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Tiito knihu venujem kazdému, kto poskytol titocisko méjmu ranenému
srdcu, kym som si presla cestou k uzdraveniu. Dick a Judy Hartovci
a Aida, dopriali ste mi bezpecie a zahrnuli ma ldskou, vdaka domu
som stdle krdcala spravnym smerom. Dakujem vdm.

Venujem ju aj Miguelovi, pretoze vo mne vzbudil neutichajiici zdujem
o pochopenie traumy a pdtranie po praktickych rieseniach. Ukdzal si
mi veci, ktoré mi zmenili Zivot. Navzdy ta budem nosit v srdci.
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PREDHOVOR

Traurna, ako doktorka Aimie Apigian v tomto hodnotnom no-
vom diele ukazuje, je ovela viac nez bolestivd duevna rana.
Je to stelesnena skusenost, ktord sa ¢loveku doslova ,,dostane pod
kozu", ako vystizne poznamenal zosnuly odbornik na verejné
zdravie doktor Clyde Hertzman. Trauma naozaj prenika do koze
a vSetkych orgdnov, tkaniv a buniek fyziologickej vybavy. A tito
kniha pdsobivo podrobne opisuje, ako to vetko prebieha.

Doktorka Apigian zakladd svoju pricu na rozsiahlom stibore
vedeckych poznatkov o jednote mysle a tela - dané slovné spo-
jenie sa tu pouziva s ohladom na laické ¢itatelstvo -, ktorti od-
halili desatro¢ia vyskumu v psychoneuroimunoldgii: discipline,
ktord prekonala dovtedajsie oddelovanie mysle a tela v beZnej
medicine. Paradoxne, informdcie v tejto knihe budt pre vac§inu
praktizujdcich lekdrov novinkou. Vzdeldvanie lekdrov tvrdoSijne
prehliada nové poznatky spochybriujice mnohé jeho zdkladné
predpoklady, a to aj napriek stovkdm ¢i dokonca tisickam $tadii,
ktoré jednoznacne preukdzali jednotu mysle a tela. O to vacSmi
je tito kniha prinosom.

Americky internista a psychiater George Engel v zndmom ¢lén-
ku z roku 1977 tvrdi, Ze modernd medicina sa doptista ,ochromu-
jucej chyby”, pretoze ,nehladi na pacienta a vSetky jeho osobnost-
né ¢rty, hoci v kazdodennej lekdrskej praxi je hlavnym problémom
prave ¢lovek”. Ako piSem vo svojej knihe Mytus normdlnosti, musime



Bioldgia traumy

vziat do dvahy ¢loveka v jeho tplnej , psychologickej a socidlne;
podstate”, ¢o si vyzaduje - aby som citoval Engela - biopsychoso-
cidlny pristup uzndvajdci jednotu emdcii a tela a zohladriujtci
skuto¢nost, Ze v oboch pripadoch ide o dynamické procesy, kto-
ré sa odohravaja v kontexte uréitych vztahov, od osobnych az po
kultdrne.

To, Ze prelomové myslienky doktora Engela neosvietili main-
streamovti lekdrsku prax, je polutovaniahodné, pretoze ako dok-
torka Apigian a mnohi jej kolegovia vritane autora tohto predslo-
vu zistili (a ona to vystizne dokazuje), informdcie, ktoré sa v nasej
profesii zvy¢ajne opominaji, mézu mat zdsadny vyznam pri liecbe
mnohych telesnych a duSevnych ochoreni. Prejavuje sa to mnoz-
stvom dysfunkcii v ,normdlnom” Zivote, ktoré sa azda nedajt
opisat ako patologické, no predsa mézu rozhodit energiu ¢loveka,
nalady, vztahové vzorce a postoj k Zivotu ako takému, nehovoriac
o vaimani samého seba.

Tu sa dostivame k traume a k vyznamnému prinosu Bioldgie
traumy. Doktorka Apigian v tomto diele predostiera, akti emo¢nt
a psychologicki stopu zanechdva trauma na mysli a na dusi, a z3-
roveni odborne a detailne sleduje jej vplyv az na bunkovej, ba do-
konca vnitrobunkovej Grovni. Jasne nacrtava, Ze spdsoby, akymi
sa telo a mysel prispdsobujd traume, st zdsadné pre preZitie, no vo
vysledku mdzu ¢loveku prekazat v zdravom fungovani.

Pozrime sa napriklad na uZito¢ny rdmec doktorky Apigian,
vdaka ktorému moZeme lepsie porozumiet potencidlnym piatim
fizam traumatickej reakcie: (ilak (nadmernd bdelost), stres (stav
zvy$enej energie), ,mtr” (vattorny pocit bezmocnosti), stuhnutie
(paralyza) a kolaps (intenzivny pocit tazoby). Vsetky tieto reakcie
sti z kritkodobého hladiska funkéné, ale z dlhodobého hladiska ¢lo-
veka vysilujd. Ak sa raz zakorenia v organizme a hoci aj po rokoch
ich spustia nejaké nepriaznivé zazitky, ohrozuju fyzické fungova-
nie, kognitivne a emoéné schopnosti aj zdravie ako také. Mézu sa
prejavit roznymi tazkostami, krizovymi obdobiami ¢i ochoreniami.
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Predhovor

Aimie Apigian vie, o ¢om hovori, pretoZe si sama pre§la situdcia-
mi, o ktorych piSe, a musela sa z nich poudit. Dokonca aj jej nad-
priemerné medicinske vzdelanie - dosved¢uje ho zbierka titulov,
ktord by vystacila na pér Zivotov - sved¢i o osobe hnanej tizbou
objavit dnik pred traumami, na ktoré si uz zvykla. K $tddiu vSet-
kého, ¢o sa nenaucila na lekdrskej fakulte, ju totiz priviedli prave
vlastnd skidsenost s fyzickym kolapsom a vyzvy rodicovstva. Za ¢o
mozeme byt vdaéni. Vdaka poznatkom a vlastnej ceste k uzdrave-
niu objavila spdsob, ako vyliecit aj ostatnych.

Len maélo inych diel prepdja osobny zdZitok, dékladné lekar-
ske vzdelanie, prenikavy psychologicky vhlad, vedecké bidanie
a skusenosti z klinickej praxe so sprevidzanim mnohych inych
Iudi ozdravnym procesom tak ako tito kniha. Bioldgia traumy to-
tiZ nepontika len vedecké poznatky a psychologicki sondu. Cita-
telstvu predostiera aj starostlivo vydlazdent cestu k uzdraveniu,
ktord pomohla uz viacerym Studentom doktorky Aimie Apigian.
Autorka v tejto knihe zdarne skibila pitavi vzdelavaciu prirutku
s ndvodom na lie¢bu a zdroven naplnila svoj slub, Ze (itatelstvu
pomoze vyznat sa vo vlastnom tele a v iZasnom vnitornom svete
skrytom v kazdom z nds - vo svete, ,ktory sa dokdze uzdravit aj
po prezitej bolesti, pretaZeni, strachu a traume”.

Gabor Maté, MD

Autor knihy Mytus normdlnosti: Trauma,
choroba a uzdravenie v toxickej kulttre
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UvVOoD

ajtra ta zabijem, mami.”

» Tato vyhrazka pretala teply juhokalifornsky vzduch a na
marne kisky rozbila pokojni atmosféru ndsho kazdodenného
ritudlu. Prave som hojdala svojho adoptovaného pitro¢ného sy-
na v nasom hojdacom kresle. Podobne ako iné Zeny snivajtice
o materstve som si tieto chvile predstavovala inak - plné tiché-
ho chichotu, neznych objati a posiliiovania puta medzi matkou
a dietatom. Namiesto toho mi mdj chlaplek povedal, Ze ma chce
zabit, a vyslovil to tak nenttene, akoby si odo mia pytal nieco
pod zub, pricom dodal, Ze najskdr mi vypichne oci kondrom.

Srdce sa mi nezlomilo, ale rozpadlo na milién marnych kdaskov.
TG bolest poznd kazdy, kto niekedy Gprimne a hlboko ltbil, no
zazil odmietnutie. Toto ma vSak zasiahlo inak. Ved ilo o méjho
syna, dieta, ktoré som si vybrala a mala som ho vylie(it svojou l4s-
kou. Aj napriek tomu, Ze vSetky okolnosti stili proti mne - bola
som slobodnd matka, $tudentka mediciny, nemala som skdsenos-
ti s ndhradnym rodicovstvom a v rukdve som mala jedine magis-
tersky titul z biochémie -, optimisticky som verila v silu lasky.
(Nezdd sa vim to povedomé?) Oplyvala som vSetkymi teoretic-
kymi poznatkami o vyvine deti, vztahovych vizbdch a presla som
si potrebnou pripravou na ndhradné rodicovstvo. Vytvorila som
mu stabilny rezim, kipila som dokonalé hojdacie kreslo, na kto-
rom sme sa mali zbliZovat, a robila som vietko ,spridvne”. Aj tak
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som vSak v ndrudi drzala chlapéa, ktoré tvrdosijne odmietalo to
najpotrebnejsie - moju lasku. Bola som osameld, mala som pocit,
Ze tipam a Ze mi nikto z dobroprajnych rodicov, priatelov ani ro-
dinnych prislu$nikov nerozumie. Nebola som na tom najlepsie.

Napriek tomu som si vtedy v hojdacom kresle zaumienila, Ze pre
Miguela ndjdem odpovede. Nasttpila som na cestu plnt nepred-
vidatelnych vyziev, zvratov a odbociek. Vyklula sa z nej najtazsia
vyprava, na aki som sa kedy podujala, a zaroveri som si vdaka nej
presla zatial najvi¢Sou premenou. Nezmenila som len postoj ku
kontaktnému rodicovstvu a k svojej kariére, ale aj k vlastnému
osobnostnému rastu a uzdraveniu. Kym som sa pasovala s Migue-
lovymi prejavmi traumy, za¢ala som si v§imat podobné vzorce spo-
jené s neddverou a neistotou vo vztahovych vazbach aj na svojich
pacientoch. Tieto vzorce sa napokon ukdzali aj v mojom Zivote, vo
vztahoch ¢&i v zdravi, no zatial som ich prejavom nerozumela.

Ked som nastdpila na prax v ambulancii vieobecnej chirurgie,
zalozila som neziskovid organizdciu a pod jej zastitou sme orga-
nizovali vikendové rodinné pobyty pre inych rodicov deti, ktoré
mali problémy s déverou a so vztahovou vazbou. Pracovala som
so stovkami adoptovanych deti, postupne sa ich traumatické
vzorce Crtali Coraz jasnejSie a uZ som nemohla prehliadat, Ze sa
podobaji na emoc¢né reakcie mojich pacientov. Zaujalo ma to
a podnietilo vo mne tazbu eSte lepSie porozumiet tomu, ako telo
zadrZiava traumu. Na ceste za poznanim som dosiahla magister-
sky titul v odbore verejného zdravia, certifikat z preventivnej me-
diciny a mediciny zdvislosti a absolvovala som S$pecializovany vy-
cvik v psychosomatickej a vo funkénej medicine, ako aj $kolenia
o vyZzive ovplyviiujticej duSevné zdravie. Dokonca som podsta-
pila $kolenie o $pecifickych typoch terapie zameranej na traumy
vritane somatického preZivania, neuroafektivneho dotyku a ar-
teterapeutickej modality narativnej terapie zameranej na traumu
so systémami vnitornej rodiny. Hltala som vSetky informdcie,
na ktoré som narazila.
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Uvod

Za ten las som vySetrila tisicky pacientov s roznymi chirur-
gickymi ¢i inymi zdravotnymi tazkostami, od autoimunitnych
portich aZ po chronickt Gnavu, od bolesti a tazkosti s trdvenim
cez rakovinu po zdvislosti, a prekvapilo ma, do akej miery je roz-
§irend nerozpoznand uloZend trauma. V tejto knihe vim ukdZem
vzorce, na zdklade ktorych som zbadala, Ze spolo¢nou pri¢inou
chronickych zdravotnych tazkosti st teld uviaznuté v bioldgii pre-
Zitia, odrezané od vlastnych prirodzenych ozdravnych procesowv.
Okrem toho priznaky uloZenej traumy nevykazovali len [udia
s diagnostikovanou posttraumatickou stresovou poruchou, ale
aj Sikovni, schopni a inak vykonni jedinci vratane takych, ktori
by dovtedy ani nepovedali, Ze zazili traumaticki udalost. Nevi-
ditelnd epidémia uloZenej traumy, ktord spdsobovala chronické
dusevné aj telesné problémy [udom po celom svete, ma ohromila.

A potom, v roku 2014, sa to prihodilo aj mne. Aj ja som sa stala
pacientkou. Zacalo sa to ochromujticou tinavou, ktord ma dohna-
la k tomu, aby som ¢elila dovtedy potld¢anym a prehliadanym
tazkostiam vritane podprahovej Gzkosti, depresie, priberania a tra-
viacich problémov. Vysledky laboratérnych testov vSak odhalili
autoimunitné ochorenie a mila prekvapilo uvedomenie, Ze mdm
chronické vysledky ako ¢lovek, ktory md traumaticky zdZitok
z detstva, Co by som o sebe nikdy nepovedala. Moje zdravotné
problémy dosiahli kritickd Grovei, prindtili ma zastavit sa a ja som
musela nasttpit na ind, vysostne osobnd cestu k znovunadobud-
nutiu svojho Zivota a zdravia.

Ak mdm byt Gprimnd, obdvala som sa, Ze uZ je na to prine-
skoro. Moje telo oCividne zadrZiavalo ohromnd traumatickd z3-
taz. Dala som na vlastné rady pacientom a isla na terapiu, zacala
som sa hrabat v minulosti a v rodinnych vztahoch, ked som bola
dieta, a Coskoro ma odhalené ndnosy zahltili, ochromili a obdas
aj nanovo traumatizovali. Ked som si zacala lepSie uvedomovat
svoje reakcie, no zdroveri aj skutoénost, Ze ich nedokdzem zmenit,
pribudla aj hanba, pretoZe som ustdila, Ze nemdm dostato¢ne
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pevnt volu. Celé roky som skdsala rozli¢né terapeutické pris-
tupy, minula som na ne vSetky svoje peniaze, no vsetko sa pri-
najlepSom ukdzalo ako dolasné rieSenia. Teoreticky som sice
rozumela, ako trauma vplyva na telo a mysel, a osvojila som si
zruénosti potrebné na efektivnu pricu s detmi s naruenou vzta-
hovou vizbou, ale teraz som potrebovala ndjst cestu k uzdrave-
niu aj pre dospelych, ktori desatrocia fungovali s nau¢enymi re-
akciami na prezitie vritane chronickych zdravotnych stavov.

Vdaka tymto skiisenostiam som odhalila nieco, o ¢o sa s vami
podelim v tejto knihe: biolégiu traumy. Nielenze odhaluje mud-
rost ndsho - ludského - tela, ale aj vysvetluje, preco sa urcité vzorce
menia velmi tazko. Objastiuje, ¢o naSe telo potrebuje na uzdrave-
nie a obnovenie emocnej a fyzickej pohody, aby sme ako napriklad
pri chripke nepochybovali o tom, Ze sa vylie¢ime. Chcem, aby vés
toto poznanie posilnilo, pretoze pomocou ndstrojov v tejto knihe
sa zorientujete vo vlastnom tele, ktoré sa dokdze uzdravit aj po in-
tenzivnej bolesti, pretazeni, strachu ¢i traume.

Skor nez zaneme, ujasnime si, pre koho tito kniha nie je. Roz-
hodne nie je uréend pre Iudi, ktori hladaja rychle ¢ povrchné
rieSenia. Neposltzi ani niekomu, kto chce preskodit biologické
zdklady uzdravenia ¢i hladd pristupy zaloZené vylu¢ne na uZiva-
ni liekov. Ak nie ste ochotni spochybnit vSeobecne uznévané pre-
svedCenia o traume a strese, pripadne sa nechcete zaoberat tym,
do akej miery ovplyviiuji nase teld, tito kniha zrejme nebude
pre vas.

Je pre ludi, ktori hladajd ndvod, ako sa zorientovat v Zivote a po-
pasovat sa so stresormi a traumami. Je pre osoby ttiZiace po auten-
tickejSom Zivote — takom, o sa oplati Zit a chce sa ndm don kazdé
rano prebudzat. NezileZi na tom, ¢i ste podla seba zazili trauma-
tickt udalost alebo nie, pretoze ak chcete poriadne porozumiet
vndtornému prezivaniu a vrodenym ozdravnym procesom svojho
tela a prepojit sa s nimi, tito kniha vAm posltzi ako sprievodca. Ci
uz sa vyrovndavate s priznakmi chronickych tazkosti, problémami
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Uvod

s doverou, $kodlivymi mechanizmami zvlddania, alebo ste odbor-
nik ¢i odbornicka a s tymito vyzvami pomahate ostatnym, na nasle-
dujticich strandch zistite, preCo obcas reagujeme zdrivo a inokedy
sa zas stiahneme do seba, aj to, ako by sme mali pracovat s telom,
nie proti nemu. Ak vim k zmene Zivotnych, vztahovych & zdra-
votnych vzorcov nepomohla terapia ani dobre mienend rada, aby
ste ,skritka zadali premyslat inak®, tu ndjdete inti cestu - takdy, ¢o
si cti prirodzent mddrost tela a jeho schopnost uzdravit sa.

Této kniha predstavuje prakticky pristup k porozumeniu toho,
ako funguje nase vntitro, ¢o rozhoduje o tom, ¢i sme v bezpeci
alebo v ohrozeni, a ¢o sa deje s na$im telom, ked sme bezmoc-
ni. Nebudeme sa vSak zaoberat priSernymi pribehmi o traumdch,
o fungovani svojho tela sa dozviete na prikladoch rozli¢nych
pripadov z bezného Zivota. Nechcem tym bagatelizovat mnohé
hrozné traumatické zazitky, skér vim chcem umoznit, aby ste sa
do pribehov zacitali, poudili sa z nich a nasli v nich nddej aj bez
dramatickych opisov ¢i najroznejsich spastacov v podobe stras-
nych podrobnosti.

Zo skasenosti a zazitkov tisicov pacientov, [udi a odbornikov
po celom svete, ktorych som sprevadzala, u¢ila a skolila o bioldgii
traumy, viem, Ze vdaka poznatkom a nistrojom v tejto knihe sa
mobZete aj vy uzdravit a it lepsSie, neZ ste si dosial vobec vedeli
predstavit. Vase telo presne vie, ako znovunadobudnt prirodze-
né zdravie, celistvost a autenticitu. Ak sa ¢lovek vyzbrojf sprévny-
mi vedomostami a pomd&ckami, d4 sa to zvlddnut. A zvlidnete to

aj vy.
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