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Predmluva

Tato kniha vznikla z naslouchani tomu, co dlouho zastavalo bez
hlasu. Z ticha, ve kterém se nesla zkuSenost mnoha lidi, aniz by pro
ni existovala slova.

Jsou bolesti, které se neodehraly v jednom okamziku. Nemély svédky ani
dramaticky zacatek. Nezanechaly viditelné stopy a ¢asto ani jasnou
vzpominku. Presto se usadily hluboko. V téle, v dechu, ve vztazich, v tom, jak
clovek stoji ve svéteé a jak se diva sam na sebe.

Mnozi z nas se naucili fungovat diiv, nez se naucdili citit. Prizptisobit se, byt
spolehlivi, zvladat. Naudili se byt vdééni za to, co bylo, a mléet o tom, co chybélo.
A tak vznikl zvlastni rozpor: zZivot, ktery zvenci ptisobil v poradku, a vnitini
krajina plna napéti, prazdna nebo studu. Ne proto, Ze by se néco pokazilo, ale
proto, Ze nékteré zkusenosti nikdy nedostaly prostor.

Tato kniha neni vykladem ani ndvodem. Nevede k cili a neslibuje proménu. Je
spis mistem, kde miize$ na chvili zpomalit a prestat na sebe tlacit. Prostorem,
kde neni potreba nic dokazovat, nic vysvétlovat ani obhajovat. Jen byt s tim, co



je, takové, jaké to je.

V textu se objevuji vypovédi lidi, ktefi jsou smysleni, ale jejich prozivani mtize byt
aZ bolestné povédomé. Jejich hlasy nejsou priklady ani poucenim. Jsou
pripominkou, Ze zkuSenost tichého zranéni neni ojedin€la, i kdyz se tak ¢asto
citila. Ze to, co se zdalo osobni a osamélé, m4 své misto v §ir§im lidském pribéhu.

Soucasti knihy jsou také kratké dechové pauzy. Ne jako cviceni, ktera by bylo
treba zvladnout, ale jako nabidka zastaveni. MuZes je prijmout, miizes je
preskocit, miiZes si je jen precist. Dech tu neni nastrojem zmény, ale jemnym
zplisobem, jak ziistat v kontaktu se sebou v okamziku, kdy je toho dost.

Tuto knihu miiZes ¢ist

pomalu. Mizes ji kdykoli

odlozit.

MiiZes se k ni vracet nebo ji nedocist viibec.

Neni urcena tém, ktefi hledaji rychlou odpovéd nebo jasny postup.
Je urcena tém, ktefi citi, ze néco bylo tézké, i kdyz to dlouho nemélo jméno.

Pokud se v nékterych radcich poznas, staci
to. Timto setkdnim uz se néco déje.

1. Uvodni ticho

Ticho nebyva prazdné.Casto je plné véci, které se nikdy nefekly, protoZe pro né
nebyla slova, ¢as ani
bezpecdi. Je to ticho, které se naudilo byt nenapadné. Nechce rusit, nechce

obtéZovat. Jen zustava. A ¢eka.

Existuji zranéni, ktera nemeéla jméno. Nevznikla jednim vykiikem ani
jednou udalosti. Neprisla nahle. Spis se ukladala po malych vrstvach, den
za dnem, v situacich, které se zdaly obycejné. V prehlizeni. V chladu, ktery
nebyl oteviené kruty. V nepritomnosti, ktera se nedala vy¢ist. V tlaku, ktery
byl povazovan za normalni. V tichu, které nikdo neoznacil za problém.

Mnoho lidi se v takovém tichu naucilo zit. Naudili se prizptisobit, zmensit se,
zrychlit nebo naopak ztuhnout. Naucili se reagovat spravne, driv nez viibec zjistili,
co citi. A protoze nic ,vazného“ se nestalo, naudili se také pochybovat o sobé. O
tom, zda maji pravo na bolest. Zda si viibec mohou dovolit zastavit se a podivat se
zpatky.



Tato kniha zaéina prave tady. Ne vysvétlenim, ale dovolenim. Dovolenim éist
pomalu. Dovolenim knihu kdykoli zavrit. Dovolenim vracet se nebo nevracet.
Neni potireba souhlasit se v§im, co nasleduje. Neni potieba se v kazdé vété
poznat. Staci, kdyz se tu miizes na chvili usadit, bez tlaku na pochopeni nebo
zmeénu.

Ne kazdému je tato kniha urcena. Neni pro ty, kteri chtéji rychlou odpovéd,
jasnou strukturu nebo navod, jak byt lepsi verzi sebe sama. Je pro ty, kteri citi, ze
néco bylo tézké, i kdyz to dlouho nemélo jméno. Pro ty, kteri Zili dal, fungovali, a
presto v sobé nesli zvlastni napéti, prazdno nebo stud, kterému nerozuméli.

To, co nasleduje, neni cesta ven. Je to spis navrat bliz. K sobé. K télu. K pribéhu,
ktery se odehraval tiSe a bez svédkii. Ne proto, aby byl znovu prozivan, ale aby
mohl byt koneéné vidén.

Lenka P.

Dlouho jsem méla pocit, Ze se divam na Zivot pies sklo. Vsechno bylo slyset
tlumené, barvy byly méné vyrazné, doteky vzdalené. Fungovala jsem. Chodila
jsem do prace, smala se na spravnych mistech, iikala, Ze jsem v poradku. A
pritom jsem méla neustdle stazené hrdlo, jako bych zadrzovala néco, co nesmi
ven.

Nikdy se mi nestalo nic, co by se dalo nazvat traumatem. Nikdo mi neublizil.
Nikdo mi nerekl, Ze nejsem dost. Jen tu byla zvlastni unava, ktera
neodchazela. Pocit, Ze jsem porad o krok pozadu, i kdyz jsem se snazila. Kdyz
jsem byla sama, nevédeéla jsem, co se sebou. Kdyz byli kolem lidé, byla jsem
napjata, abych byla spravna.

Pamatuji si vecery, kdy jsem sedéla na gau¢i a méla pocit, ze se rozpadam
zevnitr, ale navenek to nebylo vidét. Rikala jsem si, Ze pirehdnim. Ze bych méla
byt vdéénd. Ze ostatni to maji horsi. A tak jsem se naudila mléet i sama pred
sebou.

Takova svédectvi nejsou vyjimkou. Jsou tichym podhoubim mnoha Zivotd, které
pusobi stabilné, ale uvnitt nesou dlouhodobé napéti. Tiché zranéni casto
nevznika z toho, co se stalo, ale z toho, co chybélo. Z nepritomného zajmu. Z
pocitu, Ze neni prostor na slabost. Z nutnosti prizptisobit se dtiv, nez se ¢lovék
mohl opfit o sebe.

V dalsich kapitolach se budeme k tomuto tichu vracet z riznych stran. Ne proto,
abychom ho rozbili, ale abychom mu dali tvar. Slova, ktera nepiisobi jako soud,
ale jako opora. Tempo, které dovoluje zlistat. A prostor, ve kterém nic nemusi byt
hned pochopeno.
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Pokud mas pocit, Ze je toho na tebe ted’ dost, mtizes se tady
zastavit. Ticho pocka.
Kniha taky.

Ticho, o kterém mluvime, neni klid. Je to stav neustalé pripravenosti. T€lo je
bdélé, i kdyz nic nehrozi. Mysl je zaméstnan4, i kdyZ neni divod. Clovék si
zvykne vnimat svét skrze drobné signaly, zmény nalad, naznaky odmitnuti. Ne
proto, Ze by byl precitlivély, ale proto, Ze se kdysi naucil, Ze bezpeci neni
samoziejmé.

Takové ticho se ¢asto rodi velmi brzy. Ne jako reakce na jednorazovou udélost,
ale jako odpovéd na prostredi, kde nebylo misto pro celé spektrum pocitii. Kde
bylo diilezit€jsi byt hodny nez pravdivy. Kde se emoce tlumily, piehliZely nebo
zlehcéovaly. Kde nebyl prostor ptat se, co se d€je uvnitt, protoze odpovéd by
byla nepohodlna.

Dité v takovém prostiedi rychle
pochopi, co je Zzddouci. Naudi se
¢ist nalady, odhadovat oc¢ekavani,
prizplisobovat se. Naucdi se
potlacit to, co by mohlo narusit
rovnovahu. Ne proto, zZe by cht€lo
manipulovat, ale proto, Ze chce
zlistat v kontaktu. Chce patfit.
Chce byt prijato.

A praveé tady vznika prvni

trhlina. Neviditelna, ale

zasadni. Cast prozivani je

odloZena stranou, aby celek

mohl fungovat. Nejde o

védomé rozhodnuti. Je to tichy, t€lesny proces. Néco se stadhne. Néco se zadrzi.
Néco se nauci ¢ekat.

V dospélosti se tento mechanismus ¢asto projevi jako zvlastni rozpor. Clovék
miiZe mit praci, vztahy, zazemi. Mlize byt vniman jako schopny, spolehlivy,
klidny. A presto citi, Ze je od sebe oddéleny. Ze se pohybuje svétem, aniz by se
ho skute¢né dotykal. Ze Zije podle pravidel, ktera nikdy védomé nepfijal.
Tiché zranéni se malokdy hlasi o pozornost hlasité. Spis se ozyva drobnymi

signaly. Neustalou inavou, ktera nema jasnou pric¢inu. Pocitem vnitiniho tlaku, i
kdy?z je vSe v poradku. Obtizemi s odpoc¢inkem. Napétim v téle, které nelze uvolnit



vili. Studem, ktery se objevi diiv, nez ¢lovék pochopi proc.

Casto prichazi i pochybnost. Mozna si to vymys$lim. MoZn4 jsem jen slaby. Mozn4
bych mél byt vdécnéjsi. Tato vnitini fe¢ neni ndhodna. Je pokrac¢ovanim ticha,
které kdysi vzniklo. Je zptisobem, jak si udrzet kontrolu nad néc¢im, co bylo
dlouho nepojmenované.

Tato kniha nebude po tobé chtit, abys toto ticho prolomil silou. Nebude té vést k
tomu, abys se ponofil do minulosti, pokud na to nebudes mit kapacitu. Nabizi
jiny pohyb. Jemnéjsi. Pomalejsi. Takovy, ktery zaé¢ina uznanim toho, Ze ticho
mélo sviij diivod. Ze vzniklo jako ochrana, ne jako chyba.

Mozna pri ¢teni nékterych radkt ucitis odpor. Mozna se objevi inava nebo
nutkani knihu zavrit. I to je soucasti procesu. Télo reaguje diiv nez mysl. A
nékdy staci si toho vSimnout, aniz by bylo nutné pokracovat.

Uvodni ticho neni prazdnym prostorem pred nééim dilezitéjSim. Je samo
dulezité. Je mistem, kde se miizeS na chvili zastavit a zjistit, co se v tobé déje
pravé ted. Bez tlaku na zménu. Bez nutnosti porozumét vsemu.

Pokud tu zlistanes, budeme se v dalSich kapitolach dotykat rtiznych podob
tohoto ticha. Budeme se divat na to, jak vznika, jak se uklada do téla, jak
ovliviiuje vztahy i obraz sebe sama. Ne proto, abychom ho odstranili, ale
abychom mu postupné dovolili byt slySeno.

A pokud se rozhodnes pokracovat jindy, je to v
poradku. Ticho, ze kterého tato kniha vychazi, ma
trpélivost.

Nékteri lidé popisuji tento stav jako vnitini mlhu. Ne ostrou bolest, spis
rozostieni. Véci se déji, dny plynou, ale néco zlistava oddélené. Radost je tlumena,
smutek nejasny. Emoce se objevi a hned zase zmizi, jako by nemély kde ziistat.
Clovék si pak miiZe ptipadat necitlivy, chladny nebo prazdny, i kdyz ve
skutec¢nosti je spi$ dlouhodobé pretizeny.

Ticho se tak stava zplisobem preziti. Ui t€lo Settit energii, stahovat se,
nevycnivat. U¢i mysl hledat vysvétleni, ktera davaji smysl, i kdyz boli. U¢i srdce
drzet se zpatky, protoze otevienost kdysi nebyla bezpeéna. Nic z toho nevznika ze
slabosti. Vznika to z inteligentni snahy ziistat v kontaktu se svétem, ktery nebyl
vzdy vstticny.

6



Casto se stava, Ze lidé s tichym zranénim jsou velmi vnimavi k druhym.
Dokazou ¢ist nalady, reagovat na potteby, byt oporou. Navenek ptisobi klidné,
vyrovnane, nékdy az nenapadné. Uvnitt ale drzi mnoho véci pohromadé silou,
o které sami nevédi. A prave tato sila se casem miize stat zdrojem vycéerpani.

Vnitfni napéti nemusi mit jasny smér. MiiZe se projevit jako neklid v téle, ktery
se ned4 pojmenovat. Jako tlak na hrudi bez konkrétni myslenky. Jako pocit, ze
je potieba néco udélat, ale neni jasné co. Tyto stavy byvaji casto mylné
povazovany za selhani nebo neschopnost zvladat bézny zivot. Ve skuteénosti
jsou stopou dlouhodobého prizplisobeni.

Ticho ma i svou fe¢. Mluvi skrze télo, skrze drobné reakce, skrze tinavu, ktera
nepolevuje ani po odpocinku. Mluvi skrze vztahy, ve kterych se ¢lovek ztraci
nebo naopak drzi prili§ pevné. Mluvi skrze vnitrni hlas, ktery je prisny a
malokdy spokojeny. Tento hlas ¢asto nevznikl uvnitt. Byl pfevzat. A zistal.

V tvodnim tichu neni cilem tento hlas umléet. Ani ho nahradit jinym. Jde spiS o
to ho zaznamenat. VSimnout si, kdy se ozyva. Jaky ma ton. Co po tobé chce. Uz
samotna pozornost muze vytvorit maly prostor, ve kterém se néco uvolni, aniz by
se muselo ménit.

Mozna4 si pri ¢teni za¢nes v§imat vlastniho téla. Mozn4 ucitis napéti, mozna
unavu, mozna nic. VSechny tyto reakce jsou v poradku. Nejsou znamkou toho,

ze bys mél pokracovat nebo prestat. Jsou jen informaci o tom, jak na tebe text
pusobi v této chvili.

Uvodni ticho neni zkouskou. Nikdo tu nehodnoti, jak ¢tes, co si pamatujes nebo
co citis. Je to pozvani k setkani. Ne se vzpominkami, ale se sebou tak, jak jsi
prave ted. Bez tlaku na minulost. Bez ocekavani budoucnosti.

Jakmile budes pripraven, dalsi kapitoly ptijdou bliz ke konkrétnim
podobam tichého zranéni. Budou mluvit o tom, jak se bolest uc¢i mlcet, jak
se skryva v béznosti a jak se postupné zapisuje do zivota. Ne proto, aby té
zahltily, ale aby nabidly porozuméni tam, kde dlouho bylo jen ticho.

Zatim muizes zustat tady.

V prostoru, kde nic nemusi byt
vyreSeno. Kde staci dychat tak, jak to
prave jde.



Uvodni ticho neni mistem, kde by se mélo néco stat. Neceka se tu na zlom ani na
pochopeni. Je to spis stav, ve kterém se ¢lovék miize poprvé prestat hlidat.
Nemusi védét, co citi. Nemusi mit jasno. Nemusi byt pripraveny jit dal. Staci, ze
tu je.

Mnoho lidi si v tomto tichu poprvé dovoli vSimnout si drobnych véci. Jak sedi.
Jak dychaji. Jak jsou unaveni. Jak rychle se v nich objevuje nutkani pokracdovat,
pochopit, vyresit. I tohle nutkani mé svou historii. Vzniklo tam, kde nebyl
prostor ziistat. Kde bylo potieba reagovat, prizptisobit se, jit dal, i kdyz néco
uvnitt zistavalo pozadu.

Tiché zranéni ¢asto nevznika z nedostatku lasky v okazalém smyslu. Vznika z
nedostatku naladéni. Z chybéjiciho zajmu o vnitini svét. Z pocitu, zZe nékteré
casti prozivani jsou prilis, nebo naopak nedostate¢né. Dit€ si z takového
prostiredi neodnasi jasnou vzpominku, ale télesnou zkusenost. Zptisob, jakym
se stahne ramena. Jak zadrzi dech. Jak se naudi byt o krok napred, aby
prredeslo napéti.

V dospélosti pak miize byt tézké poznat, odkud tento pocit pochézi. Minulost se
jevi jako normalni. Nic zdsadniho nechybélo. A presto je tu cosi, co neustale tlaci.
Jako by Zivot probihal v rezimu, ktery nikdy nebyl zvolen, ale byl ptijat bez
otazky. A praveé tato bezotazkovost je jednim z nejtissich otiski raného zranéni.

Uvodni ticho je pozvanim tyto otazky zatim nepokladat. Nehledat pii¢iny.
Nevracet se silou zpét. Jen si dovolit zaznamenat, Ze néco existuje. Ze to ma tvar,
vahu, tempo. Ze to neni chyba, ale stopa.

Mozna se v tobé€ objevi odpor. Mozna tinava. Mozn4 pocit, Ze bys mél ¢ist rychleji
nebo Ze bys tu nemél ziistavat. I to patti k tomuto mistu. Ticho ¢asto vyvolava
neklid, protoze v ném mizi obvyklé opory. Vykon, tempo, cil. Ziistava jen kontakt.
A ten miize byt nezvykly.

Tato kapitola neni vstupni branou, kterou je treba projit. Je spis prahem, u
kterého se miizes zastavit. Rozhlédnout se. Rozhodnout se, zda chce$ pokracovat
ted’, pozdéji, nebo viibec. Nic z toho neni Spatné.

V dalsich kapitolach se budeme priblizovat konkrétnéjsim podobam tichého
zranéni. Budeme mluvit o tom, jak se bolest uci mlcet, jak se normalizuje, jak
se ztraci jazyk pro vlastni prozivani. Pijdeme bliz k télu, ke vztahtim, k



okamzikim, kdy uz ticho nejde udrzet. Ale tady, na zacatku, jesté neni kam
spéchat.

Pokud mas pocit, Ze je toho dost, mtizes knihu
zavrit. Pokud citi$ zvédavost, mizes pokracovat.
Pokud necitis nic, i to je v poradku.

Uvodni ticho nevyzaduje
odpovéd. Jen dovoluje byt.

Klidovy
prostor
dechové

zastaveni

Toto zastaveni je tu jen jako
moznost. Neni potteba ho délat celé
ani spravneé.

Pokud chces, miiZes si na chvili vSimnout svého
dechu. Nemén ho. Nech ho byt takovy, jaky je pravé
ted.

Mozna je

vysoko. Moznéa

je mélci.

Mozna si ho sotva vSimnes.

Zkus si jen vSimnout, kde v téle se dech nejvic
pripomina. V hrudji, v bfiSe, v ramenou.
Nebo jen jako lehky pohyb, ktery prichazi a odchazi.

Neni potteba nic

uvolnovat. Neni potieba

se uklidnit.

Neni potieba dojit k pocitu klidu.

Pokud se objevi napéti, nech ho byt.

9



Pokud se objevi prazdno,ito jev
poradku.
Pokud se objevi myslenky, nemusis je sledovat.

Zistan tu jen tolik okamzikd, kolik je ti
prijemné. MuZes se kdykoli vratit k béZznému
rytmu.

MiizZes to kdykoli prerusit.

Ticho, které tu vznika, nemusi nic
zménit. Staci, Ze tu na chvili je.

2, Kdyz se bolest naucila mléet

Marie Z.

Doma se neplakalo. Ne proto, zZe by nebylo proc, ale proto, Ze to nemélo
smysl. Kdyz jsem byla smutna, iekli mi, Ze pirehanim. Kdyz jsem byla ticho,
méli klid. Brzy jsem pochopila, Ze nejbezpecnéjsi je nic necitit nahlas.

Pamatuji si, jak jsem jako mala sedéla u stolu a sledovala dospélé. Byla jsem
poiad ve stiehu. Cekala jsem, kdy piijde povzdech, pohled, zména ténu.
Neslo o kiik. Slo o atmosféru. O pocit, Ze néco neni v poiradku a Ze je mou
povinnosti to spravit. NetusSila jsem jak, ale snaZila jsem se.

Dnes vim, Ze jsem se tehdy naucila mlcet. Nejen navenek. I uvnitr. Kdyz prisla
bolest, rychle jsem ji uklidila. Kdyz piisla radost, drzela jsem ji pii zemi. Byla
jsem hodna holka. A zarovern jsem se pomalu ztracela.

Bolest, ktera se uéi mlcet, nevznika nahle. Nema jasny zacatek ani konec.
Nevypada dramaticky a malokdy si o ni nékdo vS§imne. Vznika v prostredi, kde
nejsou emoce vitané, kde jsou pocity hodnoceny jako prehnané, nevhodné nebo

vvvvvv

Dité v takovém prostiedi velmi rychle pochopi, co je potteba udélat, aby ziistalo v
kontaktu. Ne proto, Ze by bylo slabé, ale proto, Ze je zavislé. Emoc¢ni prizptisobeni
je formou preziti. Kdyz neni mozné vyjadrit strach, smutek nebo vztek, télo si
najde jiny zptisob, jak ztistat v bezpeci. Stazeni. Mlc¢eni. Prizptisobeni.
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Ticha bolest se ¢asto rodi tam, kde neni oteviené nasili, ale dlouhodobé
nevidéni. Kde se nikdo nept4, co se d€je uvnitt. Kde jsou potieby
bagatelizovany, protoZe nékdo jiny to ma horsi. Kde je dité chvaleno za to, ze
snezlobi®, ,nevyzaduje“, ,vSechno zvlada“. Takova pochvala mtZe znit jako
ocenéni, ale nese v sobé skryté poselstvi: bud’ nenapadny, bud’ snadny, bud
ticho.

Postupné se bolest stava neviditelnou i pro toho, kdo ji nese. Clovék si zvykne
neklast otazky. Nezastavovat se. Nepremyslet, co mu chybi. Nauci se fungovat v
rezimu, ktery povazuje za normalni, protoze jiny nepoznal. A praveé tato normalita
je jednim z dtivodd, proc je tiché trauma tak obtizné rozpoznat.

Petr K.

U nas doma se hodné mluvilo o povinnostech. O tom, co se musi. O tom, co je
spravné. Nikdo mi nikdy nerekl, Ze jsem Spatny. Ale taky mi nikdo nerekl, Ze
na mné zalezi. Byl jsem spis soucast systému nez ¢lovék.

Kdyz jsem mél strach, rikali mi, at' se vzchopim. Kdyz jsem byl unaveny, ze
nemam byt liny. Naucil jsem se jit pres sebe. Dlouho jsem si myslel, Ze to je
dospélost. Az pozdeéji mi doslo, Ze jsem se vlastné nikdy nenaucil byt v kontaktu
se sebou.

Bolest, ktera se naucila mlcet, se ¢asto skryva za vykonem. Za odpovédnosti. Za
snahou byt uZite¢ny. Clovék se stane spolehlivym, nékdy az nepostradatelnym. A
presto v sobé nese prazdno, které neumi pojmenovat. Ne proto, Ze by byl
nevdécny, ale proto, Ze jeho vnitini svet nebyl dlouho bran vazné.

Dilezité je rict, Ze v tomto procesu neni vina. Dité se neprizptisobuje proto, Ze
by chtélo manipulovat nebo ziskat vyhodu. Prizptisobuje se proto, Ze chce
prezit v emocnim smyslu. Chce ziistat v kontaktu s témi, na kterych je zavislé.
A pokud to znamena mléet, mléeni se stane druhou prirozenosti.

Ticho se pak prenasi do dospélosti. Do vztahii, kde je tézké rict, co ¢lovek
pottebuje. Do prace, kde je obtizné zastavit se. Do téla, které je stale pripravené, i
kdyz neni diivod. A protoZe tento zptisob byti vznikal pomalu, ¢asto neni vidét
jako zranéni, ale jako charakterova vlastnost.

Tato kapitola neni o hledani vinika. Neni o rodi¢ich, systému ani spolecnosti jako
nepriteli. Je o porozuméni. O pochopeni, Ze bolest, ktera se naucila mlcet, to
udélala proto, aby ochranila néco diilezitého. Vztah. Prijeti. Preziti.

Az v dalSich kapitolach se budeme divat na to, jaké ma toto mléeni disledky.
Pro télo. Pro stud. Pro vztahy. Tady zatim staci vidét, ze mlceni nebylo
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VéZeni &tenéfi, pravé jste docetli ukazku z knihy Zivot po tichém zranéni.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



