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,Co je dulezité, nenakreslim ani nepopisu, ale
mUzu to ve Skvirach véci a slov tusit.”

Petr Nikl



VénOVé no Vsem, kterym zvile nékoho jiného zpdsobila Sramy na dusi i na téle.
Rodinam a blizkym pratellim, jejichz podpora, dlivéra a pochopeni jsou pro nas
tolik zasadni.
Zenam ze skupiny.
Muzlm, jiz si nepotrebuji na ostatnich nic dokazovat.
Ostroviim v rozbourenych mofich i pachnoucich bazinach.
StromUm s hlubokymi kofeny a pevnym kmenem, které ochrariuiji.
Kazdému, kdo si mysli, Ze se takové véci v dnesni dobé ned€ji nebo Ze se o nich
nema mluvit.

Mému ja v minulosti — jako pohlazeni.
Mému ja v budoucnosti — jako povzbuzeni.



Predmluva

Jak vypravét pribéh, jehoz zacatek mam kromé par zfetelnych detail(l v paméti jen
matné a jehoz konec je v nedohlednu? V takovém pfipadé nezbyva nic jiného, nez
zacit vypravét od momentu, na ktery nelze zapomenout. Dfive mi, prosim, dovolte
upresnit par informaci, pro které v pfibéhu nezbyva prostor.

Ach ta puberta...

Jsem studentka vysoké skoly. BEhem gymnazia jsem stravila vysnény rok ve Francii.
Do jisté doby jsem byla jednickarka a s u¢enim jsem neméla sebemensi potize. Jako
mald jsem presné védéla, co chci, a uméla jsem si za tim jit. KdyZ jsem o nécem
snila, udélala jsem vse pro to, abych si to mohla splnit. Vztahy v nasi rodiné nebyly
asi nikdy idealni, nicméné jsem si vzdy myslela, Ze az dospéju, vse se uklidni. Ackoli
jsem v puberté zazila nékolik toxickych vztahd, myslela jsem si, Ze ,to je prosté ta
puberta”. Nikdy mi nikdo viditelné fyzicky neublizil. Nikdy jsem neméla modfiny,
zlomeniny, rozsklebené rany. Sklony k anorexii jsem taky dlouho povazovala za pu-
bertalni vystrelek. Navic jsem se z toho nakonec dostala v podstaté sama, tak co...
Nemivala jsem problém s ucenim, uz od mala mi slo tak néjak samo. V jisty moment
ale ma schopnost ucit se i soustredit se klesla na bod mrazu. Na viné byla opét
puberta. Vzdy jsem byla hodné zaneprazdnéna, méla jsem spoustu krouzk( i lidi
kolem sebe. Také mnoho cizich problémi k feseni, a tudiz dlvod k prehlizeni téch
vlastnich. V patnéacti jsem po mésicich chronickych bolesti v podbfisku absolvovala
operaci, jez mohla mit zdsadni vliv na mou plodnost. A i kdyz mé cela ta situace
ovlivnila na dlouha léta, stéle jsme méli, ja i moje okoli, dojem, Ze jsou to jen rozbou-
fené pubertalni hormony...

Ziju. Kdy7 je ¢emu, smé&ju se. KdyZ je dobry den, nevadi mi byt ve spole¢nosti. Mam
kamarady. Studuju vysnény obor na vysnéné skole. Mdm zajmy. Mam fungujici vztah.
Jsem hodné citliva. Oblékam se, jak je mi pfijemné. Myju se, jim, piju, ¢tu, koukdm na
serialy, hybu se, tvofim. Umim se soustredit. Obcas taky bre¢im a je mi blbé. Alkohol
si dam jen svatecné. Tak to, nejspis, byla jen puberta... Na prvni pohled je asi v3e,
jak ma byt.

| pres to viechno chci tuto knizku zasvétit tématu, jez ovlivnilo podstatnou c¢ast
mého zivota a které ovliviiuje Zivot velké ¢asti nasi spolecnosti. Tématu, o némz si
stale mnoho lidi mysli, Ze neni dllezité, neni zavazné, nebo dokonce, Ze neni aktual-
ni. Pfitom, nebo mozna pravé proto, je mnohymi povazovano za tzv. tichou epidemii.
Na prvni pohled jsem mlada studentka, kterd je mozna o néco vétsi introvert nez
driv, ale jinak nema zadné velké problémy. V soukromi jsem ale uz par let divka, jez
byla v détstvi sexualné zneuzivana ¢lenem nejuzsi rodiny a s nasledky v podobé
posttraumatické stresové poruchy se snazi popasovat dodnes. Ty jsou sice ocim
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Vim, takové téma je té€zké samo o sobé. Tézko se o ném slychd, tézko se o ném
Cte, tézko se o ném mluvi, ale predevsim — tézko se zije. Mam potrebu tu tihu
pretransformovat pro sebe a snad i pro ostatni v néco, co bude snaze vstrebatelné.

Tato kniha je urcena nejen lidem, ktefi zneuzivani i jinou formu sexudlniho nasili
zazili, ale také vam, ktefi nékoho s podobnou zkusenosti znate a radi byste mu lépe
porozuméli nebo pochopili, jak mu mlzete pomoci. Dalo by se ale také fici, ze je to
kniha urcena kazdému, koho problematika zneuzivani, sexualniho nasili a traumatu
zajima. Vérim, ze v ni kazdy objevi informace, které ho obohati.

Nutno zdlraznit, Ze nejsem vystudovany odbornik. Kniha se v prvni ¢asti opira o m(j
vlastni pribéh, ktery celkem néazorné ilustruje pocity, situace a ¢asto absolutni ira-
cionalitu, se kterou se obéti sexuélniho nasili ¢asto museji potykat. Ten je doplnén
o kratké zékladni informace, vysvétlivky k pfibéhu a poznamky. Druha ¢ast knihy je
predevsim edukativni a nékteré terminy a hlavni témata, které obéti zneuzivani resi,
jsou zde vice rozvedeny. Jednotliva témata mohou poslouzit jako ukédzka toho, co
se za nalepkou ,posttraumatické stresové poruchy” skryva a s ¢im pracuje psycho-
terapie. PTi jejich psani jsem Cerpala z knih, z vlastnich zkuSenosti s psychoterapif
a prednasek zabyvajicich se danou tematikou. Informace v této knize rozhodné ne-
jsou kompletni, a ani to nenf jejim zamérem. Tim je spiSe komplexni nastinéni, jaké
problémy mUze zpUsobit zdanliva hloupost, ktera se stala pfed mnoha lety. A také
podpora dalSich obéti takzvané ,tiché epidemie”. Ukazka, Ze i z tak bezvychodné
situace existuje cesta ven a prese vsechny prekazky ji stoji za to absolvovat. | kdyz
to tak mlze nékdy plsobit, nejste sami. Zaroven ale citim nutnost vas upozornit, Ze
nékteré casti pribéhu mohou byt opravdu naro¢né ke ¢teni. Pro moznost volby, zda
tuto cast preskocit, nebo si ji precist s védomim, co vas Ceka, jsou tyto pasaze ozna-
Ceny takzvanym trigger warning v podobé bojovnické masky vyrazené na predchozi
strance. Snad pro vas bude tato kniha jiskfickou nadéje.
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Pro ty, ktefi by se chtéli dozvédét detailnéjsi informace, je na posledni strané se-
znam zdroj(, z nichz mohou dale ¢erpat.

VErim, ze mij vytvor bude sam o sobé odrazet komplexitu byti s posttraumatickym
stresovym syndromem. Texty, ilustrace i konecnd podoba celé knihy vznikaji ruku
v ruce. Pro vétsinu ilustraci vyuzivam predevsim rdznych vlastnosti pouZitych papi-
ri, nebot néco tak abstraktniho nelze vyjadrit jasnéji a konkrétnéji. llustrace cili na
primarni smysly, télesné viemy a pocity, které v ¢lovéku vyvolavaji. Pfi ¢teni i pro-
hlizeni, prosim, naslouchejte svému télu. Kdyby davalo najevo, Ze uzZ je toho na néj
moc, s Cistym svédomim knihu odlozte. Také bily prostor v knize slouzi k odpocinku
a vstrebani vseho, co bude tfeba. K nadechnuti. Zaroven je symbolem miceni, které
je kolem tohoto tématu opredeno ze viech stran.

Drzim palce vam a drzim palce sobé. Poustim se do tvorby s absolutni dlvérou ve
vlastni télo i s védomim, jak tézky ukol mé ceka. Pokusim se ho spinit v co nejvétsi
jemnosti, jiz dané téma nutné potrebuje.

Jemnost a dostatek Casu ke vstfebani nasledujicich radka i vseho, co se skryva mezi
nimi, preji kazdému, kdo drzi tuto knihu v rukou.

S laskou, M.
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Uvod

Mam plnou hlavu myslenek, a nemam slov. Podobné jako setiny vtefin po probuzeni
z dlouhého neklidného spanku. Uz nejsem tam, ale zatim ani tady. Jen ten kraticky
moment Uplného prazdna trva snad vécnost. Zatim jsem snem prostoupena, v hlavé
mi doznivaji hlasy, pfed o¢ima se mihaji mzitky, nedycham, nemam hlas, nem{zu se
pohnout. Vim ale, kde jsem. Lezim v posteli, za oknem vnimam prvni slune¢ni pa-
prsky. Pod pefinou je mi teplo, ale nosem pomalu a soustfedéné zacinam vdechovat
studeny vzduch. Citim vdék za novy den.

Jako setiny vterin po probuzeni z dlouhého neklidného spdnku. Ten pocit ve mné
Zije uz nékolik let.

Uz nejsem tam, ale jeSté nejsem tady.
Uz nejsem nikdo, ale jesté to nejsem ja.
Uz nejsem tolik zmatend, ale obcas pochybuiji, ze védéni je lepsi...

Zatim nemam slov, ale hledam je. Hledam, abych mohla popsat nepopsatelné. Vy-
svétlit nevysvétlitelné. Ukazat, co mnozi nechtéji vidét. Hledam v sobé silu. Silu pro
to, abych tihu svych slov sama unesla a mohla se malymi kriicky dostat zase o kou-
sek dal. Hleddm v sobé odvahu. Odvahu postavit se za sebe a pretvofit tu hroznou
no¢ni miru v néco, co pomUize. Mné — a snad i ostatnim. Hleddm v sobé jemnost
a laskavost, protoze bez nich je snadné podlehnout pocitu, Ze bez tlusté ochranné
slupky neni na svété mozné zit. Ten pocit mé i dnes obcas pohlti a ochromuje. Za-
brarfiuje mi dychat, znemoziuje pohyb. Ovlada myslenky a krmi se mym strachem.

Je tézké vyslovit nékteré véci nahlas. Dfiv jsem si myslela, Ze mluvenim se myslenky
zhmotni, nabydou na konkrétnosti a uz nikdy nezmizi. To je ale pravda jen z ¢asti.
Casem jsem zjistila, Ze to, co je vysloveno, dostane sice konkrétni obrysy, ale ¢asem
vyprcha. A ¢im naro¢néjsi je v sobé najit odvahu promluvit, tim rychleji se slova
vstiebaji, zmizi, utichnou. Razem jako by nebyla. Dosla jsem tedy k zavéru, ze pfi-
béhy nabyvaji na konkrétnosti na papire. Asi proto je tak obtizné psat i o tom, co uz
bylo vysloveno a co se vytratilo, kdo vi kam.

Pisu, protoze mluvit nestaci.
Tvofim, protoze psat je malo...
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Kdyz jsem byla mala, méla jsem rada pocit, kdy mi po dlouhé jizdé autem zacala
presezena, odkrvenim uz Uplné znecitlivéld noha prichizet k sobé. Rikavala jsem
tomu, Ze mi v ni mravenci, a i kdyz to lechtalo tak bolavé a neptijemné, nemohla
jsem se prestat chichotat. Prislo mi to zdbavné a asi se mi libil i ten intenzivni
pocit, Ze se noha ,probouzi“ ze spanku.

Dnes uz nejsem mala hihnajici se holka. Minimélné to hihnani se uz pred lety
nékam vytratilo. Jako dité si ale obcas pripaddm. Posledni dobou vlastné ¢im dal
Castéji a intenzivnéji. Ubrecené, urdzlivé, vzpouzejici se décko, které bere vsechno
vazné a osobné a zbyte¢né tim vyvolava hadky a neptijemné situace. Jen je zvlast-
ni, Ze jako mald jsem takové nebyla. Pfipadam si cizi a zmatend. A taky sama.

Pred par tydny jsem odmaturovala a tésila se, jak si uziju ¢tyrmési¢ni prazdniny.
Zatim tady uz par hodin lezim, koukdm do stropu a zase se mé zac¢ind zmociovat
ten pocit. Pocit celkem podobny tomu legracnimu mravenceni - jen bez lechtani
a bez legrace. Lezim, koukam do stropu a pliZivé se mé zac¢ina zmociiovat vnitini
neprijemna bolest, takov, ktera jen tak neodezni. Chvili se to snazim ignorovat,
vrtim se, prevaluju, i ptes to, Ze vim, jak méalo proti ni zmuazu. Za posledni mésice,
kdy ke mné zacala prichazet tak casto, Ze uz nebylo mozné ji prehliZet, jsem proti
ni nikdy nevyhrala, ani nedokézala pfijit na to, pro¢ se tu tak casto objevuje. Jesté
chvili délam, Ze tu nejsem. Ne Ze bych snad ¢ekala, ze mé prehlidne... Za¢indm
se malinko t¥ast. Pfevalim se na druhy bok a! V tu ranu mi to dojde. Ze ja husa
pitoma na to neptisla driv.

Pred chvilkou ses ke mné ze spani otocil zady. V tom to je.
Ty, ¢lovek, ktery je mi ze vSech nejblizsi a o kterém jsem si donedévna myslela, ze
spolu po uplynulém roce zvladneme vsechno. Ty, o kterém jsem si myslela, Ze jsi

snad jediny ¢lovék na svété, kterému miizu plné duverovat.

Ty. Ses. Ke. Mné. Pred. Chvili. Oto¢il. Zady!
A mné uz je to vSechno jasné.
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Déla se mi ¢im dal tim hii: Nechapu, co ma ta bolest a zutivost spole¢ného s né-
¢im takovym. ,UZ té nemiluje!” Ale hloupost. Vzdyt spi. KdyZ je vzhiru a otodi se
zady, to si tfeba brat osobné muzu, ale kdyZ spi? ,Hnusis se mu!“ Vim, Ze spi, ne-
muzu se mu hnusit ve spanku... ,Co ty vis, tieba jenom déld, Ze spt.“ Vzdyt chrape!
,Prosté se s tebou rozejde a tecka!” Ja jsem ale sobec... Co si 0 sobé viibec myslim?
Mozna na tom stejné néco je. Zac¢ina se mi svirat hrudnik i krk a nemtizu po-
padnout dech. Nechci ten hlasek poslouchat, ale je ¢im dal tézsi mu vzdorovat.
V duchu na néj kri¢im, at jde pryc, Ze chci spat, ale ¢im vic myslim na spanek,
tim rychleji se mi vzdaluje. Tak daleko to celé jesté nikdy nezaslo. Zacinaji se mi
potit dlané, tfesu se uz celd, zatimco do mého polstare se zacinaji vsakovat prvni
slzy. Zatimco mam mysl zahlcenou bojem dvou vnitinich hlast, které pres sebe
buraceji nesmysly o rozchodu, vSe se mi zamlzuje a za¢indm byt vyCerpana. Srdce
mi busi jako splasené, jako by se mi snazilo dostat z téla ven. Posledni mésice mi
byvalo psychicky zle ¢asto, obcas jsem usinala vycerpanim az nad ranem, ale dnes
je to jiné. Citim, Ze pokud néco neudélam, o vSechno prijdu. Jde mi o zZivot.

I pres to vSechno ale nékde hluboko tusim, zZe pritelova zada nejsou to, o co tu
jde. Je to jen spoustéc a to, co ve mné probih4, jen zastérka. Citim, Ze mi v zilach
pulzuje néco, co uz se nechce schovavat a ¢emu musim dat prichod. Ted - nebo
nikdy. Pokud nezjistim, co mi ty stavy zplisobuje, nikdy uz na to neptijdu. Nevim
jak, ale vim to. Kdo vi, kolik ubéhlo ¢asu, mozna cela vécnost, a ja uz opravdu
nemiizu. UZ nemam silu se branit, nemam silu délat cokoliv. Nezbyva mi, nez
se pokusit uvolnit a nechat sebou zmitat. Tresu se, srdce mam v usich, potim se
a mrznu pfi tom, placu a jen tézko se snazim popadnout dech. Snazim se u toho
byt jesté stale potichu, abych té nevzbudila, ale ani to mi uzZ moc nejde. Pomalu
prestavam vnimat, kde jsem. Notim se do vzpominek.

Razné momenty mého Zivota se mi odehravaji pred o¢ima, vSechny znovu pro-
Zivam. Pocity $tésti a lasky prehlcené nendvisti a znechucenim okoli. Sikanu a fa-
les, jez byly nejvétsim hnacim motorem k maturité. Pocity bezmoci nemocného,
ztuhlého a proktehlého téla. Rodinné problémy, hadky - tu mezi rodici, tu mezi
mnou a mladsi sestrickou. Davam ji pohlavek. Zacatky gymplu, na ktery jsem
taky utekla pred Sikanou. ,Nebud divna!“ Prehrava se mi jeden toxicky vztah za
druhym. Operace a vyhruzky neplodnosti. Vyhruzky blazincem... Slysim jeho rev
do telefonu - fve na mé€, protoze sam udélal chybu. Ted sedim v obyvaku. Poprvé
jsem se neékdy na zakladce zkusila namalovat. Zase na mé krici, pry vypadam jako
Stétka. Naprahuje ruku, ale rana nedopadne. Jeho zurivost mi i pres to projizdi té-
lem jako nejostrejsi naz. Zase on - tentokrat se ho ptam, jestli si neptijdeme zase
hrat tu hru - odpovida, Ze ne, uz ji nikdy nemtizeme hréat, protoze je to Spatné. On
a moje détska laska k nému. On a jeho zvlastni hry... ,Znas hru na mravence?” Ta-
hle vzpominka je zreteln€jsi nez ostatni. SlySim ho kousek od sebe. Sedime spolu
v auté na parkovisti pred obchodem, kam zbytek rodiny pravé odesel nakupovat.
Jsem docela malj, ale do Skoly uz urcité chodim. ,Ukazu ti, jak se hraje, ale nikdy

to nesmi$ nikomu tict. Bude to nase tajemstvi...“ Mam pocit, Ze zatahuje stinitko
na okné.

Neda se to zastavit. Snazim se usnout, snazim se myslet na cokoliv jiného. Kdy-
bych mohla, tak bych kricela. Ale nejde to, a tak vedu svoji prvni opravdovou bit-
vu. Nejdriv vidim jeden obraz porad dokola. Mala zmatena holka, s nim, ke které-
mu tolik vzhlizi, v auté a s priSernym pocitem, Ze je néco Spatné. Néco, ale nevi co.
Vzdyt je o tolik starsi. Prece je na ni hodny a chce si hrat, to nikdy driv nechtél...

Chce se mi zvracet. Citim se odporna a Spinava. Snazim se stridavé zadrzet dech
a omdlit a vzlykat tak nahlas, aby ses probudil a utisil mé¢, svym hlasem a svou
pritomnosti mé z toho pekla vytrhnul. Aby to uz bylo za mnou. Kdyz néco pomu-
Ze, tak jen kratkodobé, ale nic z toho, o co se snazim, doopravdy nefunguje. Moje
vnitrni bitva pokracuje a nevypada to se mnou vibec dobre. K prvnimu obrazu se
pridavaji dva dalsi, zprvu matné, ale postupné jim nabyvaji obrysy. Muj pokoj a ta
oblibena dzinova sukné. Jeho pokoj a hra na Zraloka. Sttidaji se mi pred o¢ima a ja
vsechny ty situace zazivdm znovu a znovu...

NemuiiZu tomu uveérit. Jsem zahlcena a vycerpana. Uz nemuizu ovladat své télo, ani
svou mysl, a tak jen ¢ekam, co se stane. Za¢indm otupovat a za par minut uz nic
necitim. Uprostred letni noci se pod pefinou klepu zimou a tésné pred usnutim
vidim, jak za okny svita. Moje prvni, a zdaleka ne posledni, bitva je za mnou. Dnes
v noci mi mé vlastni télo ukazalo, co prede mnou léta skryvalo. Aby mé chranilo.

Bez lechtani, bez chichotani...
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Ticha epidemie

A7 kazda treti zena' a kazdy paty muz? zaziji za sv(ij Zivot néjakou formu sexualniho
nasili.

Néjakou formu sexualniho zneuzivani v détstvi zazZila o néco vice nez jedna z 10 Zen
(12 %) 3 v EU, avsak tato Cisla jsou pouze orientacni a ve skutecnosti se mlze jednat
0 jeSté vyssi procento. (Tento vyzkum byl zaméren pouze na Zeny, nicméné sexudlni
zneuzivani v détstvi zazivaji i muzi.)

Az 90 9% pfipadl sexudlniho zneuziti je spachano nékym, koho dité zna a mé k nému

davéru.?
Vysoké procento déti bylo zneuzito starSimi bratry a dospivajicimi babysittery. Toto : v 4oy . IPNTLY
YSOKE Proceqito et DYI0 ZneUzIto starsimi bratry a dospiva) ystttery Jak je mozné, Ze jsme si toho nevsimli?
procento je az pétkrat vy3si nez u déti zneuzitych rodici.
Zneuzivani v détstvi zvySuje pravdépodobnost, Ze se stanete obéti sexualniho i o e L 5 ) L
domaciho nasili v dospélosti.6 Varovné signaly, Ze m(ize byt vase dité / dité ve vaSem okoli sexualné
zneuzivano.

e SnaZi se vyhybat jednomu konkrétnimu clovéku, nechce s nim travit ¢as a byt

v jeho blizkosti.

Ma népadné zmény chovani, temperamentu.

Velkéd a ndhlad zména ve Skolnich vysledcich.

Sebeposkozovani.

Télesna rigidita.

Poruchy pfijmu potravy (anorexie, bulimie, ...).

Casté nemoci, chronické zdravotni problémy

(u mladych zen napf. menstruacni problémy, PCOS, endometriéza).

Nespavost, no¢ni mdry.

Co je to flashback a jak je mozné, ze se mlze vynofit az * Branise fyzickému kontaktu & blizkosti.

., . e Jevzdy ve stiehu, ocekava, ze se kdykoliv mize stat néco Spatného. Ma

po letech od trauma’uzuyaho zazitku? nervézni a pfemr$téné reakce na necekané podnéty (zvysena lekavost).

Chodi az moc brzy do Skoly, zlstava tam dlouho a nechce se vracet domf.

Flashback je mozné popsat jako znovuproziti traumatické situace, kdy dotycny ne-
rozeznava skutecnost od vzpominky. Jako reakce se mohou zaroven dostavit silné
pocity viny, studu a znechuceni. Stav byva doprovézen zrychlenym dechem a tepem.
Flashbacky byvaji reakci na podnéty spojené s plivodnim traumatem. Témi jsou na-
priklad zvuky, mista, situace, pachy nebo také myslenky a emoce. Pokud je situace
prilis zahlcujici, je mozné, Ze nas télo od traumatického zazitku odstfihne a nase vé-
domi na to, co se ndm stalo, zapomene. Je to ochranné reakce téla pfi pfilis zahlcuji-
cich ¢i stresujicich situacich. V podvédomi ale trauma stéle z(stava a pracuje. Proto
je mozné, Ze se flashback na traumatizujici udalost objevi klidné po letech, nékdy az
po desitkach let, kdy télo shledd méné ohrozujicim nas ke vzpomince pustit, ¢i jsme
vystaveni piilis silnému podnétu, jenz flashback spusti.
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IL.

Budim se po nékolika hodinach neklidného spanku. Je mi priSerné, kazdym oka-
mzikem na mé dorazi navaly place a jen tézko predstiram, Ze se nic ned€je. Né-
kolikrat se bézim schovat na zachod nebo do koupelny, abych mohla alespon
Cast bolesti a smutku propustit pla¢em na svobodu. Myslim, Ze svijj zjev i navaly
odtavodnuju Spatnymi sny, protoZe mé ,nic mi neni, jsem v poradku“ neni v tomto
pripadé nijak presveédcivé a ja se nutné potrebuju na néco vymluvit. Jak jen bych
mohla plné ukazat emoce pred pritelem, vedle kterého jsem si posledni dobou
obcas tak nejista, a k né¢emu takovému se priznat? Staci, Ze jsem ze sebe sama
znechucena. Snidam rychle, jak jen to jde, i pres to, Zze mam zaludek prevraceny
naruby. Balim se a vyrazim domu.

Nevim, kde na to vSechno beru silu - predstirat, (a¢ ne zcela Gspés$n€) Ze mi nic
neni, chodit, mluvit, jist, vstat z postele... Moje télo déla vétsinu téch ukontli samo.
Vi, Ze bych ho ted ridit nezvladla. Sotva za sebou zaviram dvere, propukam v plac.
Zastavit uz se ho nesnazim, nemam na to silu. Netusim ani, jak jsem se dostala
ode dveti na nadrazi, a z vlaku mam v sobé jen matny pocit silnych obav, co se
mnou bude dal, az vystoupim. Je to ticha, osaméla jizda. Podle hodin trva 30 mi-
nut, mné se zda ¢tyrhodinova. Obcas pres slzy zahlidnu, jak mé nékdo pozoruje,
a kdyz se nase oci stretnou, rychle odvraci, snad i ponékud soucitny, pohled. Uz
se nerozhlizim kolem sebe a vlastné jsem vdécna, Ze si ke mné nikdo neprisedl.
Prepada mé bezmoc, ktera otupuje vSechny smysly. Misi se ve mné znechucenti,
zmateni, odpor k sobé i ke svétu. Kazdou chvili mé znovu atakuji flashbacky a ne-
ustale mi naprosto zietelné pripominaji, co se mi stalo. Ze se to stalo.
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Snazim se sama sebe presvédcCit, Ze to neni pravda. Pred néjakou dobou jsem
doma slysela posmésky mirené na hnuti Me too. Pry je to hloupost a Zeny, které
se o svych pribézich rozhodly promluvit, na sebe chtéji jen upozornit, anebo se
nékomu pomstit. Pro¢ o tom mluvi az po tolika letech? Pro¢ prosté hned nesly na
policii? On a mamka si hraji do noty a navzajem se ve svych nazorech utvrzuji. Ne-
vymyslim si to snad? Nenudi se jen moje hlava a neukazuje mi smyslené vzpomin-
ky? Nesnazim se na sebe jen upoutat pozornost? Po nékolika takovych otazkach
sama sebe nachazim v absolutnim zmateni. Je prece jasné, Ze to neni fantazie.
Néco uvnitt se me ale snazi presveédcit o opaku. Snad by to tak bylo jednodussi...

Vychéazim z vlaku a lapam po dechu. Co ted budu délat? Nemtzu jen tak prijit
domt a nékomu o tom fict. Nutné to ze sebe ale musim dostat.

Po par minutach chtize se hroutim do travy u reky, t€lo mi vypovida sluzbu. Pod
primym letnim sluncem se klepu zimou a vyCerpanim, jasné modra obloha mé
oslepuje. Zac¢inam hledat kontakt na Linku bezpeci. Nejsem si ale viibec jista, jak
funguje, a jestli, kdyz tam zavolam, nebudou chtit k ndAm domt poslat policii. To
je to posledni, co bych ted potrebovala. V tomto stavu nejsem vibec schopna
pochopit pokyny a vysvétlivky na jejich strankach a po néjaké dobé procitani
a hledani se rozhoduju nikam nevolat. Vlastné si za¢inam byt témér jistd, Ze to
nikdy v zivoté nikomu nereknu. Zvladla jsem toho uz tolik, tak jsem snad dost
silna, abych zvladla i tohle...
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... 0 tom, jak jsem se dostala dom1, co se délo po zbytek dne i mnoho dnii nasle-
dujicich, nemam viibec tuseni. Uzavtela jsem se pred svétem i pred okolim a co se
dalo, to jsem od sebe tenkrat odstrihla. Nikdy nezjistim, jak by muj pribéh pokra-
¢oval, kdybych se toho dne nezalekla a nékam zavolala. Vérim ale, zZe kdybych si
o tom s nékym promluvila a nechala si pomoct, v§e by se mohlo odvijet ponékud
jinym smérem...
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Kontakty pro pfipad nouze

Linka bezpeci

www.linkabezpeci.cz

pomoc@linkabezpeci.cz (Pokud pises o né¢em velmi zavazném a podepises se ce-
lym jménem a doplni$ adresu, je Linka bezpeci povinna kontaktovat bezpec¢nostni
slozky (policii) a poslat je na danou adresu. Pokud si tedy nejsi jista/y, co dal, rad€ji
viechny tyto informace nevypliiuj, at se na dalSim postupu mizete domluvit spo-
lecné.)

116 1M

Linka prvni psychické pomoci

www.linkapsychickepomoci.cz
116123

Bily kruh bezpeci
www.bkb.cz
116 006

proFem — centrum pro obéti doméaciho a sexuélniho nasili

www.profem.cz
608 222 277

Détské krizové centrum

www.ditekrize.cz
241484149, 777715 215 (nonstop) a 778 510 510
(ohrozuijici zazitky v kyberprostoru)

Anabell — pomoc s poruchami pfijmu potravy

www.anabell.cz
774 467 293

Centrum pro zneuzivané a tyrané déti SPONDEA

www.spondea.cz
e pro déti, dospivajici a rodice: 541235 511, 608 118 088
e domaci nasili: 739 078 078, 544 501121
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Myty spojené se sexualnim zneuzivanim
a jeho nasledky

Na lidech musi byt na prvni pohled vidét, Ze trpi posttraumatickou stresovou po-
ruchou.

Nemusi a ve velkém mnoZzstvi pripadl to na ¢lovéku vidét neni. Posttraumatické
symptomy byvaji rozpoznatelné spise v dobé, kdy se za¢nou objevovat. Clovék trpici
PTSD dlouhodobé symptomy proZiva niterné a ma velmi dobre vyvinutou schopnost
skryvat, Ze je néco v neporadku (Casto az do té miry, Ze se mu to podafi skryt pred
sebou samym). Trauma na ¢lovéku vidét neni.

Lidé, kteri mluvi o svych zkusenostech se sexudlnim ndsilim, se akorat chtéji zvidi-
telnit, pripadné IZou, aby se nékomu pomstili.

Ze samé podstaty véci je jasné, Ze toto je naprosty nesmysl. Obéti sexualniho nasili
zazivaji tolik studu, vycitek svédomi a pochybnosti, Zze to opravdu neni néco, ¢im
by se chtély zviditelnit. K mluveni o vlastnich traumatickych zazitcich ¢asto vede
potreba jistoty, Ze pachatel neudéla to samé nékomu dalSimu, ¢i upozornéni na to,
co se v obrovské mite déje u nas i po celém svéte.

Pachateli byvaji vétsinou cizi lidé ldkajici déti na bonbony Ci na zvitdtka, pricemz se
Jje snaZi dostat do auta nebo ze hristé.

Jeden z nejvétsich mytl opredenych kolem sexualniho zneuzivani déti. Az v 90 %
pfipadll jsou pachateli zneuzivani lidé, které déti znaji a maji k nim ddvéru.

Obét byla néjak oblecena / néco rekla / nebranila se, a proto je spoluvinikem toho,
co se stalo.

Dalsi velmi skodlivy mytus. Nikdy, za zadnych okolnosti, neni obét trestného cinu
vinna za néci Utok a sexualni nasili nenf vyjimkou. Vymluvy na pudy, ,méla sukni,
¥ikala si o to” atd., jsou naprosto nep¥ipustné (viz nasledujici mytus). Ze se obét
nebrani, byva zplsobeno automatickou reakci — ,zamrznutim” — na stresujici zazi-
tek ve chvili, kdy z néjakého dlivodu neni mozné utéct ¢i Gtocit (branit se). Jedna se
o0 automatickou a vili neovlivnitelnou reakci naseho téla na traumatizujici zazitek.
Obét také mlze mit naprosto racionalni strach o zivot, nebo v pfipadé zneuzivani
v détstvi nemusi viibec chapat, co se s ni déje.
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ZneuZivani i jiné sexudlni ndsili je pachdno pouze na Zendch / pouze na krasnych
Zendch.

Kolikrat jsem jiz v rGznych debatach narazila na zpravu: ,Ale notak, podivej se na
sebe, myslis si snad, Ze by na tebe nékdo dobrovolné sahl?!” V sexualnim nasili se
ovsem nejedna priméarné o pudy ci pfitazlivost, ale o zneuZiti sily, postaveni nebo
véku nad jinym clovékem. Stejné jako nejde o krasu ¢i osklivost, neda se fict, Ze
sexualni nasili se tyka pouze Zen. AC je Zenskych obéti vyrazné vice, muzi jsou sexu-
alnimu nasili vystaveni také.

Myticky status dokonalé obéti.

V dnesni dobé je status obéti opfeden mnoha nesmysinymi predpoklady a myty.
Ty jeSté nabyvaji na sile a ¢etnosti, pokud se jedna o obét sexualniho ¢i domaciho
nasili. Obecné panuje predstava, Ze obét by méla byt zubozena, pfipadné porané-
na, tichd a poslusna. Zajisté néjaké procento obéti presné takové je, ale projevy
posttraumatu nelze takto zjednodusit. Nékteré obéti mohou byt velmi emotivni,
mohou kficet, plakat, plsobit na ¢lovéka neznalého traumatu az arogantné. Jiné
mohou byt velmi racionalni, o svém pribéhu oteviené mluvit, mit funkcni vztahy,
dobrou praci a mnoho pratel. Nékteré mohou prozivat vse vySe uvedené, tedy byt
napriklad usmévava a racionalni, ale i sebemensi spoustéc v nich dokéaze rozpoutat
velmi emotivni odpovéd. Kazda obét sexualniho ¢i domaciho nasili je jina, zazila
néco jiného a jinak také reaguje. Neni tedy mozné, aby byly posuzovany podle svého
vzezreni ¢i emotivniho chovani. Tim mdzZe snadno dojit k bagatelizaci toho, co se ji
stalo, ptipadné k rychlym soudlm, jako ,No podivejte, vzdyt je jenom histericka.” ¢i
JTo tak strasné asi nebylo, kdyz vypada, jak vypada.”. Plachost i otevrenost, ticho
nebo krik, nic z toho by nemélo urovat zdvaznost situace, ve které se obét nachdzi.

Nazyvat véci pravymi jmény — obét a pachatel.
Proc jsou tyto dva pojmy dlilezité? Definuji jasné a zietelné, kdo ma za sexualni na-
sili Ci jakékoliv zneuzivani odpovédnost. V dnedni dobé je slovo ,obét” bohuzel ¢asto
vnimano pejorativné a obsahuje v sobé mnoho negativnich emoci. Status obéti je
Casto chapan jako volba, vymahani pozornosti, slabost a vyzivani se v bezmoci, ¢i
dokonce jako néjaké zvlastni vysadni postaveni. Tedy je tézké (si) pripustit, Ze se
Clovék stal obéti trestného Cinu, a to obzvlasté v pripadech, kdy se jedna o sexudlni
nasili, jez je v dnedni dobé vSemozné prekrucovano a obhajovéano jiz zminénymi
pudy. V pfipadech, kdy jsou oba aktéri soucasti rodiny, je toto jasné pojmenovani
priklad ze sestry a bratra stavaji obét a pachatel. | presto je takové oznaceni hranic
extrémné dulezité, i kdyby se jednalo pouze o jasné vyjdadreni podpory zneuZivané-
mu ditéti a vymezeni se proti pachatelovu jednani.

Obét neni Zadnym dilem zodpovédna za to, co se ji/mu stalo.

Pachatel ma plnou zodpovédnost za vSe, co na obéti spachal.
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1.

Léto bylo hektické, hodné jsme cestovali a v mezerach jsem se oddéavala pracov-
nimu nasazeni. Snad se mi na ¢as i trosku ulevilo, nebot mi nedostatek ¢asu ne-
dovolil zmitat se v myslenkach a obavach. I pres to se ale za ty dva mésice néco
zménilo. Castéji nez kdy driv se mi zdaly $patné sny a velmi Zivé no¢ni mary. Byla
jsem porad unavena a moje uz tak nizka sebedtivéra i divéra v okoli zacala kaz-
dym dal$im dnem strmé klesat. Zacala jsem byt podezirava a kdykoliv jsem méla
¢as jen sama pro sebe, sZiraly mé nutkavé myslenky.

Ted uz je 1éto u konce a mé ¢eka néco uplné nového. Studium na nové skole, v no-
vém kolektivu, v novém meésté a bydleni ve dvou s pritelem. Mozna tomu davam
az moc velkou vahu, ale véfim, Ze mi to pomUZe - néjak se s tim v8§im vyporadat,
zapomenout, utisit bolest, kterd se po par tydnech klidu diky smési cestovani,
stresu a Unavé zacind zase pomalu vracet. Nikdo o tom nevi. UdrZela jsem se
a aZ na naznak tobé, Ze si néco resim, jsem nikomu nic netekla. A ted ani nebudu
muset, budu pry¢ a tim padem bude snazsi mlcet. Jsem definitivné rozhodnuta,
Ze o tom nikdy nikomu nereknu. Nechci pridélavat problémy rodiné€, ktera je uz
sama o sobé dost rozpadla. Navic nejsem Zadny slaboch. V Zivoté jsem toho zazila
a zvladla tolik, Ze tohle prece zvladnu taky.
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Jako bych drzela v ruce posledni zbytky snéhu a snazila se je proti jarnimu slu-
nicku chranit tak urputné, az mi za¢nou kapicky vody stékat mezi prsty. Zatim
jen nenadpadné, ale ¢im vic tu bilou hroudu strachy svirdm a snazim se ji ochranit,
tim vic se z jednotlivych kapicek stava proud vody. Kdyz se po chvilce podivam do
promrzlych dlani, neni v nich nic...

Tak néjak vidim ty nové zacatky zpétné. Svych optimistickych predstav jsem se
drzela tim vic, ¢im méné se plnily. A ¢im vic jsem se jich drzela, tim vic se mi
zacalo vsechno rozpadat. Zachranovalo mé jen nadseni z nové Skoly. Ani to ale
nebylo silné natolik, aby mé ochranilo pred dénim nasledujicich mésict. Zacaly
mé ovladat deprese. Brzy jsem se dostala do stavu, kdy jsem, a¢ vyCerpana, ne-
mohla usnout a pravidelné rano zaspavala. Neustala tnava presla ve vycerpani
psychické i fyzické a jediné, na co jsem se zmohla, bylo maskovani toho, jak je
mi zle. Kazdy tyden jsem v tizkostech a pozdé€ji uz i v malych panickych atakach
vydrzela ¢tyrhodinovou prednasku, aniz by si toho nékdo vsiml. Postupné stacily
¢im dal mensi podnéty, aby se mi néco takového spustilo. Nutno dodat, Ze jsem
vibec netusila, co se se mnou déje. O takovych vécech, jako jsou uzkosti a ataky,
jsem uz sice nékdy slysela, ale nikdy jsem si to nespojila se svym stavem. Zacala
jsem se rano budit rovnou do place, a a¢ nebyl zrejmy zadny diivod, az do vecera
jsem se z toho stavu nemohla vymanit. Zhorsily se mi menstruac¢ni bolesti. Mno-
ho vikendu stravenych o samoté jsem nezvladla nic jiného, nez sedét na zidli.
Zacala jsem zit mimo svoje té€lo, naprosto odd€lena od reality, a mix vzpominek,
neustale utocicich nutkavych myslenek, fiktivnich rozhovort a hadek se vSemi,
na koho jsem zrovna pomyslela, paranoidnich predstav a veliké nedtvéry mé kaz-
dym dnem stravovaly a ¢im dal vic paralyzovaly psychicky, fyzicky, ale také nicily
mou kreativitu, schopnost soustredit se, ucit se, Cist... Moje télo bylo kirehké,
bolavé, ztuhlé, porad mi bylo zle od zaludku. S paralyzami ruku v ruce prichazel
stale silnéjsi pocit samoty, neporozuméni a absence jakéhokoliv pevného bodu,
o ktery bych se mohla opfrit.

Paradoxné jsem si v tu dobu neumeéla vysvétlit, pro¢ se mi to vSechno déje, a pa-
noval ve mné zmatek. Flashbacky jsem totiz témér neméla a jediné momenty,
kdy se mi trauma v syrové podobé vracelo, nastavaly po poziti alkoholu. Stacil lok
vina, aby se mi neprijemné obrazy vloudily do hlavy, sklenicka, abych jim zacala
propadat, druhg, abych zacala plakat uprostied bujarého veseli, pripadné zacala
byt neprijemna na své okoli. VSe jsem si brala osobné a litovala jsem sama sebe.
Pripadala jsem si najednou jako obét vSeho a vSech a nevidéla vychodisko. Nebylo
to nastésti pravidelné, takze jsem celkem rychle pochopila, jak Spatné na mé al-
kohol ptisobi, a postupné jsem se s nim rozloucila.

Dlouhou dobu mi nedochézelo, zZe vSechny ty problémy, lidé, kteri mi jen pohle-

dem tvorili spoustéce dalsiho kola utrap, byli zastérkou pro to, abych nemusela
vnimat a Yesit svij hlavni problém - zneuzivani. Byly to jen individualni kousky
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skladacky, které do sebe nepasovaly. Ani nemohly. Ml¢eni mé zacalo pohlcovat
a potapét jesté hloubé€ji, aby mi ukazalo, jak vypada opravdové dno.

Podzim se prehoupl v temnou zimu, se kterou ptisla mala zachrana. Tou bylo
tenkrat zkouskové obdobi, které mi umoznilo workoholicky se upnout na skolu
a vyzdimat ze sebe vSechnu energii, jen abych méla chvili klid. Klid ale narusily
Véanoce, béhem kterych se mi vSechno to prehlizeni sebe sama vratilo v podobé
psychického zhrouceni a predsilvestrovského odjezdu do nemocnice. Tenkrat mi
poprvé doslo, Ze tak dal fungovat nemtzu. Po Vanocich jsem se ale stejné vratila
do starych koleji, tedy do workoholického Silenstvi, které znovu a vice oslabilo
mou imunitu, a po necelém meésici jsem opét onemocnéla.

Béhem ledna jsem zacala citit jednu zménu. Moji dlouhodobou nedavéru v okoli
vystridal strach z lidi. Zacala jsem mit problém s dopravnimi prosttedky, s na-
kupovanim, s chozenim po ulici, méla jsem strach, zZe potkdm nékoho znamého
a nakonec vlastné ze vsech lidi. Zvladala jsem jen chodit do Skoly a nebyt toho,
nejspis bych tehdy nemohla dobrovolné vyjit z domu.

Slabsi forma socialni fobie vstoupila do mého zivota pokradmu a nendpadné. Mé
chovani a pocity mi i pres to zacaly celkem brzy pripadat vzhledem k mému dri-
véj$imu zivotu uz opravdu mimo misu a s tim ptisla i nepatrna jiskricka, ktera ve
mné zazehla odhodlani s tim skoncovat. Prislo mi, jako bych se probudila z néja-
kého podivného snu. Nastésti mi to, Ze jsem si sviij problém pojmenovala pravym
jménem, pomohlo se s fobii celkem rychle rozloucit. Ne bez nasledkti, mivam
dny, kdy nemtzu vstoupit do tramvaje, a ¢asto musim mit celé dny nasazena
sluchatka. Pokud chci nékam jit, cizich lidi se stranim a vratily se mi strachy ze
zéakladni skoly. Tehdy jsem si byla jista, Ze mé nékdo neustale pronasleduje a chce
mi ublizit... S tim uz se ale vétSinou umim néjak popasovat.

Vsechny ostatni problémy ve mné ale dal bujely a jaro toho roku si az na par za-

bleska skoro nepamatuji. Odpojila jsem se od téla. Mnohamési¢ni mlceni a duseni
¢im dal vétsiho tlaku mi vytvorilo v paméti hluboky cerny krater...
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To nikomu neubliZi.

Ber to jako kompliment!

Bud rada, Ze si té nékdo vSimne.
Tak proc nosis sukni?

Jednou budes vzpominat jak na tebe
chlapi piskali!

Ne vSichni muZi jsou takovi.
Pudy.

A nejsi trochu cita?

Nesnaz se o pozornost, vZdyt se
na sebe podivej.

Tak si toho prosté nevSime;.
Nebud hystericka.

Vracim se dom z prace. Dneska toho bylo nad hlavu. I pres inavu mam vlastné
dobrou naladu. Po dlouhé dobé sviti slunicko a nebe je bez mracku. Ani ten mréz,
co mé Stipe do tvari, mi nevadi. Myslim na to, jak si ddm doma kafe s babovkou, co
zbyla od vcerejska. Vecer si néco nakreslim. Nevzpominam si, kdy naposledy jsem
méla tak cistou hlavu. U domu méame velikou krizovatku, na které skoro nikdy
nesviti zelena. Dobiham ji, ale nestihnu. Nevadi, po¢kam si. Do sluchatek mi hraje
hudba. Slunicko sviti. Pohupuju se do rytmu...
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LHejl“

Nevnimam.

LHej, tyl!1*

Kdo by na mé tak mohl rvat? Roztrzité se rozhlizim.

LJo! Tyl

Uz ho vidim. Je mu tak k padesatce, je zarostly a sedi v popelarském auté, které
taky stoji na krizovatce. Nestiham nic, otocit se, odejit, ohradit se.

,Tak tebe bych vosukal!*

Rve na mé z okynka rozjizdéjiciho se popelarského auta. Z kabiny se ozyva smich.

Jsem jako oparend, a tak se po n€kolika dlouhych, znechucenim a vztekem na-
plnénych vterinach zmutizu aspon na zdvizeny prostrednicek. A zdvizeny je jesté
dlouho po tom, co blikne zelend, a ja prejdu pres prechod. Ne fyzicky, ale v moji
hlavé. Vlastné je to to jediny, co najednou v hlavé mam. Zadny kafe s babovkou.
Okamyzité se mi totiz zvednul Zaludek. Zadny kresleni, protoZe se za¢inam klepat
od hlavy az k paté. Adrenalin. Citim, Ze se za chvilku zhroutim. Je mi na omdleni
a do oci se mi finou slzy. Najednou se zase citim $pinava. Bezbranna. Nechutna
i znechucena. Naboural mi hranice, a to ke mné nebyl bliZ nez tfi metry. Najednou
vidim vSude nebezpeci a snazim se vyhnout kazdému clovéku, kterého mijim.
Nastésti jich neni moc.

Nezamirim domq, ale do blizkého parciku. Okamzité si potrebuju sednout. Pres
slzy nevidim, hlavu mam plnou i prazdnou, svét se se mnou toci. I pres tu nahlou
vinu mrazu, kterd mnou projela, si sedam v parku na zem. Zady se opru o strom
a snazim se uklidnit. Miji mé néjaky clovek, ale sotva si v§imne, Ze bre¢im, d€la,
Ze mé nevidi. Pokousim se sousttedit na dech. Nedavno jsem narazila na pojem
Luzemnéni®, a prestoze nevim, jak se to déla, snazim se o to. Najednou neni slunic-
ko, ani modry nebe. Plany ani dobra nalada. Mam temno pred o¢ima a jsem zase
ta mala, bezbranna holka. Branim se navallim tizkosti co to jde, sedim prece jen
v parku na zemi. Rozboli mé hlava. Po chvili rozdychavani se zvednu a vyrazim
domi. To nejhorsi mam snad za sebou. Skoda vybitého telefonu, zavolala bych ti,
at mé tu vyzvednes. Misto toho se Souram po ulici a na schodisti v domé kazdych
par kroku zastavuju.

Doma mi teknes, Ze to byl debil, a zeptas se, jestli nosim peprak. Nosim. Ale
v takovych pripadech je k nicemu. Pokazdé byl. Dneska zadné kafe ani babovka.
Zvednuty zaludek a uklidiiovani sama sebe, dokud nejdeme spat. Kdybych moh-
la, ¥vala bych. Kdybych mohla, rozmlatim nase doma na trisky. Kdybych si to
dovolila. A tak jdu spat a nemtzu usnout a dalsi tri dny se z toho dostavam. Tri
posmourny, studeny, proprseny dny.
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Uzemnovaci technika5 -4 -3 -2 -1

5 -4 -3 -2 —1je technika, diky které si lépe uvédomis prostor kolem sebe. Diky
tomu ziskas silnéjsi pocit bezpeci a vétsi kontrolu nad situaci. Pokud té prepadne
Uzkostny zachvat ¢i panicka ataka, zamér svou pozornost na to, co je kolem tebe
pravé ted, a postupné vyjmenu;j:

5 véci, které jsou v pohybu,
4 véci, které maji Zlutou (nebo jinou) barvu,
3 véci, na které si mizes$ sahnout,
2 zvuky, které slysis,
1 vani, kterou citis.
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IV.

Nese$ mé do schodl.

Cesta, ktera jindy trva par desitek minut, ndm dnes trvala dvé hodiny. Vytahla
jsem t€, svijejici se v krecich, z vedlejsi tridy. Po cesté pro 1éky na bolest se mi
podlamovala kolena a tys mé musel podepfrit. Pred obchodem uz jsem si lehla na
lavicku a v krecich ujistovala kolemjdouct, Ze sanitka neni nutn4, Ze to zvladnu. Ze
na tebe jen cekam. Polkla jsem prasek, ktery uz jsi mi ani nemusel nutit. Toceni
hlavy se brzy zménilo v mzitky a za okamzik v temno pred oc¢ima. Usli jsme jen
par krokl a zase jsme si sedli. Hlavné nezvracej, fikdm si v duchu celou cestu,
hlavné nezvracej. Tti zastavky trolejbusem trvaji celou vécnost. Pred domem uz
nemuizu dal. Tri patra v zivoté nevyjdu. Bere$ mé do naruci a nese§ mé do schodti.

Najednou si pripadam vic v bezpeci nez kdy driv. Citim z tebe silu, citim pevnost
a jistotu, Ze mé prosté doneses do bezpeci, i kdyby to bylo pater padesat. Ten
pocit se ve mné usazuje. Doma mé ulozi§ do postele a mné se pomalu déla tros-
ku lip. Vzpomindm na nas nedavny rozhovor. Ten, ze kterého jsem meéla takovy
strach, Ze jsem probrecela dva dny, nez jsem uz neuméla skryt vycerpani a ty ses
zeptal, co se dé€je. Jako mala holka jsem utekla do vedlejsi u¢ebny a napsala ti to
ve zpravé. Nemohla jsem se ti podivat do o¢i, az moc jsem se bala tvoji reakce.
Byla jsem si naprosto jista, Ze se mi bude$ smat, Ze mi to budes vymlouvat, Zze mi
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feknes, at si nevymyslim. Ze odejdes. Tys ale nic z toho neudélal. Kdyz jsme se
o tom doma bavili, uprené ses na mé zadival a rekl, Ze to prece nic neni. Vidéla
jsem v tvych ocich, ze zkoumas, co mi na tom pripada tak Spatné, Ze se chovam,
jak se chovam. Snad jsi i prokoukl, jak bidné na tom ve vztahu k sobé samé jsem.
Neprislo mi na tom $patného nic, jen jsem méla strach ke svym vykyviim nalad,
nepochopitelnym hadankam, uslzenym dnim a tézkostem pridavat jesté néco
dalsiho. Bala jsem se, Ze to na tebe bude uz moc. Ale nebylo a tvoje vlidnost a po-
chopeni mi zacaly otevirat oci.

Mozna se bojim zbyte¢né. Mozna uz ziju tak moc mimo sebe, Ze nevidim, jak
velikou oporu v tobé mam, a misto toho se jen pro jistotu vSemu branim. Prasek
zabral a bolest je témér ta tam.

Uz néjakou dobu citim, Ze je néco Spatné. Jak je mozné, ze mi télo vypovida sluz-
bu? Nemam o tom zadny dtkaz, ale mam zvlastni pocit, Ze se obraci pomalu, ale
jisté proti mné. Uz na té zhorsujici se menstruaci je to jasné citelné. Ten tlak je
uz moc velky a télo je na hranici svych sil. Jako kdyz jsem v patnacti malem prisla
0 moznost mit déti a stejn€ tak, jako priSerny maturitni ro¢nik odnesla ma stitna
zlaza.

Teézko se popisuje pritomnost smrti u ¢lovéka, kterému na prvni pohled nic neni.
Ale ja vim, doopravdy to vim, ze pokud svoje tajemstvi brzy nékomu nereknu,
moje télo to vzda. Mam strach z rakoviny. Nejsem si jista proc, ale presné ten
pocit, Ze to bude pravé ona, kterd mé znici, pokud budu jesté chvili mlcet, mé
dohnal k vahavému rozhodnuti, Ze bych o tom mohla nékomu tict. Mam z toho
strach a je mi to taky moc lito. Nechci té zatézovat. Sama vim, jak je tohle tézké.
Ale strach mam vétsi. Tenkrat totiz opravdu o nic neslo. Kdyz ti ale feknu o zne-
uzivani, mize se stat hodné. Bojim se znechuceni, bojim se odsouzeni, bojim se,
Ze mi nebudes vérit. Jsem si skoro jista, Ze jind nez negativni reakce neni mozna.
Vim, jak casté je, Ze se lidé, kteri néco takového zazili, setkavaji s reakcemi, které
jim mnohem vic ublizi. Ze je kviili tomu opousti jejich blizci. Mam strach, Ze na
viechno zlstanu tentokrat doopravdy tplné sama. Ze ztratim ten malicky kou-
sicek ptdy pod nohama, ktery jsi mi nedavno vytvoril. Jenze takovy strach jsem
méla tehdy taky a ukazalo se, Ze jsem se nemohla mylit vic. Je mozné, Ze se mi od
té doby trosku rozjasnilo?

Moje ml¢eni mezi nami posledni dobou stejné vytvari napéti a téch nepochopitel-
nych véci je z mé strany prosté moc. Strach, Ze mé opustis kvuli pravde, pomalu
prerusta strach z moznosti, Ze bys mé opustil kvili vzajemnému neporozuméni
a moji neschopnosti ti fict, co se se mnou ve skutecnosti déje.

Usinam se strachem a sttipkem jistoty zaroven, Ze az jednou prijde ten spravny
moment...
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Sedim u stolu a teCou mi slzy smiSeného vzteku, nejistoty, vnitfni bolesti a pre-
devsim obrovského pretlaku, ktery uz nelze vydrzet. Ty sedi§ kousek ode mé
a koukas, co se mi to béhem par minut stalo. Bavime se o intimit€ a ja, frustrovana
védomim, jak tézko se vysvétluje néco takového, kdyz neznas nejdulezitéjsi ¢ast
pribéhu, prechazim od hodné intenzivniho smutku k mirné ofenzivé. Vie ve mné,
co muze, ne tolik kvuli tobé, ale kvili mné. Z toho se tézko vykroutim. A kdyz ti
nereknu celou pravdu, hrozné to nase spolubyti rozhodi. Nechci, aby ten moment
prisel, ale vypada to, Ze je tady. Objevil se nedlouho po tom, co jsem se rozhodla
ti to ,nékdy v budoucnu” fict. Je na mné, jak se rozhodnu. Ale pokud to nereknu
ted, uz to asi nebudu schopna fict nikdy. Utiram si uslzeny oblicej. ,Musim ti néco
rict...” Trva mi jesté dlouho, nez se definitivné rozhodnu, ale zvedam se od stolu
a jdu pres pokoj za tebou. Nevis, co si mas myslet, a je to v poradku. Téch karam-
boli uz bylo tolik a mné se obcas ze strachu podari vytvorit z malickosti takovou
bublinu, Ze to vlastné chapu. O to vic je mi lito, Ze tentokrat nejde o zddnou mali¢-
kost. Zmita mnou adrenalin, klepu se a mam odkrvené snad celé télo kromé hlavy,
ve které mi krev duni. Snazim se zhluboka nadechnout, ale moc mi to nejde.
Nadech - vydech - nic. Nemtzu ani otevrit pusu, natoz abych zacala mluvit. Jesté
chvili se pokousim rozdychavat. Uz to nemuzu dal prodluzovat.

Nadech
vydech.

Sly$im sviij hlas. Pri prvnim slové se ve mné vzdouva obrovska vina hrdosti na
sebe samotnou a taky jistoty, Ze kdyz uz jsem zacala, zvladnu to. Nemam ale silu
se na tebe podivat. Mluvim o v§em, co mi v tu chvili pripada dalezité. O zkusenos-
tech z détstvi i o téch z dospivani. Pokracuju, i kdyz mi kazda véta déla problém.
Ted uz to jinak nejde. Co chvili se musim na par minut odmlcet. Zda se mi, Ze to
dava ¢as nam obéma. Na zpracovani toho, co ty poprvé slysis a ja poprvé rikam
nahlas. Vzduch kolem by se dal krajet. S kazdym slovem ale citim, Ze ze mé pada
obrovsky tézky balvan, ktery uz rok nesu na zadech a ptilku Zivota nékde v téle.
Nepredavam ti ho. Svou pritomnosti mi pomahas rozepnout femeny, kterymi byl
ke mné az dodnes pripoutany. Uvoliiuji se mi postupné svaly v obliceji i vSude po
téle. Jak je mozné, Ze se ¢lovek muze mluvenim cely zpotit?

Citim na sobé tvij pohled, ale jesté ten moment oddaluju. Bojim se ho opétovat.
Nevim, jestli to, Ze jsi zatim nepromluvil, je dobre, nebo Spatné. Kdyz ale kone¢né
zvedam oci smérem k tvym, vim jisté, Ze jsem udélala spravné. Je to pro tebe hroz-
né tézké. Snazis se to nedavat najevo, nebo jsi prosté tak silny, Ze to skoro nejde
znat. Ale je. Vidim to na tobé. Na néco se mé ptas, ja ti odpovidam. Divame se na
sebe, mné se finou slzy z o¢i. Mam dojem, Ze se ti omlouvam a ujistuju té, Ze to
zvladnu. Nebo to rikdm sama sobé? Zvladnu to... Zac¢inaji mi drkotat zuby a po
chvili mi zase spolu s tfesem prochazi télem mrazivy chlad. Co mélo byt receno,
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to jsem tekla. Jesté dlouho zlistavame bez hnuti, bez hlesu a mozna i bez dechu.
Neprijemné osklivé ticho, které jsem kolem sebe méla tak dlouho, se rozlilo mezi
nas a vytvorilo nase vlastni spole¢né ticho vyCerpani a porozuméni, ticho, které
1é¢i. Ticho v objeti. Laskyplné, podporujici. Ud€lala jsem prvni krok. Ten opravdo-
vy. Jsem na sebe pys$n4, jak jsem to zvladla. Na tebe taky.

AZ po néjaké dobé si uvédomuju, jak moc jsi mé prekvapil a jak mi pomohlo, ze
ses ke mné neotocil zady. Mam $tésti a vim to. Obrovské stésti ve velikém nestésti.
Ve mné se vzdouva vlna odhodlani se svou situaci zacit aktivné néco délat. Tys
mi svou podporou vytvoril uprostied té moji baziny pevny ostravek, kterého se
muiiZu zachytit, az poplavu ode dna, a od kterého se budu moct pozdé€ji i odrazit.
Zalezi jen na mné, jestli ho zvladnu vyuzit, ale védomi, Ze mam v nékom tak bliz-
kém podporuy, je ted ohromné dulezité pro moje dalsi kroky. Nechapu, kde jsem
v sobé vzala tu drzost a odhodlani ti to Tict, a jsem rada, Ze to nemusim opakovat.
Jsem $tastna, Ze to dopadlo, jak to dopadlo. Dési mé predstava, co bych asi délala,
kdybys opravdu odesel, a moc bych prala kazdému, kdo takovym peklem musi
prochézet, aby mél nékoho, komu se muize svérit.

Jako ja tobé.
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Jak (ne)reagovat, pokud se ti nékdo blizky
Ssvéri s traumatickym zazitkem?

,A neprehanis to trochu?”

,Nezdalo se ti to nahodou?”

,No tak si $ahl, to je toho...”
,Okamzité musis jit k psychiatrovi!”
,Okamzité musis zavolat policii!”

,To rad€ji nikdy nikomu nerike;j...”

A ty ses nebranil/a? No tak to se neni cemu divit!”
,Stejné si za to mlze$ sam/sama.”
,To neni pravda.”

,LZes mi, abys mi/nékomu ublizil/a.”
,Chces pozornost?”

,Kdyz se ti to stalo ve 12, tak uz ses k tomu v 15 mohl/a stavét jinak.”

,To uz je tak davno, nem(izes se pres to prenést?”
,Tak to prosté chodi, musis se s tim smifit.”

Ano.

.Je mi lito, co se ti stalo.”

NeErim ti”

,MUZu ti néjak pomoct?” / ,Je néco, co pro tebe mdzu udélat?”

,Mas mou plnou podporu.”

,Kdyz budes pottebovat, miizeS se na mé kdykoliv obratit.”

,Dékuju, Ze ses mi svéril/a. Muselo to byt pro tebe tézké.”

,Nevim, co na to mam fict, ta informace mé zaskocila. Mrzi mé, ¢im sis
prosla/prosel.”

... a obcas nenf nutné fikat nic. Mnohdy staci malé nonverbalni gesto podpory. Po-
kud se to hodi, pohlazeni ¢i objeti. Ovsem pouze pokud je na to vhodny moment
a druhému to nevadi.

Obéti sexualniho nasili ¢asto nepotrebuji radu, ale potrebuji oporu. Tu jim nejlépe
vyjadfite tim, Ze je vyslechnete. Nenutte jim, prosim, rychlé a radikalni Feseni, pokud
0 nich samy nemluvi.
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V euforii z toho, jak muj ,coming out” probéhl, se mi na néjakou dobu dati samu
sebe presvédcit, Ze to zvladnu bez odborné pomoci. UZ zase. Teda sama, ale ten-
tokrat s podporou po svém boku. Par dni jsem se sice pokousSela brouzdat po
internetu a hledat v okoli néjakého dobrého psychologa nebo terapeuta, ale jsem
z toho tak zmatend, Ze jsem to brzy hodila za hlavu. Jak se v tom ma ¢lovék vy-
znat? Jakou mam jistotu, Ze kdyz ma nékdo na internetovém foru pét hvézdicek,
opravdu mi pomuize? Kolik pribéhti o nékolikamési¢nim az nékolikaletém hledani
toho spravného ¢lovéka jsem slySela? Moje odhodlani je moc kirehké na to, abych
obesla nékolik odborniki, nez najdu toho pravého. Vim, Ze mam jen jednu $anci,
Ze na vic nemam silu ani vili. A tak hledani pomoci znovu odkladam s tim, Ze ted
uZ to preci vi§ a Ze to vSechno pujde mnohem lip, a az jednou na nékoho nara-
zim - kdyZ to bude jesté potieba - objednam se k nému.

Prichazi dalsi 1éto. UZ je to rok. Lip se mi dycha a dny plynou pomérné hladce. AZ
na par incidentli bych mohla klidné tict, Ze ty dva mésice jsou témér protikladem
k uplynulému skolnimu roku. Nutkavé myslenky mé sice neopustily, ale obecné se
mi hodné ulevilo. Snad je to hezké pocasi, dlouhé hrejivé dny a nabity program, co
mi dava ten nahly pocit sebejistoty. Pocit, Ze mé nic nezastavi...
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... Pracovni stoly mame naproti sobé. Nevim, kde se to ve mné vzalo, ale uz zase
mé prepada ten strasny pocit. Dychaci cesty vypovidaji sluzbu, zacinam se potit,
je mi zima a vim, Ze za par vtefin uz mi po tvarich potecou slzy, které se mi zatim
dari drzet. VétSinou tyhle stavy resim tak, Ze se jdu zamknout na zdchod a tam se
vybre¢im. Jenomze ty uz tenhle muj trik znas. A stejné€ se nemtizu hybat. A tak to
necham plynout. Neumim si fict o pomoc, neumim f¥ict, Ze se néco déje. A tak jen
tiSe trpim a ¢ekam, az si toho v§imnes. Ale cekdm marné. Sedis sice naproti mné,
ale uz dlouho ses na mé ani nepodival. O¢i mas prilepené k monitoru tak krecovi-
té, az se skoro zda, Ze na mé podivat nechces, abys to nemusel resit. Nezbyva mi,
nez to néjak prezit. Nechapu to. Tohle Ze je ta moje opora, diky které to zvladnu?
Zacinam pochybovat, uz zase nevim ¢emu vérit. Vzdyt jsem ti o tom rekla, copak
nechapes, zZe potrebuju pomoct? Radéji uprené ziras pred sebe a d€las, Ze se nic
nedéje, nez abys musel néco resit? Takovych momentt uz bylo béhem podzim-
nich mésict vic a vzhledem k mym ocekavanim, jak to ptjde hladce, zapricinily
jesté hlubsi a bolestivéjsi pocit samoty...

Trva mi dlouho, nez si uvédomim, Ze chyba neni na tvoji strané. Trva mi dlouho,
nez pochopim, Ze neumis ¢ist myslenky, a abys védél, co - Ze - se néco déje, mu-
sim ti o tom rict. Ze ¢lovék tézko reaguje na situace, které sam nezazil. Abys mi
mohl opravdu néjak pomoct, musim té naucit, co je potfeba udélat, kdyz mam
zachvat uzkosti nebo paniky. Vysvétlit ti, co se mi v tu chvili déje a jak moc té
potirebuju u sebe. A sebe musim naucit, jak to dat najevo. Za ta 1éta uz mam mas-
kovani tak natrénované, Ze casto, ani kdyz jsem v obrovském stresu nebo bolesti,
na mné nikdo nic nepozna. Takze vlastné ani nevim, jestli jsi na mé nereagoval,
protoze jsi nechtél nic resit, anebo proto, Ze jsi na mné prosté viibec nepoznal, Ze
je néco Spatné.
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Néco se ale prece jen za¢ina ménit. Zda se mi, jako bych v sobé nasla vétsi sebejis-
totu, za¢indm vic vérit svému usudku a pocitiim a zjistuju, jak prijemné je respek-
tovat samu sebe, sviij bezpecny prostor. U¢im se rikat ne, i kdyz zatim jen velmi
opatrné, a Casto si to vyc¢itam. Zjistuju, ze si mizu k sobé do bytu zvat skute¢né
jen lidi, se kterymi je mi dobre a ktefi moje bezpeci neohroZuji. Ze nemusim na
vSechno kyvnout a Ze kdyZ chci byt chvili sama, mam na to pravo. Zjistuju, Ze ¢as
se sebou nemusi byt jen mucivé bolestny. To vSechno jsou ale jen takové pokusy,
nastin toho, jak bych mohla nékdy v budoucnu fungovat. Tak daleko se sama
nemam Sanci dostat, jelikoz i pres to prese vSechno je mé sebevédomi na bodé
mrazu a kazda drobnost, kterou udélam jinak, mé stoji hromady energie. Uz moc
dobre vim, Ze odbornika potrebuju.

Ten proces hledani trva dlouho, ale tentokrat se uz nenechdm rozhodit. Porad se
mi nedari najit zplisob, jak s alespon néjakou jistotou vybrat ¢lovéka, ktery by mi
pomohl. Stridavé plavu ve ¢lancich, recenzich, referencich a férech a rezignované
sama sobé nadavam, pro¢ se na to na vsechno nevykaslu. Jenomze to nemutzu. Na
par mésicli jsem se sice nechala unést pocitem, Ze mé zachrani jen to, Ze o vSem
vis. Ze se vSechno zméni a ty okamzité budes védét, co a jak mas udélat, ale tak to
byt nemiiZe. Ja se musim s pomoci nékoho, kdo vi, co a jak, zacit stavét na vlastni
nohy a nasledné, az sama sobé a tomu vSemu budu lip rozumét, mtzu tobé rikat,
co by mi mohlo pomoct. Tak velkou zatéz a odpovédnost, ten nesplnitelny tikol,
ktery bych na tebe uvrhla rozhodnutim, Ze to zvladnu jen s tvoji pomoci, na tebe
hodit nemtizu. Navic by to ani nefungovalo. A tak budu hledat, dokud nékoho
nenajdu. ProtoZe pro mé prosté jind moznost neexistuje.
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Kde hledat terapeutickou pomoc?



proFem
www.profem.cz



Terap.io
www.terap.io
Terapie online.



Persefona
www.persefona.cz



Centrum Elektra
www.centrumelektra.cz



Terapeuticka linka Sluchatko
www.terapeutickalinka.cz

Funguje jako ukézka toho, co od terapie
mdZzete ocekavat.



Cesk4 asociace pro psychoterapii
WWW.CZap.cz



Narodni registr poskytovatel(i zdravotnich sluzeb
WWW.Nrpzs.uzis.cz



Nebo se mize stat, ze budete mit Stésti a na ,toho pravého”
terapeuta narazite nahodou z doslechu ¢i Cteni zajimavych
¢lankd, pripadné na doporuceni kamarad(l. Rozhodné ale neni
idealni v pfipadé akutni potfeby terapie ¢ekat na nahody.
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Vcera jsem ve vlaku po cesté domu slySela jeden podcast. Nékolikrat béhem tydne
uZ jsem na néj narazila, ale vzdy ho prehlidla s tim, Ze ja podcasty prece neposlou-
cham. ,Tajemstvi je destruktivni” stalo v nadpisu prvniho dilu...

Jesté porad nemilizu uvérit tomu, co jsem slySela. AZ na malé odchylky jsem si
vyslechla svij vlastni pribéh z ust cizi divky, ktera zazila zneuzivani, a jeji tera-
peutky. Prvnich par minut jsem sedéla v naprostém Soku a po zbytek dilu jsem
brecela a snazila se u toho vypadat (v kupé plném lidi) nenapadné. Stalo se toho
ale vic. Nejen, Ze jsem si zacala uvédomovat, Ze to, co jsem zazivala béhem dét-
stvi a dospivani a co zazivam ted, nemusi byt nutné ojedinéla zalezitost, ani vina
puberty. Védéla jsem taky okamzité, na koho se se svym problémem obrétit. To,
co mi vadilo na brouzdani po internetu pri hledani terapeuta, Ze pres recenze ne-
poznam, jak k lidem pristupuje, jak mluvi, se timto rozhovorem smazalo. SlySela
jsem, jak pani terapeutka o ,mém"“ tématu mluvi, jak se vyjadruje, Ze je oteviena
a celkem prima, coz jsem presné potrebovala. Bylo znat, Ze vi, o ¢em mluvi. A tak
i pres to, Ze byla nedéle vecer, jsem se ji pokusila zavolat. Ne s nadéji, ze by mi to
vzala, ale spis jako ujisténi pro sebe samu, Ze jsem schopna udélat dalsi krok a ze
az ho udélam, uz necouvnu. Celé se mi to usadilo v hlav€, a i kdyz jsem si béhem
vecera vyposlechla jesté par dalSich dil, nemohla jsem prestat myslet na ten
jeden jediny. Po dlouhé dobé jsem nemohla usnout, a nakonec jsem do spanku
padla vycerpanim.

Réno uz vstavam s myslenkou, Ze to snad nemuze byt pravda. Ze se mi to muselo
vsechno jenom zdat. Z postele se mi dostava Spatné, jsem nevyspala a vyCerpana,
boli mé hlava, citim se prokrehld a ztuhla. K tomu, abych vyrazila na vyucovani,
se musim donutit. BEhem cesty do Skoly se rozhodnu, Ze si to celé musim po-
slechnout jesté jednou. Na figufe mizu mit nasazena sluchatka, takze to tam
doposloucham.
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Dnes nas kresli malo, tak neni problém vybrat si misto trosku stranou. Uz kdyz
za¢inam kreslit, vlastné prestavam vnimat, co délam. Zac¢ina mnou proudit vztek,
zlost a smutek. Pripadam si jako papinak, ktery mtze upoustét paru jen kridou
na papir. ,PAUZA,” ozve se néci hlas, modelka se zveda a mné i s ni odchazi jedina
moznost, jak ze sebe dostat ten obrovsky pretlak. Nemutzu stat a nemtizu sedét.
Jdu se projit po Skole, délam drepy, ale je mi ¢im dal hti: Po chvili se vracim ke
stojanu, ale to uz se mi podlamuji kolena, srdce mi busi jako splasené, nemazu
se nadechnout. Slzy se mi rinou po obliceji, a mné je to jedno. Cela se tresu, uz
zase si pripadam tak Spinava. Holky z ateliéru vidi, Ze je néco Spatné, a jdou ke
mné. ,Markét, jsi v poradku? Co se dé€je?” Vsechno mam v mlze, nejsem schopna
odpovédét. A vlastné ani nechci. Takovou bolest uz opravdu nemtizu prezit, ja
tady umru. Vydam ze sebe pro vSechny nejspis vic matouci nez osvétlujici vétu, ze
sjsem si néco uvédomila a je to strasnej priser”. Na vic nemam. VSechny pocity,
vsechny bolesti, vSe, co jsem za posledni l1éta prozila, se mi vratilo a nahromadilo
do jednoho momentu. Sedim na zemi mezi spoluzackami, néco rikaji, ale ja ani
nevim, jestli mluvi na mé nebo mezi sebou. Temno pred ocima strida kelimek
s horkou cokoladou z automatu a snad i kus cokolady. Najednou citim, Zze mé
jedna ze spoluzacek hladi po zadech a z vice stran slySim, Ze vSechno bude v po-
radku. V tu chvili o tom silné pochybuju, ale stejné mé to trosku uklidni. Pravé
jsem zazila nejsilnéjsi panickou ataku v zivoté a jsem rada, ze kolem mé byl nékdo,
kdo mi pomohl.

Nevim, jak dlouho trva, nez se vyskrabu zpatky na nohy. Moje kresba nestoji za
nic, ale ja ji musim dokreslit. Vybijim si na ni zbytky toho, co jsem zazila. Taky
volam tobé, at se vratis o den driv, Ze jsem na tom hodné Spatné. Nejde to, ale pri-
jedes pry co nejdriv zitra. Cestu domi si nepamatuju, ani kdy a jak jsem usnula...

Zaspala jsem a jesté k tomu se probouzim do silné depresivniho stavu. Nemtizu se
pohnout, dalsi hodinu nemtizu vstat z postele. Nakonec se donutim odjet do Skoly
alespon na konec trojhodinovky. Po patnacti minutach mé pritomnosti kon¢ime
a ja si vabec nedokazu predstavit, Zze bych méla absolvovat dalsi predmét. ,Pro
dnesek stacilo,” rikam si, a se skicadkem mirim do kavarny. Nechci byt jesté dalSich
par hodin sama doma. Za vSechno se dnes chvalim. Za to, Ze jsem vstala z postele,
Ze jsem se ve Skole alespon zastavila, i za to, Ze si dovolim odejit. Pro kazdy dalsi
krok pottrebuju podporu a pochvalami si ji ddvam. Snazim se byt k sobé laskava.
I pres svoji urputnost a prisnost k sobé samé vim, ze vcerejSek uz byl i na mé
prilis tézky a ze si to nesmim jesté zhorSovat. V kavarné nékolik hodin v kuse
pisu. Snazim se ze sebe dostat, co mé napadne, a d€la se mi trosku lip. Télo mam
sice stale jako kus ledu a dech se mi zastavuje uz v krku, ale taky citim odhodlani.

vvvvvvv

vvvvvv

davat do pohybu - tim spravnym smérem...
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Prvni pomoc pﬁ panické atace Pri panické atace mame akutni pocit, Ze se nemizeme nadechnout. Doopravdy se
ale nedusime a jesté do toho zacneme rychle a mélce dychat a paradoxné dochazi
k prekysliceni naseho organismu, které m(ize vyvolat pocit, ze omdlivame. Kdyz se
nam podari uvédomit si, Ze prochézime panickou atakou, mame z ¢asti vyhrano...

Sebezachrana — soustfedént:

Soustred se na svlj dech a snaz se dychat pomalu, zhluboka a pravidelné. Je prav-
dépodobné, ze tim panickou ataku uklidnis. Pokud se ti nepodafi ovladnout dech, je
nutné zamérit se na své okoli. Dobra je na to technika 5 — 4 — 3 — 2 — 1, pfi které
zaméris pozornost na prostor kolem sebe. To ti da siln€jsi pocit bezpeci a ziskas nad
situaci vétsi kontrolu.

Pomoc nékomu, kdo ma panickou ataku:

Dilezité je nezacit sam panikafit v momenté, kdy vidime nékoho s panickou atakou.

Jsi tu proto, abys ujistil/a druhého, ze je v bezpeci, a pomohl/a mu projit atakou

v klidu.

e Ujisti ho, Ze je v bezpedi.

e Jsem tu s tebou, vSechno je v poradku.”

e MUzeS s nim zkusit navéazat o¢ni kontakt.

e Pomoz mu za¢it pravidelng, pomalu a hluboce dychat. Rikej mu, at zkusf dychat
s tebou.

e Jestlize jste si blizci, mize pomoct i hlazeni po zadech ¢i po hlavé. Ale to pouze
pokud se s danym clovékem znate.

e Zahaj techniku 5 —4 — 3 — 2 — 1. Podle toho, kde se zrovna nachéazite, mu rikej,
co ma hledat, na co se soustredit.
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,Dobry vecer,

abych rekla pravdu, nejsem si uplné jistd, jak zacit. Je mi 21 let a pred rokem a piil
se mi vynorila vzpominka, kterd mi podle mého ovlivriovala Zivot i do té doby, ale
od té doby je to docela silené. Uz jsem se s tim asi naucila néjak pracovat a dlouhou
dobu jsem si i myslela, Ze to néjak zvlddnu sama. Neddvno jsem ale slysela podcast
na rddiu Wave, kde jste hovorila, a kromé rozcarovdni z toho, jak skvéld jste mi
prisla v pristupu k takovému problému a jak sympatickd jste mi na poslech byla,
ndsledoval dalsi den i velice silny panicky zdchvat, ktery mi pripomnél, Ze to sama
asi prosté nezvlddnu.

Chtéla bych se tedy zeptat, bylo by mozné se k Vdm objednat?

Nejsem pripad pro intervenci do 24 hodin, ale myslim si, Ze to se mnou bude na
dlouho...

Mnohokrdt dékuji za odpovéd.

S pozdravem a prdnim hezkého adventu
Markéta Typovskad*”
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VIL

Hrdlo mi svira strach, ale uz od vcerejsiho vecera se tésim. Vim, ze délam sprav-
nou véc. Nejsem si jista, co mé vlastné ¢eka, a béhem cesty vlakem se na to snazim
nemyslet. K tomu mi pomaha tinavou ochromeny mozek. Pro jistotu jsem vyra-
zila o dvé hodiny driv, nez bylo tfeba, protoze co kdyby se néco stalo a vlak mél
zpozdéni? Nechci pusobit nezodpovédné. Porad si nejsem jista tim, co citim, co
prozivam, a i kdyz je uz vétSina pochybnosti pry¢, ¢as od ¢asu se mi stejné vynori
v hlavé myslenka, jestli jsem si to nahodou vSechno nevymyslela. A protoze je tak
hluboko zakotrenéna, Zze nad ni nemam kontrolu, a umi se objevit vzdy v ten nej-
horsi moment, snazim se mit pod kontrolou vSechno ostatni. A tak jsem v Praze
v devét hodin rano a do jedenacti je jesté daleko. Mit volné nenaplanované dvé
hodiny neni v tento moment vibec prijemné. Myslenky se postupné rozjizdéji
na plné obratky a ja mam strach jako pred néjakou velikou zkouskou, kterd ma
rozhodnout o mém nésledujicim zivot€. Ze zoufalstvi délam, co mé napadne, jdu
se nasnidat, potom obhlizim vyklady okolnich obchodi a snazim se nevnimat, jak
se mi klepou ruce. V deset hodin zjistuju, Ze nervozitou chodim tak rychle, ze uz
nemam co okukovat. Nezbyva mi nez vyrazit ve sméru terapie. Co kdybych to na
posledni chvili nemohla najit? V 10:15 uz ale stojim na spravné adrese a nechci jit
dal, abych neptisobila moc urputné. Nékolikrat tedy jesté obejdu kolecko postran-
nimi ulicemi a nakonec si jdu sednout do ¢ekarny...
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Po chvilce otevira dvere usmévava pani terapeutka. Tak, jde se na to. Jeji usmév
meé trosku uklidnuje. Bude to dobry. At se stane cokoliv, bude to dobry. Uklidiiuje
meé i moje vlastni diivéra v to, co délam. Veskera inava je pry¢ a prichazi adrena-
lin. Budu viibec schopna fict, pro¢ jsem sem prisla? Odkladam kabat, rozhlizim
se... Jsem rada, Ze nevidim tmavou mistnost s priSernym, kiizi potazenym ga-
ucem, co znam z filma. Dva modré usaky mi napovidaji, Ze si ani nebudu muset
lehat. Ach ty stereotypy...

Vsechny moje strachy mizi a po par minutach povidani vim, Ze na hlavni téma
rozhodné dojde. Jsem tu prece kviili tomu, abych tesila zneuzivani a to, co mi i po
letech zptisobuje. Citim, Ze mi pani terapeutka nasloucha a dava mi prostor mlu-
vit i nemluvit. Nenuti mé do zadného tématu. Ta volnost mi dava pocit bezpeci.
Pripadam si Spatné za to, co ji budu vypravét. Ne kvuli sobé€, ale protoze to bude
muset poslouchat. Diky poslechu toho podcastu mi ale pripada, Ze jsem nepftisla
za nékym uplné cizim a taky vim, Ze ma s timto tématem zkusSenosti. Mam k ni
alespon néjakou zakladni davéru. Po dalich par minutach za¢indm mluvit o tom,
Ze si tim, co jsem prisla resit, nejsem uplné jista. Nevim, kdy se to stalo, a azZ na
velmi zetelné detaily si nic moc nepamatuju. Hodné brec¢im, Spatné se mi mluvi,
cela se klepu. Zaroveri ale citim velikou lehkost. Rikam vse, co mé k tomu v tu
chvili napadne. Mluvim o puberté a dospivani, o anorexii, o dalsSim pozdéjsim
traumatizujicim intimnim zazitku, o vztazich v rodiné, o poslednim roce a pul.
Snazim se co nejdetailnéji nastinit svoji situaci. Ob¢as dostanu néjakou dopliujici
otazku. Ted uz nemiize byt pochyb, Ze jsem na spravném misté. Zbytek nejistoty
ze mé pada pri ujisténi, ze pokud si nejsem jista v hlave, fyzické priznaky mluvi za
vse. Télo totiz nikdy nelze. Poprvé se tvari v tvar seznamuju s pojmem posttrau-
maticka stresova porucha (PTSD). Asi jsem to nékdy zaslechla ve spojeni s valkou
a vojaky, takze mi chvili trva zpracovat, Ze by se to mohlo tykat i mé. Poté prichazi
obrovska uleva. Nejsem blazen. Nevymyslim si. Neprehanim. A pravé jsem dostala
do ruky prvni kli¢ k tomu, abych zacala chapat, co se se mnou déje. Na rozdil od
pocitu ocejchovani kvili zneuzivani si ted nepripadam nijak zaskatulkovana, ani
diagnostikovana. Jen mam prostredek k odemknuti prvnich dveri k sebepoznani.
Hodina a pul razem utika jako voda a ja se pti odchodu pristihnu, ze neodchazim,
ale odlitam. Celé télo mi pripada hodné ochablé a unavené, vnitiné se ale citim
skvéle. Mam pocit, jako bych najednou vic vnimala. Barvy, vSechny zvuky na ulici,
zari a teplo, kterym mé obdarovava slunce. Jsem nadSena a hrda sama na sebe.
Zkous$ka v pravém slova smyslu to nebyla. Mozna tak vnitrni. Ale jisté vim, Ze
tohle mi Zivot zméni.
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Co je posttraumaticka stresova porucha?

Priklad projev( PTSD:

Posttraumaticka stresova porucha (oznacovana zkratkou PTSD) se rozviji v momen-
té, kdy v téle po traumatickém, (velmi stresujicim i Zivot ohrozujicim), zazitku ne-
probéhne spravné proces odstranéni prebytecné energie, jenz se pfi traumatickém
zazitku nashromazdi. Tim v téle z(stava trauma uloZené a prebytecnd energie se
navaze na nasi nervovou soustavu. Pfiznaky PTSD se mohou zacit plné projevovat
po mésicich i letech.

o flashbacky,

e nespavost, no¢ni mury,

e podrazdénost, vybuchy hnévu (v pfipadé obéti zneuzivani je agrese zpravidla
postupné zvnitffiovana a obét si timto zplsobem ublizuje sama),

e nadmérna potreba kontroly,

o télesné reakce pfi vzpomince na traumatizujici udalost (chvéni, zvyseny tep,
poceni, zimnice, ...),

e potize s koncentraci,

e vyhybani se urcitym mistdm a lidem.
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Poznamka

Psychoterapie je samoziejmé dlouhodoby proces, ktery rozhodné nenf jen pfijemny.
Nasledujicich par sezeni probéhlo jesté podobné, vzdy jsem odchazela odlehcena
a Stastna. Potom ale nasledoval velky pad a z tydne na tyden jsem odchézela ze
sezeni neStastna, vyCerpana a nemohla jsem prestat brecet. A takové rozdily zazi-
vam dodnes. VErim, ze jakékoliv [éCeni psychickych potizi, u traumatu to vSak mam
ozkouSené i na sobé, je jako na houpacce. Prvnich par sezeni vam ukéze, jak by to
jednou mohlo vypadat. Kdyz ale dojde na l[amani chleba a véci se za¢nou dit, pfijde
naraz a je potreba zacit od Uplného zac¢atku. Neni mozné preskakovat, a kdyz se o to
pokusite, proces vas automaticky vrati na to prazdné, neprozkoumané, preskocené
mistecko. Pfi ozdravném procesu je potfeba mit hodné divéry k tomu, co a jak se
déje, a taky hodné trpélivosti k sobé samému. Léceni traumatu je bolestivé prave
tim, Ze je obcas potieba couvnout. Po trech krocich vpred udélat dva kroky vzad.
Zprvu je to jen nepfijemné a bolavé a je obcas tézké si nevycitat, Ze jste nékterou
situaci nezvladli podle svych predstav. Po delSi dobé a mnoha couvnutich ale zjiStu-
jete, Ze tyto ,navraty” krasné zrcadli, kolik cesty uz jste usli a kolik véci se za tu dobu
zménilo. Jsou pfipomenutim, Ze ne viechno je tak rlzové, jak se obcas v pribéhu
terapie mlze zdat, a Casto nam davaji moznost vyzkouset si v praxi, jak se v ¢lovéku
nékteré mechanismy a reakce zacinaji transformovat. Postupné trva kratsi dobu,
nez se dostanete z nepfijemnych pocit(l, vycitek svédomi, fyzické paralyzy a vSeho,
co takova zpatecka umi prinést. A to je pro mé tim nejvétSim dikazem, Ze se oprav-
du néco méni. Ze se ménim ja. Pomalu se dostavam ze spar(i vycitek, nemoci a pa-
ralyzy pokazdé, kdyz se stane néco neprijemného. Véfim, ze se postupné oteviraji
dalsi, hlubsi nezdravé vzorce, pravé abych je mohla prozkoumat a vylécit.

Tak jako mé [éta télo nepustilo k zazitkdim z détstvi a pockalo si, az budu schopna to
unést, zjevuji se i hlubsi problémy postupné. Az kdyz ma ¢lovék dostatecnou davku
ddvéry sam v sebe i v proces, ktery by mu nepredhodil nic, co by nemél Sanci zvlad-
nout. A tak uz mi vétsinou netrva dostat se z nepfijemnosti ¢trnact dni az mésic, ale
tfi dny az tyden. Po vice neZ roce terapie umim uz lip rozpoznat, co je a co neni moje
chyba. U¢im se postavit se sama za sebe, i kdyZ to nékomu miZze byt nepfijemné.
Snazim se nemit se na poslednim misté. Ukazuju emoce. Davam si ¢as. Hledam, co
jsou moje priority a z Ceho se svét nezblazni. Nachazim vlastni zdroje energie, které
mi zaruc¢ené pomuizou, kdyz uz nevim, kam dal. A jsem vdécna. Za terapii, za tu jis-
kricku sebezachrany, kterd mi zatim vzdy pomohla a diky které mozna jesté porad
Ziju, sama za sebe i za podporu, které se mi dostava od okoli, jez jsem si okolo sebe
vytvorila.
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,Zatimco trauma muze byt peklem na zemi,
jeho zpracovani je darem bohd — hrdinskou cestou,
ktera nalezi kazdému z nas.”

P A. Levine



1. Co je to trauma?

AcC se tato kniha zabyva velmi specifickym druhem traumatu, pro jeho pochopeni je
dllezité podivat se na tento fenomén z obecnéjsiho hlediska.

Pro pochopeni traumatu a jeho symptomd je zasadni jasnost pojmf, ve kterych se
pohybujeme. Casto je jako trauma oznacovana vychozi stresujici situace, ktera je
pro nase télo zahlcujici, zivot ohrozujici a na kterou télo reaguje tzv. zamrznutim, pa-
ralyzou. To ale nenf zcela presné. Trauma totiz neni pfic¢inou, ale dlisledkem — ener-
gil. Traumatické symptomy vznikaji v momenté, kdy télo clovéka, ktery se v naro¢né
a zahlcujici situaci ocitne, zacne instinktivné reagovat a nema podminky pro to, aby
mohlo proces: vstup — prichod — vystup z reakce tzv. ,zamrznuti“ dokoncit. Tim,
Ze se nam nepodafi praveé tretim krokem tohoto procesu projit, v nas zdstava pre-
bytecna energie, kterou nejsme racionalné schopni zpracovat a vybit a ktera je pri-
¢inou Casto iracionalnich, désivych a nepfijemnych posttraumatickych symptomd.
(Adekvatnim dokoncenim tohoto procesu je mysleno vybiti prebyte¢né energie na
fyzické Urovni aktivnim zplsobem, jimz ¢asto byva napfriklad tfes/chvéni a prehrati/
zimnice.)

Podstatné je také zdliraznit, Ze reakce na zahlcujici udalost nevychazi z nasi racio-
nalni ¢asti mozku, nybrz z tzv. instinktivni (plazf) a emocni (savci) ¢asti mozku a tim
padem jsou zcela automatické a nelze jim zabranit, ¢i je ovladat. Pro dokonceni
reakce na obtiznou situaci jsou zakladnimi prostredky bezpeci, opora okoli, dostatek
Casu a tzv. vnitini zdroje. Dostatec¢né porozuméni vlastnimu télu a jeho reakcim je
zaroven nejdulezitéjsi pro rozpoznani, Ze se nam prebytecné energie usadila v téle
a za¢ina nam plsobit obtiZe v kazdodennim Zivoté. Jasna definice traumatu a jeho
symptom totiZ neexistuje a je tedy zasadni umét v sobé rozpoznat pocit trauma-
tu, napriklad, ze na nékteré podnéty reagujeme jinak nez dfiv a ze v nasem zivoté
Castéji rezonuje pocit strachu a ohrozeni.

96

,Trauma mad koreny v nasi instinktivni fyziologii. Chceme-li tedy nalézt kli¢ k jeho
léceni, musime pracovat jak s psychikou, tak s fyzickym télem. (...) Léceni traumatu
Je prirozeny proces, ke kterému mdme pristup prostrednictvim schopnosti uvédomit
si vlastni télo.” 7

Co nam miZe trauma zpUsobit?

Existuje mnoho pficin traumatu a kazdy z nas na né bude reagovat odlisné, ne-
bot vznik traumatu zavisi na mnoha faktorech, jimiz jsou napf. fyzické rysy jedince,
schopnosti reagovat ziskané béhem Zivota, pocit pfipravenosti Celit nebezpedi, ...
Obecné mazZeme trauma rozradit do dvou zéakladnich skupin.

Prvni z nich je tzv. trauma zplsobené Sokem, jehoz pfi¢inami mohou byt napr.
nékteré lékarské a stomatologické zékroky, autonehoda, ztrata blizkého clovéka,
onemocnéni, fyzicka poranéni, svédectvi nasili, prirodni katastrofy, anestezie atd.
AC toto trauma, pokud neni v¢as rozpoznano, nebo se posttraumatické symptomy
projevi po delsi dobé&, mlize zplsobovat dlouhodobé a velmi neprijemné symptomy,
je 0 néco snadnéjsi s nim pracovat a v pfipadé€, Ze jsme napojeni na své télo a své
zdroje, existuje jista pravdépodobnost, ze se s nim dokazeme vyporadat zcela bez
odborné pomoci, nebo ji budeme potfebovat pouze kratkodobé.

Druhou skupinou je trauma vyvojové, jehoz vznik i pribéh maji odlisnou dynamiku.
Priciny tohoto traumatu byvaji zpravidla dlouhodobého razu, napriklad valka i zne-
uzivani (pohlavni'i psychické) v détstvi. V takovych pfipadech je vyhledani odbornika
symptoml, které, nezpozorovany a nepochopeny, na sebe Casto vazou dalsi trauma-
ta a vytvari tak neuchopitelnou zmét problémd, ze kterych je v podstaté nemozné
se dostat bez pomoci odbornika, pripadné medikace.

At uz ale v sobé mame jakékoliv trauma, je tfeba mit na paméti, Ze vyhledani od-
borné pomoci ani pfipadna potfeba medikace neni za Zadnych okolnosti dlikazem
slabosti ¢i nasi neschopnosti. Ba pravé naopak. Vyhledani pomoci je velmi dlilezitym
prvnim krokem k sebepoznani a uzdraveni, je rozhodnutim nepodlehnout traumatic-
kym symptomdm. Coz je dle mého v tézké Zivotni situaci nejvétsim aktem odvahy
a hrdinstvi.
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,... k zneuZiti dochdzi kdykoli, kdyZ kdokoli zneuziva své pozice diivéry, véku nebo
postaveni k tomu, aby dostal dité do situace, v niz zaZiva skute¢nou nebo pocito-
vanou bezmoc v souvislosti s tématy sexu a poniZeni. Jinak receno, k sexudlnimu
zneuZiti ¢i napadeni dochdzi, kdyZ se dité musi pasivné podvolit, aniz by se mohlo
brdnit nebo to nékomu rict, at je ¢i neni ,prinucené’.”®
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,Kromé doteku, ktery je jasné ,prijemny’ nebo ,neprijemny’, existuje dotek, ktery
dité mate. Néco na ném zkrdtka neni v poradku. MizZe dité vydésit nebo prehltit, ale
toleruje ho, protoZe se ho dotykad starsi osoba, kterou miluje. Nebo ho mize mdst
proto, Ze je prijemné mit zvlastni pozornost a ,cas v soukromi’, tajemstvi s nim spo-
Jjené ho vsak zdroveri dési. Dotek nékdy mize byt prijemny a zdroveri se z néj ditéti
miZe délat Spatné, ¢imzZ se pocit zmateni jesté prohloubi.”?
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3. Télo a duse

Jak jiz bylo feceno, trauma je ve své podstaté nahromadéna energie, ktera se nam
automaticky instinktivné aktivuje ve stavu nebezpeci a kterd nedostala moznost byt
vCas vyventilovéna ven z téla. V takovém pripadé se vaze na nasi nervovou sousta-
vu. Posttraumatické symptomy nevznikaji okamzité, ¢asto se zacnou projevovat po
meésicich ¢i po letech. Problém s touto prebytec¢nou energii v organismu je, ze je tzv.
kumulativni. Pokud tedy zaZijeme vice situaci, ve kterych nase télo reaguje zmrz-
nutim, (jiz ,nabourany” systém takto miZze postupné reagovat i na situace, které
nejsou zivot ohrozujici), prebytecna energie se v nas zvysuje a vede k vytvoreni dal-
Sich symptom0. Reakce zmrznutim se stava nejen chronickou, ale také postupné sili.
Posttraumaticky stres mlze vést k maladaptivnimu fungovani organismu, fizeného
plazim (instinktivnim) mozkem. K témto funkcim patfi napriklad pfijimani potravy,
dennf aktivita, spanek a sex. Klasickymi symptomy PTSD se tedy kromé jinych sta-
vaji poruchy pfijmu potravy (anorexie, bulimie, ...), nespavost a poruchy spéanku,
manicka hyperaktivita a promiskuita ¢i absolutni odmitani sexu.

Dale se postupem ¢asu mohou objevovat chronické bolesti a onemocnéni. U Zen,
které zazily sexualni nasili, jsou velmi Castym projevem problémy nejen se sexua-
litou a jejim prozivanim, ale také problémy v oblasti Zenskych pohlavnich organ.
Jedna se napfiklad o problematickou menstruaci (napr. bolestiva, nepravidelna, pfilis
silna, chybéjici), syndrom polycystickych vajec¢nik(, chronické zanéty v této oblasti,
amenorea, neplodnost...

Dalsi z odpovédi téla na traumaticky zaZitek je tzv. disociace. Pfi ni dojde k odpojeni
nas, nasi duse, od téla v momenté, kdy uz je tlak moc velky a télo se takto vypora-
dava s hrozbou smrti, a to i v moment€, kdy nam pfima smrt nehrozi, ale vyse stresu
tomu odpovida. Clovék najednou Zije tak n&jak mimo sebe, nedokaze naslouchat
komunikaci vlastniho téla nebo ji viibec nerozumi. Takové odpojeni mlize zapricinit
mimo jiné i neschopnost soustfedit se, zapominani dlouhych ¢asovych Useki (i ce-
lych dn(). V nékterych pripadech se mize dokonce stat, Ze se odpojime od svého
téla natolik, Ze se nad néj ,vzneseme” a koukdme na néj odnékud z vysky jako na
pouhou télesnou schranku.

Jak bylo jiz v minulé kapitole zminéno, trauma jako takové ma fyziologicky ptvod
a pri praci s nim je tfeba myslet jak na psychiku, tak i na jeho fyzickou uroven. Velmi
dllezitou soucasti IéCenf je navrat traumatizovaného ¢lovéka zpét do vlastniho téla.
Jak néceho takového dosahnout?
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Zplsobl je mnoho, nejzakladnéjSim ze vsech je v3ak soustfedéné pozorovani té-
lesnych reakci a pocitll béhem dne. Ze zacatku to mlze byt obtizné, ale je to ta
kdekoliv a kdykoliv, zaméfit postupné na kazdou ¢ast svého téla a pozorovat ho.
Poti se mi ruce? Mam studené koncetiny? Mam ztuhly krk a spodni celist? Boli mé
hlava? Jsem unavena/y? Je mi pfijemné? Citim se uvolnéna/y? Mam koncetiny pro-
hraté? Citim v téle pulzujici energii, nebo mnou vibec neproudi? A jsou tyto stavy
neménné, nebo se postupné transformuji? Jakym zplisobem mé télo reaguje na
rtizné situace?

Toto jsou jen nékteré z otazek, které si mizeme béhem dne klast. Pozor! Neklademe
si je proto, abychom nas stav posuzovali, snazili se ho néjak ménit ¢i interpretovat.
Pouze na néj zaméfujeme pozornost a sledujeme, co se v nasem téle déje.

Dalsim velkym pomocnikem pfi navratu do téla mGze byt napfriklad jéga (uvadim ji,
protoZe s ni mam zkusenost, nicméné pomoct mohou rozli¢né formy pomalého sou-
stfedéného pohybu). Mné jéga pfi zpracovavani traumatu a snaze navratit se plné
do svého téla velmi pomohla a stale pomaha (obecné vSak doporucuji spise zaklad-
témér fitness” styld, jako jsou napfiklad hot ¢i power joga, nejsem si jista, zdali
mohou mit tak skvély tcinek, nebot praveé onen pomaly soustfedény pohyb a ,hle-
dani pohodli” v jednotlivych polohéch jsou tim, co mi pomaha se navracet do téla
v momentech, kdy ,ulitnu”). Velmi mi také pomaha Savashana, poloha urcena pro
relaxaci, ve které je dobré kazdou jégovou praxi zakoncit a kterou je mozné provo-
zovat i samostatné, pokud jogu nepraktikujete nebo zrovna nemate cas. Pfi té totiz
mame moznost se postupné koncentrovat na kazdy kousek svého téla — od konecki
prstd az po jednotlivé ¢asti obliceje a pokozku pod vlasy — a védomeé je zrelaxovat.
Jinou velmi dlleZitou slozkou jogy je dech, respektive ovladani a pozorovani dechu,
jimz se zéaroven fidi vSechny nase pohyby. Poté je snadnéjsi si dech uvédomovat
a nezapominat na néj. To je pro ¢lovéka trpicim PTSD velmi podstatné a pfinosné
v momentech, kdy ma télo tendenci nas odpojovat ¢i nas prepadne panicka ataka
(pfi které je schopnost ovladnuti vlastniho dechu naprosto klicova). Samoziejmé nic
neni samospasné a praktikovani jégy nutné neznamena, ze se se vsemi naro¢nym
situacemi zvladneme vyporadat na jednicku. Rozhodné se ale jedna o velmi uzitec-
ného pomocnika.

Pozorovani vlastniho téla, jeho reakci a pocitl mize byt klicem k rozsifrovani trau-
matu, k nalezeni mist, kde se nam trauma ,usadilo”, a k pochopeni, jakym zplsobem
s nami télo komunikuje. Ze zac¢atku se rozhodné nejedna o nic Uzasného ¢i kdovijak
prijemného, ale postupem ¢asu se takové propojovani a naslouchani vlastnimu télu
stava velmi dllezitou a ¢im dal ¢astéji také prijemnou soucasti kazdodenniho Zivota

Ve
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4. Retraumatizace

Retraumatizace = znovuproZiti traumatického zazitku.

Je nevyzpytatelna a zakerna. Nastava v momenté, kdy je pro nas (nejen emocné)
prilis nédro¢né zvladnout vzpominky na traumatickou udélost, jez mGze vyvolat té-
mér cokoliv. Slovo, obrazek, nejapna poznamka, situace na ulici, titulek v novinach,
komentar na facebooku, myslenka, vzpominka. Dokonce se na dany ,retraumati-
zator” nemusime ani soustredit. Znovuproziti traumatu muze pfijit i ve chvili, kdy
jede ¢lovék MHD a perifernim vidénim zahlédne z okénka néco, co mUze pripomi-
nat — i vzdalené — situaci, ktera je spojena s jeho traumatem. Védomi to nezachyti,
ale podvédomi uz pracuje na plné obratky. S retraumatizaci prichazeji flashbacky,
Uzkosti, panické ataky, depresivni stavy, smutek, ale také strach, vztek a paralyza
(zmrznuti). A nezalezi na tom, jak dobrou jste méli naladu nebo kolik skvélych véci
se vam za den poved|o.

Retraumatizace je zdvazna a potencialné nebezpecna, nebot miize traumatizované-
mu clovéku spustit novy traumaticky cyklus. Pokud k tomuto dochazi ¢astéji, tento
Clovék se dostava do ¢im dal utazenéjsi spiraly traumatickych symptom( neustéle
nabirajicich na sile, jez ho stéle vice omezuji v kazdodennim Zivoté.
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5. Bezpedi, rodina a hranice

Ztrata pocitu bezpeci je charakteristicka pro kazdou obét sexualniho nésili. Jesté
0 néco vyraznéji se projevuje u obéti, které o tom, co se jim stalo, feknou nékomu
v rodiné, a misto dlvéry a prijeti se dockaji vysméchu, prehlizeni, banalizace ¢i po-
dezirani ze IZi. Nejsilnéjsi a nejvice zakorenény pocit nebezpeci ovsem pocituji obéti,
jez zazily sexualni nasili pfimo v rodiné.

Pravé rodina by totiz méla vytvaret prostor, ve kterém se vSichni jeji ¢lenové citi
dobre a bezpecné. Pro déti jakéhokoliv véku je takovy zaklad alespon v nejblizsim
jadru rodiny naprosto klicovy, protoze se mu tim vytvari misto, kam se mlze vratit,
kdyz se néco nepovede (i v budoucim zivoté), anebo maji diky pocitu bezpedijistotu,
Ze se mohou obratit na ¢leny své rodiny s prosbou o pomoc.

Dité zneuzivané ¢lenem rodiny ¢i velmi blizkym rodinnym pfitelem (pfipadné nékym,
koho vniméa témér jako dalsiho rodi¢e — trenérem, ucitelem, knézem,...) tedy abso-
lutné ztraci pddu pod nohama. Tyto déti Casto slychaji véty typu ,Nesmis to nikomu
fict.” ¢i ,Bude to nase tajemstvi.”, pfipadné ,Pokud to nékomu feknes, moc mi to
ublizi / ublizim ti ja / nikdo ti neuvéri a budes pro mamu s tatou Ihat/ka.”, coz v nich
Casto posili pocit, Ze délaji néco Spatného. Pachatelem navic ve vétsiné pripadl byva
Clovek, k némuz ma dité plnou divéru a ma ho rado, takze si s nejvétsi pravdépo-
dobnosti vezme jeho slova k srdci nebo se rozhodne nikomu nic nefict i v pfipadé,
Ze mu pachatel nic nezakazal. Pachatelé zneuZivani ¢asto ditéti predkladaji jako hru,
dikaz lasky ¢i pratelstvi, coz se velmi silné otiskne do jeho budoucich vztaht k sobé
samému, ve vztazich pratelskych i milostnych.
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Zaroven se jedna o tak silny zasah do détskych, ne pfilis dobre ukotvenych, a tedy
jemnych a kifehkych hranic, Ze se mu pozdéji viibec nevytvori nebo ani nevi o jejich
existenci, a neustale je prekracuje a nechava prekracovat ostatni, coz po néjakém
Case zpUsobuje dalsi komplikace, psychické problémy, navazovani toxickych vztah(
a mimo jiné také pocit, ze s nim je néco Spatné. To mlze byt prvnim stavebnim ka-
menem k sebenenavisti, sebeposkozovéani a porucham pfijmu potravy.

Rodiny zneuzivanych déti byvaji samy o sobé ¢asto bezhrani¢ni. Do pokoje se vchazi
bez klepani, obcas také do koupelny, a pokud se dité ohradi, i s vycitavym ténem
Vzdyt jsem tvoje mama / tv(j tata...”. Precist si cizi denik ¢i soukromé zapisky neni
v takovych rodinach problém. Neberou ohled na to, ze dité nestoji o dotek nékoho
z rodiny, a je mu to vycitano. ,ne” je ¢asto nerespektovano, a pokud si za nim dité
stoji, byva z toho problém. Rodice si zaroven Casto prekracuji hranice navzajem
a déti tak ani nemaji, kde by vlastnosti zdravych hranic pochytily...

To vse byva soucasti hlubsiho komplexu traumat v rodiné &i dédénym traumatem
v rodové linii.

KdyZ jsem poprvé slySela od své pani terapeutky slovo hranice, vlastné jsem tiplné
nechépala, co po mné chce. Po tom sezeni jsem si ale zacala vice v§imat svého
vlastniho chovani a pomalu mi zacalo svitat. Stykala jsem se s lidmi, se kterymi
jsem se stykat nechtéla. S lidmi, o nichZ jsem védéla, Ze mé nemaji radi, a kteri
ze mé vysavali energii, protoze jsem si myslela, Ze musim. Pocit ménécennosti,
7e mé nékdo nema rad, mé drancoval na plné ¢are. Ucastnila jsem se rodinnych
seslosti, které mé psychicky drtily a po kterych ¢asto nasledovaly stavy vycerpani,
smutku a uzkosti, a jesté jsem si nadévala, Ze jsem divna. Nikdo jiny to tak prece
nema! Usmivala jsem se, i kdyZ mi bylo hrozné. Bala jsem se tict sviij nazor tolik,
az jsem postupem casu zjistila, Ze Zddny neméam. Nechala jsem sebou manipulo-
vat. Byla jsem tolik mimo sebe, Ze mi velmi dlouho trvalo, nezZ jsem si uvédomila,
Ze zneuzivani nebylo jedinym sexualné ladénym traumatickym zazitkem mého
Zivota. Zaroven jsem také sama hranice prekracovala a viibec si to neuvédomo-
vala. To v3e, protoZe jsem neznala svoje hranice, ani obecnou podstatu lidskych
hranic. ProtoZe jsem zZadné neméla. Protoze slovo ,ne“ jsem neznala. ProtoZe jsem
od détstvi méla zakddovano, ze délam véci Spatné, Ze jsem celd Spatnd a musim
byt poslusng, hodna a vdem pomahat. Jen jsem u toho zapomnéla sama na sebe.

Co s tim?
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Pocit bezpeci a hranice jdou ruku v ruce. Aby si je ¢lovék mohl zacit tvofit (protoze
nikdo jiny to za néj neudéld), je potfeba nékolik véci. Nepohybovat se v mistech, kde
k nasili doslo. Nestykat se s pachatelem. Pokud jste zazili sexualni nasili doma ci
v rodinég, urcité je vhodné popremyslet nad stéhovanim. V novém, vlastnim prostredi
se bezpecny prostor tvofi snaze. Také z toho dlivodu, Ze mate jistotu, Ze do svého
prostoru mlzete pustit jen opravdu nékoho, o koho tam stojite, a nemusite délat
nic, co vam je proti srsti. Pokud k sexualnimu nasili dochézelo v rodin€, vzdaleni se
od ni mlze byt v [éCeni traumatu vyhodou. V takovém prostredi je rozhodné mno-
hem snazsi zacit si nastavovat i dalSi hranice a zaroven se ucit respektovat cizi. U¢it
se je komunikovat a chranit. Nevycitat si slovo ,ne” a ucit se ho pouzivat. Postupné
se ucit mluvit sam za sebe bez pocitu viny...

Je to zdlouhavy proces plny chyb, energeticky i psychicky narocny a trvajici mésice,
spi$ roky. Avsak za pocit kontroly nad vlastnim zivotem i postupné pribyvajici pocit
bezpedi to rozhodné stoji.

Pokud jesté nejsi plnoletd/y nebo se z jiného dlvodu nemUzes odstéhovat z toxic-
kého prostredi, to plati i pro kazdého, kdo se v sobé citi nejisty a chybi mu pocit bez-
peci, prikladam malé procviceni pro zvnitfnéni pocitu bezpeci. M(izes si ho precist
a vyzkouset sam/sama nebo si pfizvi blizkého clovéka, kterému plné dlivérujes, aby
ti navod Cetl, a ty se tak m(ize$ nechat vést a pIné se uvolnit...
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Zavri oci, nékolikrat se zhluboka nadechni a vydechni. AZ budes piné soustredénd/y,
predstav si misto, kde se citis bezpecné. Nemusis svij vybér nijak hodnotit. Je to
tvoje misto, nikoho jiného. Pokud je pro tebe opravdu bezpecné, je to to pravé misto,
at je kdekoliv. Vidis ho za zavienymi vicky jasné? Porozhlédni se kolem sebe a pozo-
ruj co nejvice detaill. MoZnd u toho slysis zvuk nebo citis viini, kterou mds s mistem
spjatou. Dej si dostatek casu. VSechno je v porddku a ty jsi v bezpeci...

... az ucitis, Ze uz jsi vstrebal/a vse, co Slo, zacni se pomalu opét nékolika hlubokymi
nadechy a vydechy vracet zpatky do téla. Stdle mas zaviené oci a télo plné vnimds.
Je hezky uvolnéné a klidné. Pokud neni, pokus se védomé zamérit postupné na ka-
Zdou &ast svého téla. Od hlavy a vsech oblicejovych svali aZ po konecky prstii na
nohdch prochdzis kaZdou cdst téla a védomeé ji uvolriujes. Znovu si na to mizes dat
tolik casu, kolik potrebujes.

Ted se zamér na bezpecné misto ve svém téle. Kde ho citis? Moc nad tim nepre-
myslej a spis se pokus poslouchat, co ti rika télo. Mize ti prijit slovo nebo mizes
v téle citit na nékterém bodé teplo nebo treba pulz. Odpovéd, kterd prijde sama jako
prvni, je casto ta spravnd.

UZ vis, kde ve svém téle citis bezpeci? Soustred se na to misto a posli do néj néko-
lik nddechd a vydechd. A ted ho propoj s mistem, na kterém ses nachdzel/a pred
chvili. UloZ si do chrdnéného mista ve svém téle obraz, viini, zvuk, chut nebo cokoliv
dalsiho, co jsi vnimal/a na svém bezpecném misté.

Odted si ho mizes nosit vSude s sebou. A kdyZ ti bude zle, nebudes se citit jiste,
v bezpeci nebo budes chtit docerpat klid a energii, miZes si sednout nebo lehnout,
napojis se na své bezpecné misto v téle a objevis se tam, kde je ti nejlip.

Nddech — vydech.
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6. Strach

Strach je hybatelem zivota ¢lovéka trpiciho PTSD. Jiz na pocatku vzniku traumatu
stoji strach ze smrti. Znehybnéni (zamrznuti/paralyza) — stav, ktery nas plazi mozek
v potencialné traumatizujici situaci vyhodnoti za vyhodnéjsi nez Gtok i Uték, je to-
tiz v mnohém velmi podobny pravé stavu smrti. ProtoZe ¢lovék, na rozdil od zvifat,
racionalné vnima Zivot a smrt jako dva rozdilné stavy byti a smrti se snazi vyhnout,
zabrani nam neokortex (racionalni ¢ast mozku) dokoncit priibéh instinktivni odpo-
védi na traumatizujici zalezitost. Jak vstup do stavu zamrznuti, tak vystup z néj jsou
totiz smrti az prilis blizké a pro ¢lovéka potencialné ohrozujici. Timto zplsobem
v nas strach zablokuje prebytecné energie, které sestéavaji z kombinace agrese, ktera
vychazi z nemoznosti Utoku a beznadéje, jez vychazi z nemoznosti utéku. Balicek
silnych a protichlidnych energii a emoci v nas spolu se vznikajicimi symptomy za-
Cinaji tvofit obrovsky pocit zmateni, zoufalstvi. Ta nam bere Zivotni energii a stava
se hlavnim hybatelem naseho Zivota a neprekonatelného strachu z agrese. A to
nejen z vnéjsiho prostredi, ale také agrese, kterd se postupné mdze zacit dostavat
z naseho téla ven. V takovém pripadé Casto lidé s PTSD paradoxné obrati frustraci
a agresi misto proti svému okoli sami proti sobé a zacinaji se nofit do tornada se-
beposkozovani fyzického (podfezavani Zil, paleni kize, ale také napriklad poruchy
pfijmu potravy) i psychického, jez mlize znamenat napfiklad neustalé sebeobvifova-
ni, znechuceni ze sebe samého, sebetryznéni myslenkami, Ze nejsem dost dobra/y,
aby mé mél nékdo rad. Nesmim ukazovat své pocity, protoze mé lidé budou mit za
slabocha, neméam pravo se vyjadrit, pokud se mi néco nelibi, protoze tim budu jen
vSechny okolo sebe otravovat, a jako lidska bytost jsem tak Spatna/y, Ze nemam
pravo na to, aby mé mél nékdo rad. Toto mize prerlst (a u mnoha lidi s PTSD za-
vinénou zneuzivanim v détstvi se to déje) v pocit, ze nesmime byt vidét ani slyset,
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nebot svou existenci své okoli obtézujeme. Postupné se stane, Ze mame strach ze
vSeho — z toho, Ze pokud nebudeme nékdy s blizkou osobou souhlasit, zavrhne nés.
Ze samoty. Z nevypocitatelnosti a nedostatku kontroly nad vlastnim Zivotem.* Z lidi
blizkych i cizich a jejich reakci — obzvlasté, pokud méme v blizkém okoli — prevazné
v rodiné — lidi psychicky nevyvazené, jejichz reakce i na malé podnéty jsou casto
nepredvidatelné a v nejméné pochopitelny okamzik napriklad Gtocné i agresivni.
Strach z reakci ostatnich se také mUze jeSté nasobit, pokud nam trauma v détstvi
zpUsobil ¢len rodiny ¢i jeji blizky pritel, ke kterému jsme méli plnou dlvéru.

Dlouhodobé 7ziti ve strachu je nejen narocné a vycerpavajici. Strach postupné zahl-
cuje celou nasi existenci a podminuje nase jednani, coz s sebou mdze prinaset dalsi
traumata a problémy v Zivoté. Proto je dllezité se se strachem postupné naucit
pracovat a komunikovat. Ve chvili, kdy pochopime, odkud nés strach vychazi, do-
stavame do ruky dalsi skvély nastroj, jak postoupit dale v IéCeni vlastniho traumatu.

*Potreba kontroly je jednim z ¢astych symptom( PTSD. M(ize se projevovat rlizny-
mi druhy sebeposkozovani, pfi nichz ma clovék pocit, Ze ziskava alespon néjakou
kontrolu nad vlastnim télem ¢i nadmérnym psychickym sebetryznénim. Tato potre-
ba mlze prejit az v absolutni zivotni zatuhlost, kdy traumatizovany ¢lovék nutné
potfebuje mit vzdy vse perfektné napldnované, k vlastni Zivotni jistoté a pohodé
ma potiebu mit pod kontrolou i své blizké a neustale védét, kde jsou a co délaji,
a jakakoliv zména planu — vlastniho i ciziho — ho mlze rozhodit.
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7. Odmitnuti

Jak moc paradoxni jsou nésledky zneuZzivani, Ize velmi dobre ukéazat na nasledujicim
prikladu.

Hravali jsme kdysi hru na mravence. On a ja. Bylo to zvlastni a védéla jsem, Ze to, co
se déje, neni spravné. Bylo to ale taky prijemné. Najednou se o mé zajimal, hral si se
mnou, vénoval mi pozornost. Ten, ktery mé driv nikdy nepoustél k sobé do pokoje,
byl zly, ja z néj méla strach a zaroven ho zbozrovala. Jednou jsem se ho spiklenecky
zeptala, jestli si zase plijdeme hrat na mravence. ,Nep(ijdeme. UZ nikdy si tak nemd-
Zeme hrat. Je to néco moc Spatného.”

Z nic¢eho nic mé odstfihl a zmatek a nesrozumitelnost celé situace se mi vryly hlu-
boko pod kizi. Dnes, po mnoha letech od té udalosti, je to stale jedno z nejvétsich
témat, které v sobé i na terapiich rfeSim. Hrlizu z odmitnuti. Strach z toho, Ze nejsem
dost dobra. Kdyz udélam malou chybicku, automaticky se mi spousti Gizkosti a pocit,
Ze délam vSechno Spatné a tohle Ze uz urcité byla chyba fatalni. Kdyz reknu, co si
myslim nebo co citim, budu tim v3echny otravovat, kazit jim néladu, kazit jim — se-
bou — Zivot.

Zminéné pochyby jsou jednim z castych pojitek mezi obétmi sexuélniho nasili
s PTSD. Pokazdé trosku jinak, ale vzdycky se stejnym zavérem: ,Nejsem dost, neza-
slouzim si mit vlastni nazor a projevit ho.”

Odmitnuti je v mém Zivoté alfa a omega. U¢im se ho pfijmout, aniz by mi ublizilo,
a u¢im se i sama odmitat, aniz bych ublizila sobé nebo ostatnim. Existuji ale témata,
ktera jsou pro mé stéle extrémné zrafujici. Odmitnuti doteku, odmitnuti v intim-
nostech. Odmitnuti v prostoru, kde mam pocit, Ze mdzu byt sama za sebe beze
studu, s kfehkosti porcelanu. Takové odmitnuti ve mné vyvolava zmatek, zahanbeni
a okamZitou sebenenavistnou a destruktivni odpovéd. V tu chvili zazivam obrovskou
bolest malé holky, zneuzité a odmitnuté ve véku, kdy neméla moznost nic z toho
v sobé zpracovat.
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VIIL.

Cim vic moje terapie postupuje a ¢im se v Zivoté citim jisté&jsi a $tastnéjsi, tim jsou
kroky zpét bolestivéjsi. Casto to prichdzi podobné. Po vice nez roce psychoterapie
a hledani mivam opravdu i docela dlouh4 obdobi, kdy se citim v Zivoté spoko-
jenda, a mozna by se dalo Tict i Stastna. Byvaji to dny plné energie, elanu, tvoreni
a vS§imani si i nejmensich detaild, které mé dokazi dostat témeér do euforie. Také
mé v té dobé méné boli télo, nemam tak ztuhlé svaly (ani mozek), je mnohem
snadnéjsi nahliZet na véci z nadhledu a pustit sziravé myslenky a scénare, kterymi
sama sobé ublizuju.

Problém vétsinou nastane, kdyz si neddm pozor a hlavou mi za¢ne béhat:

JTed je mi tak krasné, tak uz by to mohlo zlistat.”

JTohle uz mam zpracované, pristé uz si s tim poradim / uz meé to nerozhodi.”
,Citim se tak silna. Jak bych ted mohla néco nezvladnout?*

Kdyz si na takové myslenky vzpomenu zpétné, vidim je uz jako varovné signaly,
obc¢as mozZna spoustéce.
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A tak jsem tady. Boli mé celé télo a duse. Uz zase. NemuiZu spat, protozZe se opét
nemilosrdné ukazalo, jak obrovsky kiehka je hranice mezi realitou a sebeklamem.
Jak snadné je prehlidnout, kdyz k sob€ nejsem uprimna.

Znovu mé dohonilo to, ¢eho jsem se bala tolik, Ze jsem radéji utekla. Chvili jsem
bézela, co mi sily stacily, a kdyz uz jsem si myslela, Ze jsem dost daleko, zpomalila
jsem a zacala se kolem sebe rozhlizet. Ticho, klid a mir. To, jak moc jsem jesté pred
chvili utikala, strach i bolest, vSe zlistalo nékde mimo mé. Bylo mi tak dobte, Ze uz
by to mohlo byt naporad. Dokonce jsem si byla témér jista, Ze uz to tak zlistane.
Sebeklam. Snad kazdy ho zna a vi, jaky je to previt. Zpomaluju a zpomaluju, aZ se
témer zastavim.

Nahle citim, jak mé néco drzi pod krkem a obrovskou rychlosti vraci zpatky na
startovni ¢aru. Tam, odkud jsem se rozhodla utéct. Tti kroky tam a dva zpatky.
Jenze na to, jak dlouho mi ty tti kroky trvaly, je couvani bleskovy proces. Jako
mrknuti oka. Je to tak obrovska zmeéna, Ze mi sebere vSechnu silu. Najednou citim
vSechnu tu tihu jesté vic. Muci mé vzpominky na to, jak mi pred chvilkou bylo
krasné, a citim se potupné. Mam pocit, Ze jsem selhala. Ze sebeklamu prechazim
do sebelitosti.

A tak jsem tady. Boli mé télo, duse, vzpominam na to, jak jsi mi nedavno rekl, Ze jsi
meé nikdy nevid€l se tak moc smat. Brecim a je mi to lito. Je mi lito, Ze se nemtzu
smét i ted. Ze mé vzpominky na $tastné chvile muéi a stahuji mé télo do krece.
Kdyz jsem couvla poprvé, myslela jsem, Ze je konec. Vseho. Ze jsem udélala Spat-
né, co Slo, a vSechno jsem tim pokazila. Ted si uz umim po chvili hysterie a désu
uvédomit, Ze je to presné tak, jak ma byt. Ze tentokrat uz pred bolesti neutecu.
A az se postavim tomu démonovi vsttic, budu dostatecné silna, abych mu poro-
zuméla, nasla s nim spole¢nou tec¢. Abych poznala, Ze ta obrovska ¢erna bublina
strachu je vlasté cervenej nafukovaci balonek. A Ze kdyZ ho opecuju, mam velikou
Sanci, Ze se vyda na cestu se mnou a bude mi délat radost. PGjdu pomalu a uvidim,
co jsem pri svém utéku prehlédla. A budu se tésit na misto, odkud jsem musela
couvnout, abych si ho ted mohla uzit doopravdy. TéSeni mi doda vili jit.

A7 na mé zpoza rohu vykoukne dal$i bubdk, pokusim se mu neutéct. A kdyz to
jinak nepujde, pokusim se bézet pomalu, aby pristi couvani tolik nebolelo. Neu-
staly cyklus. Z bubliny balonek. A az takovych balonkt budu mit vic, ob¢as mé
snad poponesou, abych se mohla podivat z vysky na to, jak dalekou cestu jsem

uz udla...
Potichu ti Septdm, co miluju. Tim, Ze to vyslovim, se mi obrovsky ulevi. Citim

Stésti, Ze mam v zivoté lasku. Uklidni mé to. Najednou jsem vdéc¢na a v tom pocitu
usindm. ,Poradné se vyspime a zitra bude lip.*
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8. Uklidriovaci techniky,
podpora pfi terapii

Joga

Zacala jsem ji aktivné praktikovat par mésicl pred zacatkem terapie, a tak ji mam
s timto tématem hodné spjatou. Nemyslim pouze fyzické cvi¢eni (ac jsem jim zaci-
nala), ale také napriklad dechové a meditacni slozky, které jsou podstatnou soucasti
praxe. S jistotou mohu fict, ze s jégou jsem ziskala prvni nastroje k oprosténi se od
nutkavych a vtiravych myslenek, jez mé léta provazely. Také se diky ni citim fyzicky

Vv

téla, které bylo, alespon co si pamatuji, vzdy znacné krehké a velmi neohebné.

Pokud se rozhodnes s jogou zacit, rozhodné nedoporucuji napodobovat videa na
internetu. Obzvlasté ze zacatku je nutné, aby na tebe nékdo zkuseny dohlédl| a vy-
svétlil ti co a jak. Bez toho by sis mohl/a poradné ublizit!

Terapie uménim

Arteterapie, muzikoterapie, teatroterapie a dramaterapie. To jsou jen nékteré
z mnoha terapeutickych smérd, které ti mohou pomoct lépe se vyporadat s tvym
problémem. Staci si vybrat, co je tvému srdci a dusi nejblizsi a vyzkouset toho klidné
vic. Jen nezapominej, ze pokud se tvj problém tyka néceho tak zavazného, jako je
zneuzivani, budou tyto druhy terapie slouZit opravdu ,jen” jako podptrné prostred-
ky. Bez psychoterapeuta ¢i psychologa znalého a zkuseného v této problematice se
stejné pravdépodobné neobejdes.

19



Ptiroda

Ne nadarmo se fika, ze pfiroda je pro c¢lovéka nejvétSim zdrojem energie. Pokus si
védomé naordinovat pravidelné prochéazky ¢i vylety do pfirody. Obzvlast ve dnech,
kdy se necitis$ zrovna nejlip, nic ti nejde, nemlzes$ se soustredit, mas stazeny hrud-
nik a jeSté si vycitas, kolik jsi toho mél/a zvladnout a nezvladl/a, je rozhodnuti vy-
razit do pfirody to nejlepsi, co pro sebe miizes udélat. Kombinace chiize, ¢erstvého
vzduchu, rostlin a zvifat kolem tebe je Gzasné osvézujici!

Chépajici, podporujici blizci

Jestlize je néco opravdu dilezitou pomoci pfi terapii, je to pravé podpora a pocho-
peni. To, jestli se nam jich od rodiny ¢i pratel dostane, ale bohuzel ¢asto nemizeme
ovlivnit. Pokud z jakéhokoliv divodu nemas podporujici zazemi, zkus si ho i pres to
vytvorit. M(ze$ zacit terapeutem, pokud se na to budes citit. Rovnéz mizes o svém
tématu mluvit s nékym, ke komu mas velkou dlvéru. Pocit osaméni, nepochopeni
a malé podpory se dostavuje také kvdli strachu se otevrit nejlepsimu kamaradovi.
Dalsi moznosti je skupinova terapie, jez funguje jako podplrné a chapajici prostredi
vyborné.

Ve vSech pfipadech samozrejmé zalezi na lidech, kterymi jsme obklopeni. Pokud
kolem sebe nemas nékoho, komu bys mohl/a pIné dlivérovat, do néjakého svérovani
se vlibec nemusis tlacit. Jen nezapominej, Ze na své téma, at je jakékoliv, nemusis
zUstat sam/sama.

Tanec

Ze té& tanec nikdy moc nebral? Pfislo ti, Ze nemas z4dné pohybové nadani a stydél/a
ses provadét jakykoliv pohyb pred dalsimi lidmi? Tak to té mozna, stejné jako dlouho
mé, viibec nenapadlo zkusit si zatancovat jen tak doma. Tanec je ale skvély jak na
rozproudéni stagnujici energie v téle, tak na vybiti zahlcujicich energii, kterymi jsou
napfiklad hnév ¢i smutek. Samoziejmé ale také radost a pocit Stésti v nas mohou
probudit touhu tancit! Pust si hudbu, zavfi oCi a jen se zkus uvolnéné hybat do ryt-
mu. Ur¢ité ti to udéla dobre!

121



Denni prijemné ritualy

Pravidelnost je néco, co je pro lidi velmi dilezité. O to vic pro nékoho, kdo méa kiehké
dusevni zdravi. Nemusi$ se nutit do néceho, co se ti nechce délat. Viyber si ale par
Cinnosti, které mas rad/a, a zakomponuj je do kazdodenniho byti. Pro zacatek klidné
postaci, Ze si kazdé rano vytvoris poradnou snidani a soustfedéné, bez zvukovych
Ci jinych kulis, ji spofadas. Pokud mas rad/a otuzovani, dej si po probuzeni kratkou
studenou sprchu. Vyhrad si kazdé odpoledne piil hodiny ke ¢teni knih. P¥jemnym ri-
tualem mdze byt i odpoledni kafe vypité na balkoné, psani deniku, telefonat s kama-
rady, teplé kakao pred spanim nebo tfeba solna lazen v lavoru pro tvoje chodidla. Nic
neni pevné dané, nic nemusi$ délat jen z toho dlvodu, Ze ti to nékdo navrhl nebo
vnutil. Naslouchej si, tvorba vlastnich ritualli vylozené vybizi ke kreativité. Zaroven
nezapomen, Ze nic neni neménné. Pokud zjistis, Ze ti néco nevyhovuje, klidné to ma-
Zes zménit. | pfes to se ale snaz svij ritual pravidelné dodrZovat. Ono se obcas ani
do néceho prijemného cloveéku nechce, ale uvidis, ze kdyz to alespon zkusis, nebo si
danou cinnost tfeba zkratis na polovinu Casu, udéla ti to moc dobre.

.Shaking”

Shaking neboli ,vyklepavani” je vyborna metoda, kterou mizes pouzivat, kdyz ucitis,
Ze se v tobé usazuje nepfijemna emoce — strach, smutek, zlost, beznadéj. Stoupni si
a zaCni poradné vytrepavat vsechny Casti svého téla. Zacni od rukou, potom pridej
hlavu, trup a nohy. Pokud uciti$ tu potfebu, mGzes si do toho poradné zakricet nebo
alespon ,hlasité vydechnout” pusou. Uvolni$ tim tlak na hrudi i svoje hlasivky. M{ize
se stat, Ze se zablokované emoce zac¢nou drat na povrch. Dej si prostor a dovol si je
uvolnit. Chce se ti plakat? Kricet? Smat? VSechno dohromady? Jen do toho! | kdyZ se
ti to bude zdat zprvu trosku divné, uvidis, Ze se ti po chvili hodné ulevi.
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Vzdélavani

K lepSimu porozuméni vlastniho stavu ti miize hodné pomoct Cetba knih zabyva-
jicich se odbornéji tvym tématem. V pripadé témat jako jsou PTSD a zneuZivani
najdes na konci této knihy seznam Cetby, ale také rozhovor(l a prednasek, kterym se
mUzes inspirovat, jestlize nevis, kde hledat dalsi informace.

Aromaterapie

MUj velky pomocnik. Prirodni éterické olejicky se daji pouzit v mnoha pripadech,
pri Uzkosti, nespavosti, bolesti hlavy, nadmérné Unavé... Samoziejmé je nutné znat
zakladni informace a védét, ktery olejicek na co pomaha, aby sis nékterym spis ne-
uskodil/a. Potom uz staci kapnout dvé kapicky do aroma difuzéru, aroma lampicky,
ale tfeba také do koupele a nechat na sebe vlni pdsobit. M(izes si také vytvorit ces-
tovni aromaterapeutickou lékarni¢ku: Do lahvicky nalej kvalitni jojobovy olej a par
kapek vybraného éterického olejicku ¢i smési. Vytvoris si tak vini, kterou mdézes
nosit v tasce jako vonavku, ale zaroven jako prvni pomoc pfi néjakém problému!

Jemnost k sobé samému

V8echny vyse uvedené tipy neni tfeba nijak dogmaticky dodrzovat. MGzes si vybrat
jeden ¢i dva, ale taky klidné postupné vyzkouset vSechny. Neboj se je modifikovat
tak, aby vyhovovaly tobé a tvym potfebam. Ber je predevsim jako otevienou skalu
moznosti, jako prostredky, kterymi mdzes podporit vlastni kreativitu, obcas hravost
a Casto radost z mali¢kosti a zaroven si pomoct v tézkych momentech a pfi terapii.
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9. Laskavost, jemnost k sobé

vvvvv

mame jako lidi vys$si hodnotu, je dilezité tato dvé slova skloriovat ve viech padech
a co nejcastéji. Zvlasté pokud mluvime o laskavosti a jemnosti v psychoterapii, do-
volila bych si je, z vlastni zkuSenosti, oznacit jako naprosto klicové dovednosti.

V oblasti dusevniho zdravi totiz na malé kricky a (ne)tspéchy neexistuji zadné tab-
ulky, neni zde ani mozné porovnavat, a kdyz véci nejdou podle nasich predstav,
je snadné upadnout do beznadéje a v pripadé lidi s posttraumatickou stresovou
poruchou velmi Casto do stavu sebetryznéni, sebeobvifiovani a sebenenavisti, jez
jsou vysledkem nevybité agrese po traumatickém zazitku a nasledného strachu z ni.
Témi si ublizujeme Casto vic nez samotnym ,nelspéchem”, ktery se mlze tykat
v podstaté cehokoliv.

MUlze to znit jako klisé, ale skvélym navodem, jak si uvédomit vlastni chovani
k sobé a tfeba ho pomalu zacit ménit, je zacit se k sobé chovat jako ke své nejlepsi
kamaradce ¢i kamaradovi. V tézkych situacich si uvédomovat, jak reagujeme na
vlastni netispéch a co bychom Fekli nékomu blizkému, ktery by se nam se stejnym
neuspéchem svéril. Jak je mozné, Ze mame pocit, Ze si podporu ani pravo na chybu
nezaslouzime, zatimco svého blizkého zahrneme ujisténimi, Ze se nic nedéje a pristé
se to povede urcité lip?

124

K sebepfijeti, jehoz jsou jemnost a laskavost soucasti, vede zajisté dlouha cesta.
K citelné zméné ale mlze vést uz par krokd, které mohou zivot velkou mérou zpfi-
jemnit:

1. Uvédoméni, jak tvrdi k sobé& jsme. K tomu nés vétsinou musi dovést okoli. Casto
je to pravé psychoterapeut, obzvlast pokud Zijeme dlouhodobé stylem ,vSechno
zvladnu, nepotrebuju pomoc, nedéldm chyby a odpocivat taky nemusim”, nase okoli
je na to zvyklé a velmi Casto mu to tak i vyhovuje.

2. Trénink (sebe)laskavosti. Ten mdze spocivat klidné v tom, Ze kdyz nas odpoledne
pfepadne Unava, jdeme si misto hrnku kdvy na hodinu lehnout. Pokud se mame
zUcCastnit rodinné oslavy, kterd by nam mohla psychicky ublizit ¢i nas vycerpat,
nemusime tam chodit. Nemusime délat nic, co by ndm mélo ublizit. Nechejme si
obcas pomoct s Uklidem doma. Vyhradme si béhem dne ¢as jen pro sebe a vénujme
se svym oblibenym ¢innostem. Neni nutné spat tfi hodiny denné jen kvili dobrym
znamkam ve Skole. Kdyz se nam chce brecet, vybrec¢me se. Nevadi, Ze zrovna sedime
ve vlaku a lidi na nas divné koukaji...

3. Jestlize se dostaneme do stavu, ktery hranici s vySe zminénou sebenendvistnou
reakci (tfeba ve chvili, kdy se nezachovame podle nécich nebo vlastnich predstav),
pokusme se na chvilicku zastavit a uvédomit si, jestli je to opravdu takovy problém,
abychom kv(li nému stravili hodiny, a nékdo dokonce dny, neustalymi sebevycitkami
a destruktivnimi myslenkami, které mivaji nepfijemnou tendenci se kupit, cyklit a ve
vysledku tvorit mnohem horsi problém, nez byla plvodni chybicka. V 99 % pripad(
to za to nestoji. KdyZ je to potfeba, mame moznost se omluvit nebo fict nahlas, ze
se za to citime Spatné. Mozna dokonce zjistime, Ze si ten druhy naseho pochybeni
viibec neviiml, nebo ho nezaséhlo tolik, jak by se ndm mohlo zdat. Uleva v takovych
pfipadech je k nezaplaceni a usetfi ndm mnoho Casu i energie.

Byt k sobé hodna a laskava a zZit v jemnosti, bez urputného presvédceni o tom, Ze
vSechno musim zvladnout sama, Ze j& jsem Spatny clovek, ktery déla neodpustitelné
chyby, zatimco vsichni ostatni jsou skvéli, ze mé ,strpi”, a Ze musim délat véci, pro-
toze se to tak délat ma, je pro mé porad naroc¢né, ale ta obrovska Uleva za to stoji.
At uZ pro vas osobné jemnost a laskavost znamena cokoliv, doprejte si je. Na rozdil
od otravnych, bolestivych a destruktivnich myslenek si to zaslouzite.
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Doslov — Jako pirko.

Jen tézko dopisuju posledni slova prvni kapitoly. Nechci to ale utnout tésné pred
koncem, nechci se do toho uz znova nofit. T€lo mi béhem psani ztézklo, pripadam
si jako bych se méla kazdou chvili propadnout. Jako kdyz vypne az moc vycerpané
télo jen co ulehne do postele a z krajiny spanku ho okamzité vystreli ten znamy ne-
pfijemny pocit padu do prazdna. Citim, Ze to je na mé moc. Posledni véta, posledni
slovo. NemUzu se ani rozhodnout, jestli mam radost, Zze jsem to napsala. Abych si
urovnala myslenky, musim mit viechno na papite. A tak poustim tuzku, zaviram
zapisnik.

Citim se slaba, ale zvednu se ze zidle. BEhem par krokd z pokoje do pokoje se mi
zacne chvét télo. Jdu rovnou za tebou a objimam té. ,Dopsala jsem prvni kapitolu.”
Mozna ti fikam jeSté néco, ale uz nad sebou ztracim kontrolu. Musim si sednout. Bé-
hem momentu mi télo vypovida sluzbu. Nem@zu se pohnout, koncetiny mi ochably
a hlasivky zamrzly. Paralyza. Prazdnota. Ani brec¢et nem(zu. Nejsem moc schopna
vnimat, co se déje okolo mé ani ve mné, vSechno je v mlze, ale zaroveri mam zbys-
tfené smysly. UZ zvladam jen uprené koukat do jednoho mista. Trva to dlouho. Pfi-
jdu si, jako bych méla na plicich obrovsky balvan. Vnimam, jak povrchové dycham,
a shazim se mit alespon tuhle jednu télesnou funkci pod kontrolou.

Nemam pojem o Case, takze mozna po minuté, mozna po deseti, mé zvedas ze
zemé, beres mé do naruce a nese$ do kuchyné. Je jasna noc a z okna vidime kus
hvézdné oblohy. Ukazujes mi, co je co. Sirius. Orion. Proletujici stanice ISS. Galaxie,
které jsou okem jen tézko rozeznatelné od hvézdy... pfitom toho tolik obsahuiji.
Mohla by se mi z toho zatocit hlava, ale mé to uklidni. Smés tvého hlasu, opojné
velikosti Vesmiru, vielosti, i té absurdity, Ze mé psani tolik ochromilo a ty mé ted
nosi$ po byté, mé zacne pomalu privadét zpatky k sobé. Pokousim se postavit na
nohy, pohnout se. MiZu chodit, ale v téle je néco Spatné. Jsem jako duch, najednou
mi zmizela vSechna energie a ja se sotva doplouzim zpatky do pokoje. Znova si sed-
nu. Chvilku se snazim soustredit a nahle citim jemnoucké chvéni. Nejdriv v prstech
u nohou, potom u rukou a posouvé se dal do koncetin, pomalu ale jisté sili. Uz zase
citim v téle ten znamy stav probouzeni a z chvéni se stava mravenceni. Nejdfiv mam
tendenci to prehlizet, nemyslet, nejlip si rychle pustit video, u kterého si trochu
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proplachnu mozek. Jenomze proto to celé nedélam. Nechci se dal retraumatizovat
a ukladat si to v téle. Poprosim té, abys Sel vedle. ,Ko¢ku vezmi radsi s sebou, at
neni vydésena.”

Moc nad tim nepfemyslim, télo mé vede. Beru dvé role papiru a rozprostiram je na
postel. Pak uz se to déje samo. ,Promin,” Septam tésné pred prvnim Uderem pésti.
Nasleduji dalsi a dalsi. Postupné se uvoliuju, télo se rychle zahfiva, tfesu se. Ty
zvuky, co se slysim vydavat, mé dési a uklidnuji zaroveri. Neslysim sebe, ale divoké
zvite ve Vi svoji sile. VIici. Lvici. Medvéda. Rvu jako o Zivot a bre¢im celym télem.
Vybijim vSechen tlak a dlouholetou bolest usazenou v téle do papiru prede mnou.
Misto postupného vycerpani ze mé vyvéra ¢im dal vic energie. Pfipadam si jako
v transu. VSechno musi pry¢. Nechavam se tim unaset a najednou slysim svdj vlastni
smich. Prekvapuje mé, jako bych se slySela smat poprvé v zivoté. Hodné bre¢im, do
toho jesté trochu vréim a sméju se a klepu se a odevzdavam prebytky vseho, co je
ve mné navic.

Nadech — vydech.

Lehka jako pirko.

,To bylo drsny.” Bylo. Vic nez jsem si kdy uméla predstavit. Trochu z legrace a tro-
chu véazné se nahlas bojis, aby si sousedi nemysleli, ze mé doma tyras. Usméju se.
Obejmes mé.

Kdyz po par dnech oteviram prvni kapitolu znovu, uz nade mnou nema tak nicivou
silu. Nelibi se mi, co ¢tu, ale v usich mi zni ten divoky fev. A uklidni mé. Casto ho
potom slycham i pfi dalSim psani. A Casto pfichazeji podobné stavy tomu prvnimu,
ale pokazdé o néco slabsi a mirnéjsi. Jednou je vytresu, podruhé vytancim, jindy mé
paralyza ovladne a mné se nepodafi ji ze sebe dostat. Nezlobim se na sebe, protoze
tim bych si ubliZila dvojnasob. J& uz si nechci ublizovat. A taky postupné zjistuju, ze
nemusim. Nikdo z nds nemusi.

Drzim nam palce.
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Od paralyzy k transformaci.

K jemnosti, laskavosti, kreativité, sebejistoté a hravosti. K dobrodruzstvi pfi obje-
vovani novych zakouti sebe samé. K objevovani vlastni sily fesit dfiv nefesitelné.
K postupné praci s bolesti, ktera se vzdycky objevi v tu nejhorsi chvili. K pocitu
bezpeci a hledani vlastnich hranic. K pochopeni, Ze rychla a jednoducha feseni jsou
nakonec vzdy jen temnymi slepymi ulickami.

Ke zjisténi, Ze jsem Ziva.
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Petre, bez jejiz divéry by tato kniha nevznikla.

Veronice, ktera mé naucila dychat, nebyt svymi myslenkami i se postavit velkému
strachu a konec¢né se podivat na svét vzhdru nohama.

Natalii a Dané za jejich pomoc lidem, pro které je nékdy zivot téz3i, nez sami doka-
Zou unést.

Vam, které jste mi tenkrat ve Skole pomohly.

Anicce, Markétce, Kaje, Lucce, Johance, Maye a dalSim kreativnim smrstim, boufim,
roztancenym jiskram a empatickym laskyplnym Zzendm v mém Zivoté.

Ali a Olimu, za podporu a obrovsky pfival inspirace.

Mym rodi¢im za to, Ze se ke mné pred rokem neotocili zady.

Nasi milované vrnici Zorce, ktera mi prijde zalehnout ruce pokazdé, kdyz vyciti, ze
mé psani uz moc vyCerpava. Anebo kdyz ma hlad.

Tobé za to, Ze jsi. Ze se mnou dych4s, kdyZ to sama nezvladam. Dékuiju ti za to, Ze
ve mné vidis silu, kterou sama obcas v temnoté a mlze nevidim. Ze se nesnazis mé
zachranovat, ale tvofis ostrivek pevniny tam, kde je to tfeba — v rozboufeném mofi,
ve smrduté baziné i v zurcici ficce. A kdyz uz nem(izu, nosi§ mé v naruci a vypravis
o hvézdach.

A v neposledni radé dékuji vam viem, ktefi mate kurdz objevovat zékouti své vlastni
duse i téla. Vam, ktefi davate casto obrovské mnozstvi energie do toho, aby se vam
Zilo lip. Ve vétsi lehkosti. Vase okoli to mozna nevidi nebo ze strachu vidét nechce,
tfeba to neumi ocenit. Vérte, Ze to je to nejlepsi a nejdllezitéjsi, co pro sebe — i pro
ostatni — miZzete udélat. A Ze i kdyz je to nékdy opravdu k zblaznéni, stoji to za to.
Drzte se. Jste hrdinové a ja se kazdé a kazdému z vas klanim.
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Dékuju.
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Doplnujici literatura

S koncem této knihy se zajisté nabizi otdzka, co se s tak rozsitenym problémem,
jako je zneuzivani déti, da délat. Odpovédi je mnoho, nebot se jedna o velmi kom-
plexni problém. Pokud bych méla ze vSech moznych Feseni zdlraznit pouze jedno,
z mého Uhlu pohledu nejdiilezitéjsi, byla by jim prevence. Ta spociva jak ve vSeobec-
ném povédomi o tomto problému, tak v alespon zakladnim (sebe)vzdélavani rodicu,
ktefi budou nasledné schopni déti vést uz od mali¢ka k védomi vlastnich hranic (coz
je velmi dllezité, jelikoz nezanedbatelné procento pfipad(l zneuzivani se objevuje
jiz u déti predskolniho véku!). Zaroven se také jedna o nutné zkvalitnéni sexualni
vychovy ve Skolach...

Velmi dilezitd informace pro obéti sexualniho nasili i pro jejich okoli je, ze pohlavni
zneuzivani v détstvi je nejzavaznéjsi formou zasahu do lidskych hranic a zplisobuje
Casto trauma tak zavazné a komplexni, ze pro jeho Feseni byva nezbytné nutné vy-
hledat odbornou pomoc.

Pokud maéte v okoli nékoho, kdo se do narocné prace na zkvalitnéni vlastniho Zivota
pustil, prosim, podporte ho. Terapie neni pro slabochy ani pro blazny a ,prenést se”
pres nékteré véci prosté obfas mozné neni. Vysméch ¢i agrese v(i¢i obétem zneuzi-
vani nezpUsobi nic jiného nez dalsi hlubokou ranu.

Pokud jste sami tim, kdo zneuzivani v détstvi ¢i dalsi formy sexualniho nasili zazil,
nebo prosté jen citite, Ze ve vasem Zivoté neni néco v poradku a nékdo by vam s tim
mohl pomoci, nevéhejte. Rict si o pomoc je sice naroéné, ale rozhodné to stojf za to.

134

Knihy:
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Eric Berne
Jak si lidé hraji
(BERNE, Eric. Jak si lidé hraji. Praha: Portal, 2011. Spektrum (Portal). ISBN 978—
80-7367-992-7.)

Instagramové profily:

Konsent
Heroine
To po tom
Healing from PTSD
Bagniari (pro zeny s problematickym cyklem)

Podcasty:
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Sadlo
Hlas Heroine

Dokumenty:
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Youtube:

Tam jsem vytvorila playlist nazvany Mravenceni. Je plny videi a (vétSinou TedX)
prednasek na téma PTSD, zneuzivani a psychoterapie, jez mé& n&im oslovily. Casto
zde mluvi pravé samotné obéti sexualniho nasili o tom, jak se s nim vyporadavaji/

vyporadaly. Byvaji to velmi inspirativni lidé s inspirativnim pfistupem i pribéhem.

Dalsi zajimavé internetové stranky a vyzkumy:
www.psychologie.cz
www.nevypustdusi.cz
www.konsent.cz
www.profem.cz
www.chranmedetstvi.cz
www.nsvrc.org (Nacional sexual violence resource center)
wwwylada.cz : Zprava Muzi a nésili v Ceské republice (https://wwwyvlada.cz/cz/
ppov/rovne-prilezitosti-zen-a-muzu/dokumenty/zprava-muzi-a-nasili-v-ceske-re-
publice—150013/)
www.safechild.org
www.rcne.com (Rape Crisis Network Europe)

Evropsky vyzkum agentury FRA (European Union Agency for Fundamental Rights):
,Nasili na Zenach: prlizkum napfi¢ EU. Stru¢né o vysledcich”
(WWW.FRA.EUROPA.EU)

Citace

"Evropsky vyzkum agentury FRA: ,Nasili na Zenach: prizkum napfic¢ EU. Stru¢né
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