k videu na téma:
Co je Somatic experiencing®
a zakladni dilema traumatu.

Drive nez se zaposlouchas, poznac si svuj prvni dojem.
Pak budes moct porovnat s tim, co se ve videu ode mé dozvis. :)

e Kdys se rekne
Prdce s télem / Prdce s nervovym systéemem / Somatické prozivani®
... co té napada? Co si pod tim predstavis?

o (o ocekdavds?

o Ceho se mosnd i trochu obdvds? Co si myslis, Ze budes muset?
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Zacni tim nejdulezitéjsim.

U sebe.

At to vSe, co (na sobé) potrebujes opravit ;)
...rovnou rozsirime také o to, co ti pomuze nejen dosahnout trvalé zmény v realném zivote
i vztazich, ale hlavné! Al se s kazdym tvym krokem citis, a mas, lépe a lépe.

vvvvv

Co konkrétneé té privadi2
Co aktualné resis / trapi te / chees posunout.

A ted problémy na chvili odloz stranou... a napis, bez cenzury, co ti na proni dobrou prijde, kdyz
se zeptam: Co si opravdu = hloubky svého srdce prejes?

I presto, Ze jesté nejsi tam, kde si prejes byt, co vse té tvd cesta us naucila2 Co (i jeste pred 10
lety prislo nepredstavitelne, nemozné e miizes zvlddnout a ted'vis, Ze tim néjak projdes?
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Nenechte se zmast

e prace s télem neznameng, Ze
neustale davame pozornost jenom

Somatic télu a tomu, co proZzivate, ale muze

to byt i naopak :)

experiendng® prace s traumatem neznamena, Ze

zkoumame vsechny Vase Zivotni
aneb boly a snazime se je vyresit, prave
naopak
prace s necitlivosti tj. nedokaZu se
vnimat a jsem ¢asto v hlavé
neznamena, Ze jste "necita”, ¢asto je
__to pravé naopak

Prace s téelem a traumatem
podle Petera Levina

(00:15) POHLED NAOPAK:

Somatic experiencing® (SE®) je zaméren NEJEN na télesné prozitky. Jde o uméni vnimat,
co citime a déje se uvnitr nas, ale zaroven rozliSovat potrebu doprat svému nervovému
systému (NS) od prozivani pauzu = NEkontrolovat neustale, co se v téle odehrava.

Problémy a starosti? S nimi se jako prvni zamérujeme na schopnosti a dovednosti, které
nam pomohou problémy zvladnout a stresy rozpustit.

Nemuzes s né¢im hnout?
Pak je to poradna vyzva, ktera té nuti naucit se néco nového. Nebo pouzit to, co znas. Jen
jinak nebo i NAOPAK. :)

Tady zacina skutec¢né dobrodruzstvi! Vydas se na né¢j se mnou?
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Proster pre tud 3amydlent

Pokud trauma zadefinujeme jako pro NS zahlcujici zazitek, dalo by se prirovnat k vosimu
hnizdu, které si zije vlastnim zivotem. Kdyz se k nému priblizujeme (védome i nevédome),

vyvolava to v nas stres, neprijemno, bolavo.
Mas takové ,vosi hnizdo”? A v jakych situacich pozorujes nejvice, ze do néj neco stouchne a tobé

zacne ,bzucet” v hlave nebo v téle?

Co se deje venku (v té situaci) uz popsano mame (viz bod vyse).
Pojdme opét k tomu duilezitemu - k tobe. Co konkrétne se v takovou chvili odehrdvd uvnitr tebe

(v tele, v mysli, v emocich)?

Necitlivost = ztrata kontaktu se sebou (muize byt i ¢astecna).
Co by té mohlo prehlcovat natolik, ze se tviij NS vvpne (prejde do necitlivosti)?
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Somatic experiencing® dle Petera Levina
aneb navrat k prirozenosti

RAUMATU

Jak se télo zbavuje traumatu Novy a optimisticky pohled Pohled do Zive minulosti Program probuzeni
a obnovuje harmonii na trauma mysli a tela moudrosti téla

Knihy z edice Maitrea: https://eshop.maitrea.cz/vyhledavani?q=peter+levine

(2:15) Trauma a pamél - intenzivni zatéz ovliviiuje nervovy systém (NS) tak, Ze se zapina
rezim preziti = pouzivame jiné ¢asti mozku nez kdyz jsme v bezpeci. To odpovida na
otazku, proc si nékteré véci nepamatujeme védome, ale v pameéti téla je to stale ulozeno.

Ziva minulost = nezpracované zazitky zistavaji stale Zivé a vytvari TADY a TED prehnané
reakce nebo zbytecné popirani, vyhybani a neschopnost aktualni situaci celit.

Probuzeni moudrosti téla = naslouchat sobé, svym instinktum a dat i jim své dulezité
misto, protoze mohou byt velmi moudré.

(5:40) P. Levine pozoroval zvirata v divoké prirodeé.
Co my lidé jsme z jejich prirozenosti stratili?
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SE® jako NAVRAT K PRIROZENOSTI.
To, co vnimam (co mi ik mé télo) beru plné na zietel. NASLOUCHAM svému NS, co mi

chce ukazat a kam me vede. Muze to byt sakra dulezité, i kdyz mi to na prvni pohled nemusi
hned davat smysl.

Znds tento instinktioni hlas (jakysi sesty smysl)¢ Fak se projevuje? Fak k tobé mluvi?

Fak se ti dari, kdyz ho nasledujes (poslechnes)?

A jak se to naopak projevi, kdvsz si jej nevsimds nebo jej dokonce potlacis?

Zivd minulost
Vnimads, ze je neco takového, co té i dnes ovlivnuje a v nékterych situacich (i treba riznych) se ti
opakované vraci? Co by v nich touj NS mohl hledat?
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Dava klientovi silu a moc

VEFi v pfirozenou moudrost
klientova téla a tu posiluje
zakladem je bezpeci, proto “sazi

V Eem je Somatic na jistotu” - vede klienta jen tam,

kde klient sam vi, Ze je to pro ngj

* . @ N i v poradku a zvlddne to (pozor! NE
experlenCIng jlny vydrzi, ale opravdu muze)
cilem NENI “Fedit”, ale najit zdroje
Oproti jinym sebe-rozvojovym a osvojit si dovednosti, abychom

pﬁstupf_’j m mohli nastelovat ztracenou

harmonii a rovnovahu - reSeni

problému pak pfichazi “samo”

vzdélava - pomaha zorientovat

se ve zdravych a nezdravych
reflexech a tendencich

(6:40) Nechytam ti ryby, u¢im té rybarit.
Neocekavej, Ze JA mavnu kouzelnou hiilkou a ty ani nevis, co jsem udélala, ulevi se ti a je to.

Naopak - je to tviaj vztah s tvwm NS, tvé zachazeni v kazdodennich situacich. Proto (i skrze
videa) své klienty a klientky VZDELAVAM, at vi, pro¢ délame to, co délame.
Takze mooooc diky, ze jsi tady a tohle poslouchds, ctes a zamyslis se!

Moje role - posiluji tvou diivéru v moudrost téla a schopnost JEN pozorovat a naslouchat
svému NS = zdrave a konstruktivné jednat.

(10:45) Kultivujeme NADHLED POZOROVATELE.

At nedélame humbuk tam, kde priroda (= nas NS) potrebuje nerusit.

Cil: NE v§echno vzdy jen vydrzet a vyresit. Ale taky si doprat Time-out a najit i jiné cesty.
Kde se telo nadechne a ulevi se mu, kde tvuj NS rika (mozna opatrné) ANO a kde to tvému
zdravému selskému rozumu dava smysl.
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Prostor pro tud 3amydlend

Tvé ZDROYE - vyzivna puda, ze které muze rust tva sila a s ni mazes mnohem snadnéji
rozvijet nové (nebo utuzovat jiz ziskané) schopnosti a dovednosti.

Zoladds vedle toho spatného videét a rozvijel lo, co je us ted dobré a sdravé? Al uz ve tvém
Zivote nebo neco, co uz ted povazujes za ok a nemusis na sobé opravovat.

Co uz ted umis a také realizujes, kdyz potrebujes obnovit rovnovdahu a najit klid, spocinuti a
znovu nahodit spojeni se sebou?

Uméni nestranného pozorovatele (zakladni praxe v mém provazeni Ndvrat k prirozenosti).
Posud'sam/sama, jak zni tyto dvé (obsahem podobné) vety:
- Chci vyresit svuj zasek.
vs.
- Fiha, to je zajimavé. Ja se tady porad zasekavam.
Kterd = nich priddva tlak a kterd naopak situaci drzi v neutrdlu a hned nedefinuje, co je spatné?
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Definice traumatu
aneb zahlceni nadeho nervového systému

Situace, kterd je PRILIS

e prilis rychla - déje se toho v kratkém Case velké mnoZstvi

e prilis nahla - necekana

e je toho prilis ve smyslu velkého mnoZstvi opakovani, situace, které jsou
dlouho-trvajici

===>>> dochazi k velkému pretizeni a zahlceni celého nervového systému (NS).
Trauma neni urcené udalosti, ale nasim Nervovym systémem, jeho
odolnosti a schopnosti pruzné reagovat na tuto udalost.

(11:30) Proc i presto, ze zijeme v nasi relativné bezpecné spolecnosti a dob¢, je dulezité
mluvit o traumatu?

(17:05) Nemusime az tak resit situace, které nam zpusobuji stres a hlidat, aby se nedély.
Je to pozornost zamerena VEN. Tudiz na néco, co nemame jen ve svych rukou. Nemuzeme
to tedy 100 % uhlidat, ovlivnit, coz muze byt uz samo o sobé frustrujici.

Co naopak mame plné ve svych rukou a muzeme vytrénovat, je nas kontakt se svym
nervovym systémem. At SE NEOPOUSTIME ani v naroénych situacich, kde kvili
nedostatku casu, a nasi kapacity, je silna tendence spoustét automatické reakce.
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Prostor pre tud 3amydlend

Pokud se snazime uhlidat a vyresSit n¢jakou situaci uz dlouho a netaspésné, dostavame se
do ,,prilis” v ramci velkého poctu opakovani = zaklad traumatu a ,,zaseknuti® je na svéte.
Casto bohuzel pridame nerealny pozadavek na sebe, abychom se NEcitili tak, jak se
citime. Neuvédomujeme si, ze tim zasadnim zpusobem zvedame tlak = dlouhodoby
neuspech a selhani zesiluje traumaticky zazitek a utahuje zakletou smycku. :(

Nechtéj zmeénit své pocity! Zbytecné se tim drasas a zesilujes vnitrni konflikt.
Existuji jiné cesty. ©
Kde ze sebe muizes sejmout tlak pozadavku na to, co vse bys mél/a nebo nemél/a?

Co je pro tebe prilis (zahicujici) ve standadrdnim corkotu dni a tempu nasi zdapadni
spolecnosti a prosté to tak je a ty to tak citis (a treba i nezvlddds)?

Faké PODMINKY té naopak dokdzi vzdy vrdtit k sobé a do klidu?
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Definice traumatu

aneb zahlceni naseho
nervoveho systému

V ¢em tkvi cely problém?
Ze situace se nemuzZeme dostat
ven, protoze doslo:

e k“zahlceni” - situace na nas
byla pFilis

e k'"zaseknuti” - neprojeveni
instinktivni reakce

Kalich, ktery uz pretekl.

(18:08) Kdyz tviij pohar uz pretekl, dochazi k zahlceni a ZAROVEN se projevuji DVE
instinktivni reakce, které nelze vuli ovladnout (a casto si uvédomujeme jen jednu z nich).
A ted rozlisit, ktera ta sila je ktera, ze? :)

To je ten nejvétsi problém - vime, ze néco délat musime, ale nevime, co vlastné

mame délat a tak stojime na misté, ale zaroven cely systém jede na plné obratky.
———> Ztracime enormni mnozstvi nasi energie. :(

Kdyz realita tvého zivota je sklenice, ktera neustale preteka, vytvori a naretézi se bohuzel
v prub¢hu ¢asu dalsi mechanismy, aby se s tou velkou zatézi NS srovnal.

===> proto pracuji dlouhodobé a komplexné. ALE! tak, at s kazdym krokem ULIJEME Z
PREPLNENEHO KALICHU a ty pocitis malou dlevu. Tak ndm totiz také tviij NS potvrzuje,
ze jdeme spravné a podarilo se nam vymotat jedno vlakenko z toho velkého Smodrchance.
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Prostor pre tud samyédlend

Co dneska pro tebe bylo prilis? Kdy nebyl dostatek casu? Kdy se néco muselo honit?

Najdes ve svém Zivoté situace, kde citis sahlceni a déji se:
- prilis rychle?
Dulezity je element casu tj. nemds dost casu rozmyslete se, reagovat...

- prilis nahle - necekané? Moznd i kdy kalich tvé trpélivosti nahle pretece a ty vvbuchnes?
(Dulezity je moment prekvapent.)

- “nakumulované prilis” = mnoha opakovani jedné stejné situace? Aneb ceské prislovi:
. Tisickrat nic umorilo osla.” Uz na to mas alergii a/nebo citis stres sotva na to pomyslis.
(Tykd se to i prehlcent informacemi.)

© Silvie Sabacka str. 12 www.VeSvemTeleDoma.cz




1.“problém”: Traumaticky vir
nutkava tendence resit nebo vyhybat se jako nasledek zahlceni

Kdyz dojde k naruseni rovnovahy,
chce ji télo pfirozené obnovit. Ma
NUTKAVOU tendenci se k
zahlcujici situaci vracet a VYRESIT ji
a “zaseknutou” energii ziskat zpét.

A zaroven podvédomou tendenci
vyhybat se nebo délat vSechno
proto, aby se “to" jiz znovu nestalo:
- prebit "to” zamrznutim / aktivitou
- omezit své predchozi “doma”

(22:22) Dilema traumatu - vznika vir, ktery nas svou intenzitou tlaci a vytvari
konflikt mezi dvémi reakcemi (jednu si uvédomujeme, druh4 je skrytd):
1. Prvni z nich: Prehnana ¢inorodost (nutkava tendence, které rikam

‘Turbomysi mod):

Nevédomeé neprijemné (situace nebo vlastni pocity) prebijime neustalou aktivitou. Zaroven
kdyz vznikne problém, neustale se k tématu vracime a reSime jej. Dat si pauzu (nebo v hlave
prestat omilat vSechny mozné scénare) je témer nemozné.

Netusime :(, ze napr. na otazku: “Je mi takhle vithec dobre?” nezbyva zadny prostor.

Jak pozname zdravou rovnovahu? Ze mame k dispozici PLNOU SKALU svych prozitki a
reakci. Muzeme byt i v klidu i ¢inorodi / muzeme se tématu vénovat i si dat time-out / fict
sviij nazor, ale taky to nechat byt a mlcet / zdrave se nas*at a kricet i se nerozcilovat / prozit
si smutek a vyplakat se, ale i zustat nad véci.

A pozor! Mit k dispozici plnou paletu reakci neznamena jenom ,,myslet si¢, ze to umim. Mit
k dispozici znamena, Ze celé spektrum prozitku realné projevim. Zkratka umim oboji.
Jednat trpelive a laskave, ale také sjednat pevné a durazné poradek.

Ahoj Silvi, chei ti moc podékovat za nase sezeni. Miluju tu tvou kombinaci

laskavosti, jemnosti a primosti. KdyZ ty véci pojmenovavas, odchazim s tim, Ze

mam jasno, co se ve mné déje a miZu s tim uz sama naloZit. Je to pro mé realné,
@ uchopitelng, pravdivé - ZITELNE!! Zadné omacky. Dékuiji, dékuiji, dékuiji. @

© Silvie Sabacks str. 13 www.VeSvemTeleDoma.cz




Praster pre tud 3amydlend

Kdyz zustalo néco uvnitr nerozreseno, muzes to poznat, napr.:

- Obr vykonem a hore¢nou mysli, ktera se neda zastavit jinak nez ze porad néco
delas, az vecer padnes. Tvé okoli té vinima jako superschopné, odvracenou stranou
ale byva, ze nékdy jsi na druhé taky ,moc*“ a odpocinout si muzes casto az, kdyz se
fyzicky uplné znicis. To v mladi mozna funguje, ale dlouhodobé, a s narustajicim
stresem nebo vékem, je to skutecné neudrzitelné = projev modu Turbomysi.

- (Castou imavou. Vydrzi$ méné ne7 ostatni, musis dlouho spat, okoli té vnima jako
nékoho pomalého nebo liného... jako bys meél/a nékde ¢ernou diru, kterou tva
energie utika = projev potlaceni a médu Lenochoda.

- Neustalym napétim, které (i kdyz jsi v klidu) nejde uvolnit; neschopnosti se bez
vycitek zastavit a odpocivat a/nebo ani odpocinkem nenaberes tolik sil, kolik pro

bézné fungovani potiebujes (= projev vnitiniho boje).

Znds tyto dvé rosporuplné tendence? Uvédomujes si, ze té néco nékam nutkavé sene? Kde se
angazujes prilis a moznd by bylo fajn ubrat (aspon na rychlosti a spéchu)?
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2. Problém: Potlacené instinkty
dobrovolné preventivni ‘omezeni se” jako nasledek zahlceni

Omezeni svého “doma” a
predchozi “rozsah” a moznosti

Projevujici se jako nechut nebo
nemoznost:

- vnimat sve télo a prozivat

- projevit sebe, své emoce, svuj nazor
- hybat se nebo naopak zastavit se,
odpocivat

Dilema traumatu vytvari konflikt mezi dvémi reakcemi
(jednu si uvédomujeme, druha je skryta):
1. Piehnana ¢inorodost (Turbomysi mod) viz predchozi slide.

(25:16) 2. Nevitané zamrznuti (mod kterému rikam Lenochod)

Pred neprijemnostmi nebo podnétem, ktery jsme si vylozili jako spoustéc, uhneme, své
reakce nevyjadrime a potlacime. Tim svij zivot omezime. Nebo situaci neresime, vyhybame
se konfrontaci (a tim napr. Stveme své okoli). Nebo na nic navic nemame silu, néco v nas
ztuhne, zamrzne a my nejsme schopni reagovat.

NetuSime :(, ze dalsi odpocinek ,abychom byli zase v pohodé” neni vzdy jednoznacnou
volbou, protoze muze vSe zbyteéné natahovat a tim nam ubirat sil (i dobrych vztahu).
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Prastor pre tud samyélend

V ¢em se z toho, co zaznélo, nachdzis? Faké své potreby zacnes oddalovat, kdyz toho je v
Zivote (v prdci, doma, v rodine, ve vztazich...) na tebe moc2

Cemu nevénugjes ve stresovyeh situacich pozornost? Kdyby na tebe toij vnitini tygr smutné
koukal: .. Prosim dej mi prostor!®, jakou jinou tvou reakci by si pral?

Co muzes zacit delat jinak, at touj nervovy systém vi, e jsi tady stdle s nim?2 A to i presto, ze
zrovna nereagujes (nebo se necitis) tak, jak je ti mile?
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Leceni prehlceni
aneb sebe-obnova zdravi a nastoleni rovnovahy

Abychom jakoukoliv zahlcujici udalost nebo pretézujici zplsob Zivota mohli
zp&tné zpracovat a nechat za sebou, MUSIME se nejdfive nautit (nebo
znovu-obnovit) schopnosti pruzneho a odolného nervoveho systému.

Zacit eliminovat nezdravé a nutkaveé tendence.

Ziskat znovu pocit MUZU A DOKAZU COKOLIV
a byt schopni nasledovat své instinkty.

(28:45) Léceni prehlceni skrze nastoleni rovnovahy a zdravé spoluprace mezi obémi (drive
protichudnymi) silami.

Co pak dokazes i v naro¢né situaci:

- zvladnout prehodit vvhybku v hlave, at Turbomys netrojci a nedési te jeste vic,

- drzet pevneé nestranného pozorovatele a celou situaci objektivné vnimat (a sbirat fakta),

- zvédomovat si své emoce, reakce vice neutralné = nemuset své pocity nutkave nasledovat.

Na z4kladé této SEBE-REGULACE a SEBE-UVEDOMOVANI zachovame klid a nadhled,
tedy pak:

—> télo muze pruzné reagovat,

—>mysl jasné a konstruktivné myslet,

—>a ¥ dokaze empaticky vnimat sebe (tedy i tvého Lenochoda)i druhé.

Mame k dispozici vsechny nutné zdroje k tomu, abychom se o sebe a celou situaci mohli
pruzné, konstruktivné a laskyplné postarat. Casto uz jen tim se SAMO vyfesi to, co nds
(treba i roky) trapilo. Snadnéji, Setrnéji.
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Shrnuti zavérem:

Jak tedy definitivné rozseknout a vyresit své trauma?

Musis zacit rozliSovat (a vibec si uvédomovat a vnimat) obé skryté sily (vyspidovanou
Turbomys i zaseklého Lenochoda) a dobre se 0 oba!! tyto aspekty postarat. Kdyz kazdy
potrebuje pravy opak, je to nékdy vazné sranda vymyslet, jak by to Slo cestou win-win.
(ano, jedno z mych provazeni se jmenuje Chytrd hordkyne :)).

Zkratka potrebujes oboji:
1) zklidnovat ty reakce, ktera té tlaci a nuti (rychle) jednat a situaci horec¢neé resit
(ano, proto se dalsi z mych provazeni jmenuje Zpomal clovéce :)).
a ZAROVEN
2) dovolit projevil se té reakci, ktera byla potlacena
(jasné, kvuli tomu se zakladni z mych provazeni jmenuje Ndvral k prirozenosti 3)).

Proto je tak narocné se zahlcenim pracovat a dilema traumatu dekodovat.
Ale kdyz prijdes na to, jak to zkloubit dohromady,
NASTANE (misto hoje) MIiR a SPOLUPRACE.
Pak vas (tebe a tvij NS) nemiize uz nic ohrozit.

A prave proto tento zpusob prace opravdu miluju.
Neni tuctova, nedava univerzalni navody.
Musime se pozorné divat
a vymenit kritika s bicem za nadhernou kreativitu a chut objevovat.
Je to skutecna zivotni alchymie.
— Silvie Sabackd

Faky bude towj dalsi krok?

Vyber si z nabidky na strance u tohoto videa, nebo mi napis na J[sem@VeSvemTeleDom.cz
Tésim se na dalsi spole¢nou cestu!
Silvie ©
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