JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Léceni traumatu

Mnoho lidi, ktefi se stale potykaji s nadvahou a emo¢nim prejidanim,
zazilo v zivoté trauma. Slovo ,trauma“ si obvykle spojujeme s nasilim,
zneuzivanim nebo katastrofickymi udalostmi, ale pod pojem trauma
mohou spadat i kaZzdodenni zazitky, zaleZi na tom, jak jste je prozili.
Pokud si myslite, Ze mate nevyfeSené trauma, je dobré vyhledat pomoc.
Je velmi bézné, Ze se chcete vyhnout zkoumani obtiznych vzpominek,
ale uzdraveni by mohlo byt dilezitym krokem na vasi cesté k trvalému
Ubytku hmotnosti.

Ziskdni pomoci

Viele doporucuji vyhledat odbornou pomoc - |é¢eni traumatu je néco, co
budete chtit délat s kvalifikovanym traumatologem. Ddlezité pfi terapii
je, abyste nevyzkouseli jen jeden typ terapie nebo jednoho terapeuta

a nerozhodli se, Ze to neni nic pro vas. Existuje mnoho terapeutu.
Pokud se rozhodnete vyzkousSet terapii traumatu, bud’te ochotni
setkavat se s rliznymi terapeuty, dokud nenajdete toho pravého.

Typy terapie

Tradi¢ni terapie rozhovorem muze byt velmi uzitecna, ale

doporucuji vam vyhledat nékoho, kdo ma odborné vzdélani v oblasti
traumatologie. V téle muze byt Casto ulozeno trauma, které nelze plné
vyieSit napriklad pouze kognitivné-behavioralni terapii.

Pokud mdte zdjem prozkoumat rtizné formy terapie,
na ndsledujicich strdnkdch najdete nékolik moznosti, které jsou
podloZeny dlkazy.
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EMDR

EMDR, neboli desenzibilizace a prfepracovani o¢nich pohybd, je dnes

jiz dobre zavedena terapie, ktera spociva v kratkém soustiedéni se

na traumatickou vzpominku a v rychlém pohybu o¢i. Terapie EMDR méni
zpusob, jakym je vzpominka uloZena v mozku, a snizuje tak pfiznaky
traumatu.

Chcete-li ve svém okoli najit terapeuta vyskoleného v EMDR, navstivte
stranky emdr.com.

Somaticka zazZitkova terapie

Somaticka prozitkova terapie, jejimz prikopnikem je Dr. Peter A. Levine,
zahrnuje jemné uleni se prozivat a ziskavat toleranci k obtiznym

a potlatovanym emocim. Nabizi metodu uvolnéni emoci, které jsou
ulozeny v téle.

Chcete-li se dozvédét vice a najit odbornika na somatické prozivani,
navstivte stranky traumahealing.org.

Senzomotoricka psychoterapie

Senzomotoricka psychoterapie je |[éCebny pristup, ktery vyvinul

Pat Ogden, PhD. Kombinuje praci s télem i mysli pfi feSeni traumat
a problému s pripoutanim. Terapeut pomaha klientovi naudit se
seberegulaci a pracovat na vécech, jako jsou fyzické navyky a drZzeni
téla, aby podpofil uzdraveni.

Chcete-li se dozvédét vice a najit odbornika na senzomotorickou
psychoterapii, navstivte Institut senzomotorické psychoterapie

a kliknéte na ,Adresar terapeutl®.

© 2023 KATRINA UBELL, IFP PUBLISHING, ALL RIGHTS RESERVED



JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Léceni traumatu

VnitFni rodinna systémova terapie

Vnitfni rodinny systém (Internal Family Systems, IFS) je terapie, ktera
pomaha lidem uzdravit se tim, Ze se dostanou ke svym ochrannym

a zranénym vnitinim ¢astem a budou je milovat. Je zaloZena

na myslence, Ze stejné jako ¢lenové rodiny maji i vnitini ¢asti rizné
vztahy a role, které mohou vyZzadovat pozornost.

Chcete-li se dozvédét vice, navstivte institut IFS nebo si pfectéte knihu
No Bad Parts: Healing Trauma and Restoring Wholeness With the
Internal Family Systems Model od Richarda C. Schwartze, PhD.
Chcete-li najit terapeuta pro vnitini rodinné systémy, navstivte IFS
Institute a kliknéte na ,,najit odbornika“ nebo vyhledejte na internetu
,terapeut IFS. Uroven vycviku se pohybuje od Grovné IFS 1 (nejniz$i)
po uroven IFS 3

Dalsi cteni
Pokud se chcete o traumatu dozvédét vice, zde jsou tfi skvélé zdroje:

Transformace traumatu: Gordon, MD: Objeveni celistvosti a uzdraveni
po traumatu, Dr. James S. Gordon, MD

Co se vdm stalo?: Bruce D Perry, MD, PhD a Oprah Winfreyovd: Rozhovory
o traumatu, odolnosti a uzdraveni.

The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of

Trauma (Télo drZi skére: mozek, mysl a télo pfi l[é¢eni traumatu) by
Bessel van der Kolk, MD
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