, co je prili§ tézké zpracovat, samo od sebe nezmizi, ale
naopak se ulozi do naseho nevédomi.

Oba dva pozorovali, jak se zlomky drive zablokovanych, potlace-
nych ¢i premahanych zivotnich zkuSenosti vyjevuji ve slovech, ges-
tech a chovani jejich pacientt. V nasledujicich desetiletich terapeuti
zjistovali stale ¢astéji, ze voditka jako prereknuti, nahodné vzorce ¢i
snové obrazy jsou poslové vrhajici svétlo na nevyslovitelné a nemys-
litelné oblasti zZivota jejich klient.

Nedavné pokroky v technologii zobrazovani umoznily vyzkum-
nikdm odhalit mozkové a télesné funkce, které ,selhavaji“ éi vypo-
vidaji sluzbu praveé béhem zdrcujicich epizod. Bessel van der Kolk,
holandsky psychiatr znamy svym zkoumanim posttraumatického
stresu, rika, ze pri traumatu se vypne recové centrum i medialni
prefrontalni kira, coz je ¢ast mozku zodpovédna za prozivani pri-
tomného okamziku. Onémély dés z traumatu popisuje jako zazitek
ztraty slov, ktery bézné nastava pri ohrozeni, kdy se mozkové drahy
vzpominani zablokuji. ,Kdyz lidé znovu prozivaji své traumatické
zazitky," k4, ,narusi to éelni laloky a oni nasledkem toho maji poti-
ze s myslenim a mluvenim. Nejsou jiz schopni sdélit sobé ani jinym,
co se presné déje.“!

VSechno vSak nemldéi: slova, obrazy a podnéty, které se po trau-
matické udalosti rozpadnou, se opét vynori a vytvori jakysi skryty
jazyk nasSeho utrpeni, ktery si nosime s sebou. Nic se neztrati. Jed-
notlivé ¢asti se jen presmeéruji.

Nové trendy v psychoterapii se dnes zaméruji na oblast mimo
traumata jedince a traumatické udalosti v rodinné ¢i socialni his-
torii povazuji za soudéast celkového obrazu. Tragédie rtizného typu

7



TRAUMA: NECHTENE DEDICTVI

a intenzity — opusténi, sebevrazda a valka nebo predcéasna smrt
ditéte, rodice ¢i sourozence — mohou vytvaret jakési razové viny
utrpeni, jez zaplavuji jednu generaci za druhou. Diky nejnovéjsi-
mu vyvoji v oblasti bunécéné biologie, neurobiologie, epigenetiky
a vyvojové psychologie je nam dnes jiz jasné, proc je dilezité zkou-
mat nejméné tri generace rodinné historie, abychom pochopili
mechanismus, ktery v opakujicich se vzorcich traumatu a bolesti
Spociva.

Nasledujici pribéh nabizi jasny priklad. Kdyz jsem poprvé poznal
Jesseho, uz pres rok se ani jednou v noci poradné nevyspal. Jeho ne-
spavost byla zrejma z temnych stinti kolem o¢i, avsak bezvyraznost
jeho pohledu davala tusit hlubsi pribéh. Byt byl teprve dvacetilety,
vypadal nejméné o deset let starsi. Na mou pohovku se zhroutil, jako
by ho nohy uz neunesly.

Vysvétlil mi, ze byval vynikajici sportovec a ve Skole jednickar, ale
ze jeho neustala nespavost zavinila, ze se nahle propadl do depresi
a zoufalstvi. Nasledkem toho nechal skoly a priSel tak o stipendium
baseballisty, na jehoz ziskani tvrdé pracoval. Zoufale hledal pomoc,
aby si dal opét dohromady zivot. Rok predtim vystridal tri lékare,
dva psychology, spankovou poradnu a prirodniho 1ééitele. Ani jeden,
vypravél monoténnim hlasem, mu nebyl schopen pomoci. Kdyz mi
svou situaci sdéloval, s pohledem uprenym vétsinou do zemé tvrdil,
ze je v koncich.

Kdyz jsem se ho zeptal, zda ho nahodou nenapada, co mohlo jeho
nespavost zpusobit, kroutil hlavou. Pritom drive vzdycky snadno
usinal. Az jedné noci kratce po svych devatenactych narozeninach
se nahle v ptl étvrté rano probudil a uz nemohl usnout. Trasl se zi-
mou, doslova mrznul, a at délal cokoliv, nemohl se zahrat. Po trech
hodinach byl pod nékolika pokryvkami stale vzhiiru a ani na chvilku
nezamhoutil oka. Nejenze mu byla zima a byl vyéerpany, ale zaro-
ven ho prepadla divna obava, kterou nikdy predtim nezazil, obava,
ze se néco osklivého stane, jestlize si dovoli znovu usnout. Usnu-[t,
nikdy se neprobudim. Pokazdé, kdyz zacinal klimbat, vyburcoval ho
tento strach do bdélosti. Noc co noc se tento vzorec opakoval a brzo
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se z nespavosti stalo kazdovecerni martyrium. Jesse védél, ze jeho
strach je iracionalni, presto jej vSak nedokazal prekonat.

Velmi pozorné jsem Jesseho poslouchal. Co bylo napadné, byl je-
den neobvykly detail — byla mu pry strasliva zima, pocitoval primo
,mraz“, a to uz pred prvni epizodou. Na to jsem se tedy s Jessem za-
meéril a zeptal se ho, zda nékdo z jeho rodiny prozil néjaké trauma,
jez by se tykalo zimy, spdnku ¢i véku devatendcti let.

Jesse mi rekl, ze matka mu nedavno vypravéla o tragické smr-
ti starsiho bratra jeho otce — stryce, o némz nikdy neslySel. Stry-
ci Colinovi bylo teprve devatenact, kdyz umrzl pri kontrole dratt
elektrického vedeni béhem boure severné od Yellowknife, hlavniho
mésta kanadskych Severozapadnich teritorii. Stopy ve snéhu pro-
zrazovaly, Ze se nechtél vzdat a bojoval do posledniho dechu. Na-
konec ho nasli zavatého snéhem, nebot vlivem podchlazeni ztratil
védomi. Jeho smrt byla takovou tragédii, Ze rodina uz nikdy nevyslo-
vila ani jeho jméno.

Nyni, o tri desitky let pozdéji, aspekty Colinovy smrti znovu pod-
védomeé proziva Jesse — konkrétné hrizu z toho, ze si dovoli upad-
nout do nevédomi. Pro Colina to totiz znamenalo smrt. TotéZ musi
tedy citit i Jesse pri usinani.

Tato spojitost byla pro Jesseho rozhodujicim bodem obratu. Jak-
mile pochopil, Ze jeho nespavost ma ptvod v udalosti, ktera se stala
pred triceti lety, mél konecéné vysvétleni svého strachu z usnuti. Ted
mohl zadit proces uzdravovani. Pomoci nastroji, které jsem Jesse-
ho naucil pouzivat a jez pozdéji proberu v této knize podrobnéji, byl
schopen oddélit se od traumatu, kterym si prosel jeho stryc, jehoz
nikdy nepoznal, avSak jehoz utrpeni jaksi nevédomé prejal za své.
Jesse se tak nejen zbavil tézkého zavoje nespavosti, ale také hloubéji
pocitil napojeni na svou rodinu, na jeji pritomnost i minulost.

Védci jsou jiz dnes pri pokusech vylozit takovéto pribéhy schop-
ni identifikovat biologické markery — diikazy, ze se traumata mohou
prenést a prenaseji z jedné generace na druhou. Skuteénou pri-
kopnici v tomto oboru je Rachel Yehudova, profesorka psychiatrie
a neuroveédy na Mount Sinai School of Medicine v New Yorku a jedna
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z hlavnich svétovych odbornic na posttraumatické stresové poru-
chy (PTSD). V mnoha studiich zkoumala neurobiologii PTSD u pre-
zivsich holokaust a jejich déti. Jeji vyzkumy kortizolu (stresového
hormonu, ktery pomaha nasemu télu vratit se po prozitém trauma-
tu k normalu) a jeho uéink® na mozkové funkce byly pro pochopeni
1é¢by PTSD na celém svété zasadnim prevratem. (Lidé s PTSD zno-
vu prozivaji pocity a vjemy spojené s traumatem navzdory skutec-
nosti, ze se trauma odehralo v minulosti. Mezi symptomy patri de-
prese, uzkost, ochromeni, nespavost, noéni mury, désivé myslenky
a sklon k lekavosti.)

Yehudova a jeji tym zjistili, ze déti téch, co holokaust prezili
a méli PTSD, se narodily s nizkymi hladinami kortizolu jako jejich
rodice, coz je predisponovalo k tomu, aby znovu prozivali symptomy
proziji ndjakou akutni traumatickou udalost, je kontroverzni, nebot
je v rozporu s dlouho zastavanym nazorem, Ze stres naopak souvi-
si s vysokymi hladinami kortizolu. U pripadt chronické PTSD muze
totiz dojit k potlaceni produkce tohoto hormonu, ¢imz se pak vysvét-
luji nizké hladiny namérené jak u prezivsich, tak u jejich potomkd.

Obdobné nizké hladiny kortizolu shledala Yehudova i u valec-
nych veterant, u téhotnych matek, u nichz vznikla PTSD po tuto-
cich na Svétové obchodni centrum v New Yorku, a u jejich déti. Pri
svém vyzkumu zjistila nejen to, ze prezivsi produkuji méné Kkorti-
zolu a Ze tuto charakteristiku predavaji dal svym détem, ale vSimla
si i toho, Ze nékteré psychiatrické poruchy souvisejici se stresem,
véetné PTSD, syndromu chronické bolesti a chronické tinavy, sou-
viseji 8 nizkymi hladinami kortizolu v krvi.? Zajimavé je, ze 50 az
70 procent pacienttl s PT'SD splinuje rovnéz diagnosticka kritéria pro
klinickou depresi ¢i jinou poruchu nalady nebo tizkostnou poruchu.?

Vyzkum Yehudové dokazuje, Ze vy i ja mame trikrat vétsi prav-
dépodobnost, ze budeme trpét symptomy PTSD, jestlize jeden z na-
Sich rodi¢t ma nebo mél PTSD, a ze v dusledku toho budeme také
s nemalou urcitosti suzovani depresemi ¢i tizkostmi.* Yehudova je
presvédcena, ze tento typ generacni PTSD je zdédény a nevznika
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z toho, Ze jsme byli vystaveni ti¢inku pribéhti o martyriu svych rodi-
éu.’ Jako jedna z prvnich vysvétlila, jak si potomei téch, kteii néjaké
trauma prezili, nesou télesné a dusevni symptomy tohoto traumatu,
jez primo neprozili, s sebou.

To byl pripad Gretchen. Jeji symptomy deprese a tizkosti ztista-
valy nezménéné i po letech uzivani antidepresiv, navstévovani indi-
vidualnich a skupinovych terapii a zkousSeni rozliénych kognitivnich
pristupt ke zmirnéni ui¢inkd stresu.

Rekla mi, Ze uz nechce zit. Kam aZ jeji pamét sahala, neustale
valéila s intenzivnimi navaly emoci, pri nichz méla dojem, Ze se ji
télo rozleti na kusy. Nékolikrat ji prijali na psychiatrickou kliniku,
kde ji diagnostikovali bipolarni maniodepresivni psychézu s tézkou
uzkostnou poruchou. Po lécich se ji trochu ulevilo, ale nikdy neod-
stranily silné suicidalni nutkani, které v sobé pocitovala. V puberté
se poSkozovala palenim koncem cigarety. Dnes je ji tricet devét a uz
ma vSeho po krk. Kvili depresim a uizkostem se pry nikdy nevdala
a neméla déti. Prekvapivé nevzrusenym hlasem mi oznamila, zZe
pred svymi priStimi narozeninami planuje spachat sebevrazdu.

Kdyz jsem Gretchen poslouchal, mél jsem neodbytny pocit, Ze
v jeji rodinné historii musi byt néjaké vyznamné trauma. V takovych
pripadech je zasadni vénovat bedlivou pozornost slovim, ktera kli-
ent pronasi, nebot v nich se mohou skryvat kli¢e k traumatické uda-
losti vysvétlujici jeho symptomy.

Na mou otazku, jak se chee zabit, odpovédéla, Ze se hodla ,vypa-
rit“. I kdyz to vétSiné z nas muiize znit nesrozumitelné, v jejim planu
bylo doslova skoc¢it do kadé s roztavenym zelezem v ocelarné, kde
pracuje jeji bratr. Hledéla mi zprima do oé¢i a rekla, ze ,by jeji télo
okamzité shoielo na popel, je$té nez by viibec dopadlo na dno“.

Udivilo mé, Ze v jejim projevu nebyla citit Spetka emoce. At jiZ
citila cokoliv, zdalo se, Ze je to pohrbeno hluboko v ni. Zaroven mé
vydésila slova vyparit a shoret na popel. Protoze jsem pracoval
s mnoha détmi, jejichz rodinu postihl holokaust, naudil jsem se, ze
se jejich slovy musim nechat vést. Chtél jsem tedy po Gretchen, aby
mi rekla vice.
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Ptal jsem se ji, zda nékdo z jeji rodiny byl Zid nebo zda prozil
holokaust. Nejprve odpovédéla, ze ne, ale pak se zarazila a vybavi-
la si pribéh o své babicce. Ta se narodila v Zidovské rodiné v Polsku,
ale konvertovala ke katolicismu, kdyz v roce 1946 prijela do USA
a vzala si dédecka. O dva roky drive zahynula cela babi¢c¢ina rodina
v osvétimskych pecich. Byli doslova zplynovani — zachvaceni jedova-
tymi vypary — a shoreli na popel. V rodiné, kde zila Gretchen, se s ba-
bi¢kou nikdy nemluvilo o valce, ani o jejich sourozencich ¢i rodi¢ich.
Misto toho se tomuto tématu ostrazité vyhybali, jak to ¢asto u tak
extrémniho traumatu byva zvykem.

Gretchen o zakladnich faktech své rodinné historie védéla, ale
nikdy si je do souvislosti se svou vlastni tizkosti a depresi nedavala.
Bylo mi jasné, Ze slova, ktera pouZila, a pocity, které popsala, nema-
ji pavod u ni, ale u jeji babi¢ky a rodinnych prislusnika, kteri prisli
0 Zivot.

Kdyz jsem ji souvislost objasnoval, pozorné naslouchala. O¢i se
ji rozzarily a lice zrtZovély. Mohu rici, Ze to, co slySela, s ni néjak
souznélo. Gretchen poprvé uslySela vysvétleni svého utrpeni, jez ji
davalo smysl.

Abych ji pomohl jeji nové porozumeéni prohloubit, vyzval jsem ji,
at si predstavi, jak stoji v babi¢éinych botach, zndzornénych dvéma
stopami z molitanu, které jsem umistil na koberec uprostred ordina-
ce. Dale jsem ji pozadal, aby si predstavila, co musela babicka asi citit,
kdyZz o vSechny své milované prisla. Dalsim krokem bylo, jestli by si
nemohla predstavit, ze stoji primo na steyném miste jako babicka, ze
jaksi jde v jejich §lépéjich, a pocituje tak jeji pocity ve svém téle. Vtom
Gretchen rekla, ze citi nesmirnou ztratu a zarmutek, osamoceni
a opusténost. Rovnéz zazila hluboky pocit viny, ktery maji mnozi pre-
7iv§i, viny za to, Ze zlistavaji nazivu, zatimco jejich drazi jsou zabiti.

Aby Kklienti trauma zpracovali, je ¢asto uziteéné mit primo zkuse-
nost s pocity, jez télo zaplavily. KdyZ Gretchen ziskala k témto poci-
ttm pristup, uvédomila si, Ze jeji touha po vlastnim znideni je az do
morku kosti propojena s mrtvymi ¢leny jeji rodiny. Zaroven si uve-
domila, zZe prejala i urdéity prvek prani své babicky zemrit. Jakmile
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Gretchen toto pochopeni vstrebala a uvidéla rodinny pribéh v novém
svétle, zadala svij postoj zmirnovat, jako by se néco, co v ni bylo
dlouho sevreno, mohlo nyni uvolnit.

Stejné jako u Jesseho bylo i Gretchenino poznani, ze jeji trauma
lezi pohtbeno v nevyslovené rodinné historii, v procesu uzdravova-
ni teprve prvnim krokem. Samotné intelektualni porozumeéni totiz
malokdy staéi k tomu, aby dosSlo k trvalé zméné. Uvédomeéni musi
¢asto doprovazet hluboce prociténa niterna zkusenost. V dalsich ka-
pitolach prozkoumame zptisoby, jakymi se 1é¢eni plné integruje, aby
mohla byt zranéni predeslych generaci zcela zahojena.

Necekané rodinné dédictvi

Chlapec muze mit klidné dlouhé nohy svého dédecka a divka klid-
né nos své matky, a presto on zdédi strach svého stryce, ze nebude
nikdy chodit, a ona depresi z rodinné historie holokaustu. Drimaji
v nich prosté zlomky traumat prili§ velkych, nez aby se dala vyresit
béhem jedné generace.

Kdyz nékteri ¢lenové nasi rodiny proziji nesnesitelné trauma
nebo trpi nesmirnou vinou ¢i zarmutkem, mohou mit pocity natolik
zdrcujici a tak vystupniované, zZe uz je nejsou schopni zvladnout ani
vyresit. Je to lidska prirozenost: kdyz je bolest prilis velka, lidé maji
tendenci se ji vyhnout. Jestlize vSak tyto pocity zablokujeme, nevé-
domky tim zbrzdime nezbytny lé¢ivy proces, ktery mtize vést k uvol-
néni.

Nékdy nas bolest zaplavuje tak dlouho, dokud nenajde moznost
projevit se ¢i vyjasnit. Jeji projevy se ¢asto objevuji u nasledujicich
generaci a mohou se znovu dostat na povrch jako symptomy, jeZ jsou
tézko vysvétlitelné. U Jesseho se neochabujici pocit mrazu a chladu
objevil, teprve kdyz dosahl véku, kdy jeho stryc Colin umrzl. U Gret-
chen bylo uzkostné zoufalstvi a sebevrazedné nutkani jeji babicky
pritomno vlastné odjakziva, pokud si vzpomina. Tyto pocity se staly
natolik soucasti jejiho zivota, ze si nikdo nemyslel, Ze by nemély pt-
vod u ni samotné.
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NasSe spolec¢nost momentalné nenabizi priliS moznosti, jak po-
moct lidem, jako jsou Jesse a Gretchen, kteri v sobé nosi pozustatky
zdédénych rodinnych traumat. V zasadé mohou zajit za néjakym 1é-
karem, psychologem ¢i psychiatrem a nechat si predepsat medikaci,
terapii ¢i kombinaci obojiho. A i kdyz takovéto cesty uréitou tlevu
poskytnout mohou, nepredstavuji obvykle kompletni reseni.

Ne kazdy ma ve své rodinné historii traumata tak dramaticka
jako Gretchen a Jesse. Nicméné udalosti jako smrt novorozenéte,
promarnéni prilezitosti mit dité, ztrata domova ¢i dokonce absence
materské lasky a pozornosti mohou zptisobit, Ze se podptrné zdi
zIiti a proud lasky v nasi rodiné omezi. Kdyz pak mame ptivod téch-
to traumat pred oéima, mtizeme pretrvavajici rodinné vzorce jednou
provzdy odstranit. Dilezité je uvédomit si, Ze ne vSechny nasledky
traumat museji byt negativni. V dalsi kapitole se dozvime o epigene-
tickych zménach — chemickych modifikacich, jez probihaji v naSich
bunkach jako nasledek traumatické udalosti.

Podle Rachel Yehudové je smyslem epigenetické zmény rozsirit
repertoar zpusobu, jak reagovat ve stresovych situacich, coz je po-
dle ni pozitivum. ,,S kym byste radéji byli na fronté?“ pt4 se. ,,S né-
kym, kdo mél drive nesnaze a vi, jak se branit? Nebo s nékym, kdo
nikdy nemusel za nic bojovat?“é Rika, Ze jakmile pochopime, jakou
maji biologické zmény vlivem stresu a traumatu funkei, ,mizeme
vyvinout lepsi metodu vykladu, jaké jsou naSe pravé schopnosti
a potencial“.”

Z tohoto hlediska mohou traumata, ktera dédime ¢i zakouSime
z prvni ruky, predstavovat nejen odkaz stradani a bolesti, ale rovnéz
iodkaz sily a odporu, jeZ budou prozivat i generace po nas.
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