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Venujem svojim pacientom, ktori si pamdtali
a boli pre mna ucebnicou.






PROLOG

CELIT TRAUME

A4
lovek nemusi bojovat vo vojne alebo navstivit ute¢enecky ta-

bor v Syrii ¢i Kongu, aby zazil nejaka traumu. Traumu moze
zazit kazdy — my, nasi priatelia, susedia ¢i nase rodiny. Vyskum
Centra pre kontrolu a prevenciu chorob (Centers for Disease Con-
trol and Prevention, CDC) ukazal, ze kazdého piateho America-
na v detstve sexudlne zneuzivali, kazdého $tvrtého bil niektory
rodic¢ tak, ze mu na tele zostala fyzicka stopa, a v kazdom tretom
pére bolo fyzické nasilie. Stvrtina z nds vyrastala s pribuznymi
alkoholikmi a kazdy 6smy videl, ako bili jeho mamu.'
My ludia sme mimoriadne odolny druh. Odjakziva sme sa vede-
li spamatat z nekone¢nych vojen, nespocetnych katastrof (prirod-
nych aj sposobenych ¢lovekom), z nasilia alebo zrady vo vlastnom
zivote. Traumatické zazitky vSak zanechaju stopy, ¢i uz celkovo
(v hist6rii a v kulture), alebo sukromné v rodinach, kde sa tem-
né tajomstva nenapadne odovzdavaju z generacie na generaciu.
Ovplyviuji aj nase mysle a emdcie a menia schopnost precitovat
radost a intimitu a dokonca aj nasu biolégiu a imunitny systém.
Trauma nepostihuje len obet, ktora je jej priamo vystavena,
ale aj blizke okolie. Zurivost a emociondlna prazdnota vojakov
po navrate z boja moze vystrasit celé ich rodiny. Manzelky mu-
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zZov, ktori trpia posttraumatickou stresovou poruchou, moézu mat
sklony k depresii, a detom deprimovanych matiek hrozi riziko, ze
z nich vyrastu neisti a uzkostlivi dospeli. Nasilie zazivané v ro-
dine pocas detstva ¢asto sposobi, ze ¢lovek v dospelosti len tazko
dokaze nadviazat stabilné vztahy zalozené na dovere.

Trauma je vo svojej podstate neznesitelna a netolerovatelnd.
Viacsinu obeti zndsilnenia, vojakov a deti, ktoré zazili zneuziva-
nie”, uz pomyslenie na tie z4zitky tak vyvéadza z rovnovahy, ze
sa ich snazia vytesnit, zabudnut na ne. Zit, akoby sa ni¢ nestalo,
popri spomienkach na hrozy a hanbu za slabost ¢i zranitelnost, si
vSak vyzaduje obrovské mnozstvo energie.

Hoci sa vSetci chceme cez traumu preniest, jedna ¢ast nasho
mozgu - ta, ktord je zodpovedna za zabezpeclenie prezitia a je
ukrytd hlboko pod racionalnym mozgom -, sa nevie az tak dobre
pretvarovat. Aj dlho po traumatickej udalosti sa mdze uz pri naj-
men$om naznaku nebezpelenstva znova aktivovat, zmobilizovat
naru$ené mozgové okruhy a spustit vylucovanie mnozstva stre-
sovych horménov. Vyvola to neprijemné emdcie, intenzivne fy-
zické prezitky aj impulzivne ¢&i agresivne konanie. Clovek takéto
posttraumatické reakcie nedokaze pochopit ani ovladat, a tak ho
napokon premdzu. Ludia, ktori prezili traumu, pocituji nedosta-
tok kontroly a ¢asto sa obavaju, Ze uz vo svojej podstate su chybni
a nenapravitelne poskodeni.

Spominam si, ked som prvykrat za¢al uvazovat, Ze by som mohol
$tudovat medicinu. Mal som $trnast rokov a prave som bol v let-
nom tabore. Bratranec Michael mi celt noc vysvetloval zlozité
fungovanie obli¢iek — ako vylu¢uju odpadové latky z tela a znova
absorbuju chemické latky, ktoré udrziavaji organizmus v rovno-
vahe. Jeho rozpravanie o zdzra¢nom fungovani tela ma fascino-

*Pozn. prekl.: Pod pojmom zneuzivanie (z angl. abuse) sa myslia vSetky formy fyzic-
kého zneuzivania vratane tyrania a pod. Ak mal autor na mysli sexualne zneuzivanie,
je to oznacené takto.
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valo. Neskor, pocas jednotlivych faz mojho medicinskeho vzdela-
vania sa, ¢i uz pocas studia chirurgie, kardioldgie, alebo pediatrie,
som zistoval, Ze kli¢om k uzdraveniu je pochopit, ako funguje
Tudsky organizmus. Ked som zacal praxovat na psychiatrii, zara-
zil ma obrovsky kontrast medzi dvomi vecami. Jednou je to, aka
neuveritelne zlozZita je ludska mysel a kolkymi spdsobmi sa vieme
navzdjom prepdjat a priputavat k sebe. Druhou si obmedzené
vedomosti psychiatrov o pri¢indch problémov, ktoré lie¢ia. Bude
jedného dna mozné vediet o mozgu, mysli a laske tolko, kolko
vieme o inych ststavach nasho tela?

Tieto veci pravdepodobne este celé roky nepochopime tplne
dokonale. Dnes v§ak uz mame mnozstvo vedomosti o vplyvoch
psychickej traumy, zneuzivania a zanedbavania. K ich ziskaniu
nesporne viedol vznik troch vednych odborov. Prvym st neuro-
vedy, ktoré skumaju, ako mozog zabezpecuje dusevné procesy.
Druhym je vyvojova psychopatologia, ktora sa zaobera vplyvom
negativnych skusenosti a zazitkov na vyvoj mysle a mozgu. Tre-
tim je interpersondlna neurobiolégia skumajuca vplyv nasho
spravania na emocie, bioldgiu a nastavenie mysle fudi okolo nas.

Vyskum v tychto novych disciplinach odhalil, Ze trauma spo-
sobuje skuto¢né fyziologické zmeny vratane zmeny kalibracie
akéhosi poplasného systému mozgu, zvysuje aktivitu stresovych
hormoénov a meni systém, ktory triedi informdcie na dolezité
a nepodstatné. Dnes uz vieme, Ze trauma postihuje aj tu oblast
mozgu, ktora sprostredkuva fyzicky a vnutorne prezivany pocit,
ze sme nazive. Tymito zmenami mozno vysvetlit, preco trauma-
tizované osoby za¢nu az prili§ ostrazito striechnut na pripadné
hrozby namiesto toho, aby spontanne zili svoj kazdodenny zivot.
Vdaka nim tiez chapeme, preco sa u traumatizovanych ludi tak
¢asto opakuju tie isté problémy a preco sa len tazko ucia zo sku-
senosti. Dnes vieme aj to, Ze ich spravanie nie je dosledkom mo-
ralnych nedostatkov ¢i znakom chybajtcej pevnej vole alebo zlej
povahy. Spdsobuju ich skuto¢né zmeny v mozgu.



12 TELO SI PAMATA

Obrovsky ndrast objemu vedomosti o zdkladnych procesoch
vyvolanych traumou tiez otvoril nové moznosti na zmiernenie
a dokonca aj zvratenie $kdd. Teraz mozeme pre tych, ktori pre-
zili traumu, vytvarat metddy a ponutkat skusenosti vyuzivajice
prirodzenu neuroplasticitu mozgu, aby dokazali vnimat, ze svoj
Zivot prezivaju tu a teraz, a pokracovat v nom. V podstate je to
mozné tromi sposobmi. Prvym je pristup zhora nadol - rozpra-
vame, (nanovo) nadvazujeme vztahy a dovolime si spoznat a po-
chopit, ¢o presne sa s nami deje, priCom zaroven spraciivame
spomienky na traumu. Druhym je uzivanie liekov, ktoré vypnu
nevhodné poplasdné reakcie, pripadne sa vyuziju iné technologie
meniace sposob, ktorym mozog organizuje a triedi informacie.
Tretim je pristup zdola nahor - umoznime telu prezit také zazit-
ky, ktoré hlboko a na urovni vnatornych fyziologickych procesov
popru bezmocnost, zarivost alebo kolaps v dosledku traumy. Ako
vieme, ktory spdsob je najvhodnejsi pre konkrétnu obet traumy?
Je to len empiricka otdzka — u vdésiny pacientov, s ktorymi som
pracoval, bola potrebna kombinacia.

Cely svoj zivot som sa venoval takejto praci. Pomahali mi ko-
legovia a $tudenti v Centre pre traumu (Trauma Center), ktoré
som zalozil pred tridsiatimi rokmi. Lie¢ili sme tisice traumati-
zovanych deti a dospelych - obete zneuzivania v detstve, prirod-
nych katastrof, vojen, nehdd a obchodovania s ludmi, ako aj obe-
te rozlicnych dtokov. Mdme dlhoro¢nu tradiciu - kazdy tyzden
na poradach celého timu podrobne diskutujeme o pacientoch
a dokladne sledujeme, ako rozne formy lie¢by zaberajui u jednot-
livych Tudi.

Nasim hlavnym poslanim vzdy bolo starat sa o deti a dospe-
lych, ktori sa k ndm prisli lie¢it, ale od samého zaciatku sme sa
tiez venovali vyskumu s cielom skimat ucinky traumatického
stresu na rozne skupiny populdcie a urcit, akd liecba im najlep-
$ie prospieva. Nasu pracu finan¢ne, formou vyskumnych gran-
tov, podporujui rozne institucie ako Narodny institat pre dusevné
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zdravie (National Institute of Mental Health), Narodné centrum
doplnkovej a alternativnej mediciny (National Center for Com-
plementary and Alternative Medicine) ¢i Centrum pre kontrolu
a prevenciu chordb (Centers for Disease Control), ale aj niekol-
ko stikromnych naddcii. Skimame efektivnost mnohych foriem
lie¢by - uzivania liekov, jogy, EMDR (z angl. Eye Movement De-
sensitization and Reprocessing, slov. desenzitizacie a spracovanie
pomocou o¢nych pohybov), divadla ¢i metédy znamej ako neu-
rofeedback.

Snazime sa najst odpoved na otazku: ako by mohol ¢lovek
ovladnut zvysky traumy z minulosti a znova prevziat kormidlo
svojho zivota? Pomdha rozpravanie, pochopenie a vztahy s iny-
mi. Lieky zase mozu utlmit hyperaktivny poplasny systém. Stopy
minulosti v§ak mozno prepisat aj tak, Ze zazijete fyzické zazitky,
ktoré priamo protirecia pocitom bezmocnosti, zurivosti a zrute-
nia, ktoré st suc¢astou traumy, a tym znova ziskat vladu nad zivo-
tom. Ja osobne nepreferujem ziadnu formu liecby, lebo neexistuje
jeden pristup, ktory by pomohol kazdému. Vyuzivam vsetky typy
liecby uvedené v tejto knihe. VSetky mozu vyvolat zasadné zme-
ny - samozrejme, zalezi na povahe konkrétneho problému a na-
staveni konkrétneho pacienta.

Tuto knihu som pisal ako sprievodcu a zdroven pozvanku.
Néjdime odvahu celit skuto¢nej traume, preskimat, ako ju ¢o
najlepsie liecit, a ako spolo¢nost sa zaviazme vyuzivat na preven-
ciu vSetky sposoby, ktoré mame k dispozicii.
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1. KAPITOLA

CO SME SA NAUCILI
OD VIETNAMSKYCH VETERANOV

»Lym, kym som dnes, som sa stal jedného mrazivého po-
chmurneho dnav zime roku 1975. ... Bolo to velmi ddvno a to,
¢o sa vravi o minulosti. ... Ked sa teraz pozeram nazad, uve-
domujem si, Ze do tej ludoprazdnej ulicky hladim dvadsat-

$est rokov.
Khaled Hosseini, Majster Sarkanov

»Zivoty niektorych Tudi plynd ako rozpravanie. V mojom
bolo plno zastaveni a novych zaciatkov. Toto spdsobi trau-
ma. Prerusi zépletku... Len tak sa to stane a zZivot ide dale;j.
Nikto vas na nu nepripravi.”

Jessica Sternova, Denial: A Memoir of Terror
(Popieranie alebo memoare teroru)

\'

utorok hned po oslavach $tvrtého jula (Dna nezavislosti)
roku 1978 som zacal pracovat ako psychiater v Bostonskej

*Pozn.

prekl.: Prelozila Danica Holld, Ikar, 2008.
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§tatnej nemocnici pre veteranov (Boston Veterans Administra-
tion Clinic). Ked som si na stenu svojej novej ambulancie vesal
reprodukciu Breughelovho obrazu Slepy vedie slepych, za¢ul som
z recepcie nejaky ruch. Po chvili rozrazil dvere mohutny neupra-
veny muz v oSumelom obleku a pod pazuchou zvieral vojensky
Casopis Soldier of Fortune. Bol velmi nervézny a ocividne aj opity.
Uvazoval som, ako by som tomuto muzovi mohol pomoct. Usadil
som ho a opytal sa, ¢o preitho mozem urobit.

Volal sa Tom. Pred desiatimi rokmi ako ¢len namornej pechoty
slazil vo Vietname. Sviato¢ny vikend nestravil s rodinou, ale vo
svojej pravnickej kanceldrii v centre Bostonu, kde popijal a pre-
zeral si staré fotografie. Z predchadzajicich rokov uz vedel, Ze
z hluku, ohnostrojov a horuc¢avy na pikniku u sestry v zahrade,
v skorom lete s poriadne rozbujnenou vegetaciou, ktora mu pri-
pominala Vietnam, by sa zbldznil. Nechcel byt s rodinou, bl sa,
ze v takom rozru$enom stave by sa k manzelke a dvom synom
spraval ako netvor. Hlu¢né deti ho tak velmi znervoznovali, ze
radsej odchadzal z domu, aby im neublizil. Upokojil sa, len ked
sa opil alebo sa $ialenou rychlostou prehdnal na svojej motorke
znac¢ky Harley-Davidson.

Ulava neprigla ani v noci. Spanok mu prerusovali no¢né mory
o utoku v ryzovom poli vo Vietname, pri ktorom zabili alebo
zmrzacili vSetkych ¢lenov jeho ¢aty. Prenasledovali ho aj hrozo-
stragné spomienky na mftve vietnamské deti. Sny boli také stras-
né, Ze sa bal zaspat a Casto prebdel a prepil celé noci. Rano ho
manzelka nasla na gauci v obyvacke a pri priprave ranajok museli
s chlapcami chodit po $pickach, aby ho nezobudili. Potom od-
viezla deti do $koly.

Ked mi Tom opisal svoju situdciu, dodal, Ze v roku 1965 ukon¢il
strednu $kolu ako najlepsi student celého ro¢nika. V sulade s ro-
dinnou tradiciou vojenskej sluzby sa hned po absolvovani prihla-
sil do Zboru namornej pechoty Spojenych statov (Marine Corps).
Jeho otec pocas druhej svetovej vojny slazil v armade generdla
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Pattona a Tom jeho oc¢akavania nikdy nespochybnoval. Bol $por-
tovo nadany, silny a inteligentny, vodcovsky typ a po skonceni
zakladného vycviku mal pocit, ze je schopny ¢len timu, ktory je
pripraveny na véetko. Vo Vietname sa rychlo vypracoval na ve-
daceho caty, ktory mal na starosti osem dal$ich marinakov. Ak
¢lovek prezije plazenie sa v blate, pricom mu nad hlavou lietaja
strely zo samopalov, mdze byt na seba a svojich kamaratov hrdy.

Po ukonceni sluzby ho s poctami prepustili do civilu a Tom
nechcel ni¢ iné, iba na cely Vietnam ¢im skor zabudndt. A na-
vonok to tak aj bolo. Vdaka zakonu o zacleneni vojakov do pra-
covného a civilného Zivota (GI Bill), ktory umoznoval veteranom
ziskat alebo ukoncit vysokoskolské vzdelanie, vystudoval pravo,
ozenil sa so svojou stredoskolskou laskou a neskor sa im narodili
dvaja synovia. Toma mrzelo, Ze k svojej Zene takmer ni¢ neciti,
hoci v tom $ialenstve dzungle ho drzali pri rozume len jej listy.
Robil vietko to, ¢o sa povazuje za normalny Zivot, a dufal, ze ak
sa bude spravat ako c¢lovek, ktorym bol v minulosti, tak sa nim
aj znova stane. Jeho pravnicka prax prekvitala a jeho rodina bola
dokonala, ako z fotografie. Citil v8ak, Ze nie je normalny, Ze vo
vnutri je mrtvy.

Hoci bol Tom prvym veteranom, s ktorym som sa profesional-
ne stretol, mnohé aspekty jeho pribehu mi boli viac nez zname.
Vyrastal som v povojnovom Holandsku a hraval som sa v zbom-
bardovanych budovach. Moj otec bol zaryty a hlasny odporca
nacistického rezimu, takze skoncil v zajateckom tédbore. Nikdy
nehovoril o svojich zazitkoch pocas vojny, ale prenasledovali ho
zachvaty takej ztrivosti, Ze ako maly chlapec som nechapal, ¢o sa
to s nim deje. Ako je mozné, Ze muz, ktory kazdé rano potichu
zisiel schodmi, aby sa pomodlil a precital si Bibliu, kym zvy$ok
rodiny spi, je odrazu taky zurivy? Ako niekoho, kto cely Zivot
zasvitil hladaniu spolocenskej spravodlivosti, mohla naplnat
taka zlost? To isté nepochopitelné spravanie som videl aj u svojho
stryka, ktorého v Holandskej vychodnej Indii (dne$nej Indonézii)
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