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Pozndmka autorov

Této kniha je pre kazdého, koho matka, otec, partner alebo dieta prezili
traumu. Je aj pre tych z vds, ktori ste niekedy dostali nalepku ,ten, kto-
ry sa chce kazdému zavdacit®, ,sebanicitel”, ,s chorobnym spravanim®,
yhasterivy”, ,roztrzity*, ,nedokdze si udrzat zamestnanie“ alebo ,,nedo-
kéaze si udrzat vztah“ Tato kniha je urcend aj tym z vds, ktori chct len
lepsie porozumiet sebe a inym.

Vieme, Ze jej ¢itanie véds prinuti o veciach premyslat a precitit ich
— a obcas moOzu byt tieto pocity tazké a bolestivé. Intenzivny a rusivy
obsah bude pre niektorych vyzvou. Pre inych mé6zu byt nezndme a spo-
¢iatku tazko pochopitelné koncepty o mozgu. Prosime vés o trpezlivost
a doveruy, k ndm a aj k sebe samym.

Ak sa vam bude zdat niektora cast prili§ ndro¢nd, prestante citat.
Odlozte knihu na hodinu alebo na tyzder. Pocka na vés, ked sa budete
citit na to, aby ste sa k nej vratili. A ked budete pripraveni pokraco-
vat v skimani, preco to, ¢o sa vdm stalo, formuje to, ako myslite, citite
a kondte, vitajte. Mozno ste prave objavili cestu von zo zac¢arovaného

kruhu.






UVOD

JPrestan plakat,” varovala ma. ,UzZ ani muk!”

Moja tvdr znehybnela. Srdce mi prestalo busit. Zahryzla som si do spodnej
pery, aby mi z ust neusli Ziadne slovd.

~Robim to, pretoZe ta milujem,” opakovane mi Sepkala svoju obranu do
ucha.

Uz ako malé dieta ma pravidelne bili. V tej dobe boli telesné tresty ako vy-
chovny prostriedok beZnou praxou opatrovatelov. Moja stard mama Hattie
Mae to vitala. No aj vo svojich troch rokoch som vedela, Ze to, co prezivam, nie
je sprdvne.

Jedna z najhorsich bitiek, ktoré mi utkveli v pamditi, sa odohrala v jedno
nedelné rdno. V nasom Zivote hralo vyznamnu ulohu chodenie do kostola.
Tesne predtym, ako sme mali odist na bohosluzbu, ma poslali za dom nacer-
pat vodu zo studne - statok, kde som Zila so svojimi starymi rodi¢mi, nemal
v dome rozvody vody. Stard mama z okna zazrela, ako som virila vodu prsta-
mi a to ju nahnevalo. Aj ked’ som len nevinne snivala s otvorenymi ocami ako
kazdé dieta, bola nahnevand, pretoZe to bola nasa pitnd voda a ja som do
nej namocila prsty. Potom sa ma spytala, ¢i som sa hrala s vodou - a ja som
to poprela. Prehla ma cez koleno a zbila ma tak silno, az sa mi vytvorili pod-
liatiny. Ndsledne som si musela obliect svoje najlepsie biele nedelné saty. Krv
cez ne zacala presakovat a zafarbila tkaninu na jasnocerveno. Rozztrene ma
pokarhala za to, Ze som si zaspinila Saty, potom ma poslala do nedelnej skoly.
Na juZanskom vidieku boli cerno$ské deti vychovdvané takto. Nepoznala som
nikoho, koho nebili.
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€O SA VAM STALO?

Bitku som dostdvala z bandlnych dévodov. Patrili medzi ne: rozliata voda,
rozbité sklo, neschopnost micat alebo obsediet. Jeden cernossky komik raz
povedal: ,Najdlhsia cesta je cesta po vlastnu trstenicu.” Nielenze som musela
priniest trstenicu, ale ak nebola Ziadna k dispozicii, musela som nejaku ndjst
- najlepsie posluzila tenkd, mladd vetva, ale ak bola prilis tenkd, musela som
spliest dve ¢i tri dohromady, aby bola pevnejsia. Starkd ma Casto ndtila, aby
som jej trstenicu pomohla zapletat. Obcas sa bicovanie presunulo na sobotu
vecer, ked’som bola nahd a Cerstvo okupand.

Potom, ked'som ledva stdla na nohdch, mi povedala, aby som sa netvdrila
nevrlo a usmievala sa. Akoby sa nic nestalo.

Casom som sa naucila spolahlivo rozoznat, ked sa schylovalo k burke.
Rozpoznala som zmenu v hlase mojej starej mamy alebo ,pohlad’] ktory na-
znaloval, Ze som ju nahnevala. Nebola zly ¢lovek. Verim, Ze sa o mna starala,
Ze chcela, aby zo mna vyrdstlo ,dobré dievéa” Pochopila som, Ze ,uz ani muk”
alebo mlicanie boli jedingym sp6sobom, ako ukoncit trestanie a bolest. Tento
vzorec podmienenej poslusnosti — vysledok hlboko zakorenenej traumy - na-
sledujucich styridsat rokov definoval kazdy vztah, interakciu a rozhodnutie
v mojom Zivote.

DIhodoby vplyv bitiek — aby som vtedy zmlkla a dokonca sa este aj usmie-
vala - zo mria urobil ¢loveka, ktory sa vdcsinu Zivota snazi kazdému zavdacit.
Ak by som bola vychovdvand inak, netrvalo by mi pol Zivota, aby som sa nau-
¢ila stanovit si hranice a sebavedomo hovorit ,nie”.

Ako dospeld som vdacnd za to, Ze si méZem uzivat dlhodobé, stdle a ldsky-
plné vztahy s mnohymi ludmi. Napriek tomu bitky v detstve, emociondlne zra-
nenia a nastrbené vztahy, ktoré som zazila s ustrednymi postavami v mojom
ranom Zivote, nepochybne pomohli k rozvoju mojej osamelej nezdvislosti. Po-
vedané mocnymi slovami bdsne Invictus (Neporazeny) Williama Ernesta Hen-
leyho: ,,Ja som pdnom svojho osudu. Ja som kapitdnom svojej duse.”

Smiliénmiludi sa v detstve zaobchddzalo rovnako ako so mnou - vyrastali
sme v presvedceni, Ze nds Zivot nemd Ziadnu hodnotu.

Moje rozhovory s doktorom Bruceom Perrym a tisickami ludi, ktori boli taki
odvdzni a podelili sa so mnou o svoje pribehy v rdmci talkshow Oprah Win-
frey, ma naucili, Ze ucinky toho, ako so mnou zaobchddzali ti, ktori sa o mria
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mali starat, neboli len emociondlne. Vznikla aj biologickd reakcia. Prostrednic-
tvom mojej prdce s doktorom Perrym som zistila, Ze aj ked'som v detstve zazila
tyranie a traumu, méj mozog nasiel sp6soby, ako sa prispdsobit.

Preto mdme vsetci nddej — vdaka jedinecnej prispésobivosti nasich zdzrac-
nych mozgov. Ako vysvetluje doktor Perry v tejto knihe, pochopenie, ako mo-
zog reaguje na stres alebo traumu v ranom detstve, pomdha objasnit, ako nds
Zivot, nase sprdvanie a preco robime veci, ktoré robime, formuje to, ¢o sa ndm
stalo v minulosti.

Prostrednictvom tejto perspektivy si méZzeme obnovit pocit vlastnej hod-
noty a napokon zmenit aj svoje reakcie na okolnosti, situdcie a vztahy. Inymi
slovami, je to kluc¢ k pretvoreniu vlastného Zivota.

— Oprah Winfrey
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CO SA VAM STALO?

Jedného rana v roku 1989 som sedel vo svojom laboratériu — laboratoriu
vyvinovej neurovedy na Chicagskej univerzite — a prezeral som si vy-
sledky neddvneho experimentu, ked sa vo dverdch zjavila hlava médjho
laboratérneho asistenta. ,Vold ti Oprah.”

»No jasné. Nech zanechd odkaz.” Celii noc som bol hore a pisal som,
vysledky experimentu boli nejasné. Nemal som ndladu na Zartiky.

Uskrnul sa. ,Nie, naozaj. Je to niekto z jej spolocnosti Harpo.*

Preco by mi volala Oprah? Bol som mlady akademik — detsky psy-
chiater skiimajiici vplyv stresu a traumy na vyvin cloveka. O mojej prdci
vedela len histka ludi. Vicsina mojich kolegov z odboru psychiatrie ne-
povazovala neurovedu ani traumy z detstva za podstatné. Vplyv traumy
ako hlavného faktora vplyvajiiceho na fyzické a dusevné zdravie bol ne-
preskiimany. Myslel som si, Ze si zo miia jeden z priatelov striela. Hovor
som vak prijal.

»Pani Winfrey zvoldva stretnutie ndrodnych lidrov v oblasti tyrania
deti vo Washingtone o dva tyZdne. Chceli by sme, aby ste sa ziicastnili.

Po podrobnejsom vysvetleni bolo jasné, Ze stretnutia sa ziucastni
mnoho zndmych a ispesnych ludi a organizdcii. Moja prdca — Stidium
vplyvu traumy na vyvin mozgu — by sa stratila medzi politicky prijatel-
nejsimi, dominantnejsimi perspektivami. Zdvorilo som odmietol.

O niekolko tyzdriov som mal dalsi hovor. ,,Oprah vds pozyva na celo-
denné stretnutie na jej farme v Indiane. Okrem vds a Oprah tam budi
dve dalsie osoby. Chceme prist na rieSenia problému tyrania a zneuzi-
vania deti’

Tentoraz som pozvanie prijal a mal som v umysle zmysluplne pri-
spiet do debaty.

Najvyraznejsim hlasom v ten den bol Andrew Vachss, autor a advo-
kdt Specializujiici sa na zastupovanie deti. Jeho priekopnicka prdca zdo-
razniovala potrebu sledovat zndmych zneuzivatelov deti; v tom Case sa
mohli presuvat zo Stdtu do Stdtu a neexistoval spdsob, ako zaznamend-
vat, kde sa nachddzaji a & dodrZiavaji obmedzenia tykajiice sa zdkazu
priblizovania sa k detom. Nase stretnutie v Indiane v roku 1989 viedlo
k vypracovaniu ndvrhu zdkona o ochrane deti z roku 1991 na vytvorenie
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ndrodnej databdzy odsiidenych za ndsilie pdchané na detoch. ,,Zdkon
Oprah“ bol schvdleny 20. decembra 1993 po dvoch rokoch neutichajii-
cich sndh a presadzovania, ktoré zahifiali aj vypovedanie pred Suidnym
vyborom amerického Sendtu.

Ten deit v roku 1989 viedol k mnohym dalsim rozhovorom. Niekto-
ré sa odohrali v talkshow Oprah Winfrey — diskutovalo sa o konkrét-
nych pribehoch deti a kampaniach o vyzname raného detstva na vyvin
mozgu. Vicsina nasich rozhovorov vsak bola v kontexte dievienskej
vzdeldvacej akadémie Oprah Winfrey (OWLAG), ktorii Oprah zalo-
Zila v Juznej Afrike v roku 2007. Tdto pozoruhodnd institiicia vznikia
s cielom vybrat, podporovat, vzdeldvat a pomoct ,znevyhodnenym*“
dievéatdm s potencidlom. Vyslovnym zdmerom bolo vytvorenie sché-
my, na zdklade ktorej sa vyprofiluji budiici lidri. Mnohé z tychto diev-
Cat preukdzali odolnost a vynikajiice akademické vysledky napriek
mnohym tazkostiam vrdtane chudoby, traumatickej straty a komu-
nitného alebo rodinného ndsilia. Uz zo zadiatku zacala $kola konat
v mnohych otdzkach, ktoré sa rozoberajii v tejto knihe. Dnes sa z aka-
démie stava model uvedomelého vzdeldvacieho prostredia citlivého
na prezité traumy deti.

Vroku 2018 som sa s Oprah v programe 60 Minutes rozprdval o ,sta-
rostlivosti zohladniujiicej traumu‘. Aj ked dve miniity ndsho rozhovoru
boli zaradené v poslednej Casti, miliony ludi program pozerali a pocii-
vali a nadsenie v komunite odbornikov pracujiicich v oblasti trdum bolo
pozoruhodné. Toho, o treba povedat, je viak ovela viac.

Nadsenie z ndsho rozhovoru bolo ciastocne odrazom Oprahinho
vilastného zanietenia pre doleZitost tejto témy. V programe CBS This
Morning Oprah povedala moderdtorke Gayle King, ze by od radosti
tancovala na stole, ak by ludia venovali pozornost vplyvu traumy na
vyvin mozgu deti. V dodatku k programu 60 Minutes v sprdavach CBS to
Oprah nazvala najdolezitejsim pribehom svojho Zivota.

Oprah celu svoju kariéru hovori o zneuzZivani, zanedbdvani a uzdra-
vovani. Jej oddanost vzdeldvaniu ludi o témach siivisiacich s traumou
je charakteristickym znakom jej reldcii. Miliony divdakov sledovali, ako
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Oprah svojich hosti poctiva, ladi sa na ich vinu, utesuje ich a uci sa
od ludi so skiisenostami alebo odbornymi znalostami v oblasti trdum
vsetkého druhu. Preskiumala désledky traumatickej straty, zlého zaob-
chddzania, sexudlneho zneuzivania, rasizmu, mizogynie, domdceho
ndsilia, komunitného ndsilia, rodovych a sexudlnych problémov, problé-
mov s identitou, nezdkonného uviznenia a mnohych dalsich, a tak ndm
pomohla lepsie preskiimat otdzky tykajiice sa zdravia, uzdravovania,
posttraumatického rastu a odolnosti.

Celych dvadsatpdt rokov talkshow Oprah Winfrey désledne a pre-
myslene rozoberala zdleZitosti tykajiice sa tazkosti pri vyvine, rézne
vyzvy, problémy, stres, traumu a odolnost. Oprah sa zaoberala diso-
ciativnou poruchou identity v roku 1989, vplyvom skiisenosti z raného
detstva na vyvin mozgu v roku 1997, pravami adoptovanych deti v roku
2005, vplyvom vizneho zanedbdvania v roku 2009 a mnohymi dalsimi
zdlezitostami. Jej talkshow v mnohych ohladoch vydldzdila cestu k viic-
Siemu, systémovému povedomiu o tychto problémoch. Poslednd séria
obsahovala cast s dvoma stovkami muzov v hlavnej tilohe, vrdtane Ty-
lera Perryho, ktori odkryli svoju minulost plni sexudineho zneuzZivania.
Oprah bola a bude zdstankyriou a sprievodkyriou pre ludi, ktorych po-
stretlo nestastie a trauma.

Oprah a ja sme hovorili o traume, mozgu, odolnosti a uzdravovani
viac nez tridsat rokov a dd sa povedat, Ze tdto kniha je vyvrcholenim
tychto rozhovorov. Na vedecké vysvetlenie vsetkého vyuziva formu roz-
hovoru a ludské pribehy.

Existuje prilis vela aspektov vyvinu mozgu a traumy na to, aby ich
pokryla jedna kniha, obzvldst kniha napisand prostrednictvom pribe-
hov. Jazyk a koncepty pouZzité v tejto knihe interpretuji prdacu tisicov
vedcov, klinickych lekdrov a vyskumnikov v oblastiach od genetiky cez
epidemiologiu az po antropoldgiu. Je to kniha pre vsetkych.

Ndzov tejto knihy predznamendva zmenu perspektivy, ktord uzndva
silu minulosti formovat nase siicasné fungovanie. Otdzka pochddza od
priekopnickej pracovnej skupiny doktorky Sandry Bloom, vyvojdrky mo-
delu Sanctuary. Podla slov doktorky Bloom:
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Niekedy okolo roku 1991 sme boli (liecebny tim Sanctuary) na
stretnuti timu na nasej lozkovej jednotke, aby sme sa pokusili
opisat zmenu, ktord sme zazili v stvislosti s rozpoznavanim a re-
agovanim na traumu, najma na tzv. tazkosti v detstve — ako prici-
nu problémov viésiny ludi, ktorych sme lie¢ili. Joe Foderaro, kli-
nicky socialny pracovnik, ktory vynikal vo vystiznych pozorova-
niach, vtedy poznamenal: ,Je to preto, Ze sme sa prestali pytat Co

ti je? a zacali sme klast zdsadnt otdzku Co sa ti stalo?...”

Oprah a ja sme presvedceni, Ze zdsadnd otdzka Co sa vam stalo? moéZe
pomdct kazdému z nds dozvediet sa trochu viac o tom, ako nds formujii
skusenosti, dobré i zIé. Diifame, Ze podelenim sa o tieto pribehy a vedec-
ké koncepty kazdy Citatel (svojim spésobom) ziska poznatky, ktoré mu

umoznia Zit lepsi a plnsi Zivot.

— Dr. Bruce Perry
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PRVA KAPITOLA

POROZUMENIE SVETU






Na svete sa kazdorocne narodi viac ako 130 miliénov deti. Kazdé pride do svoj-
ho viastného jedine¢ného suboru socidlnych, ekonomickych a kultirnych pod-
mienok. Niektoré su prijaté s vdacnostou a radostou a ocitnu sa v ndruci nad-
Senych rodicov a rodiny. Iné st skér ako ja — zaZiju odmietnutie mladej matky,
ktord sniva o inom zivote, pdru zdrveného tlakom chudoby, rozztreného otca,
ktory sa opakovane dopusta zneuZivania.

Napriek tomu, bez ohladu na to, ¢i je dieta milované alebo nie, kaZzdé sucas-
né i byvalé novorodeniatko (vy aj ja) md jednu mimoriadne déleZiti viastnost.
Napriek nespocetnym okolnostiam, do ktorych sme sa narodili, prichddzame
na svet s vrodenym zmyslom pre celistvost. Nezaciname svoj Zivot otdzkou:
Stac¢im? Som hoden? Zaslizim si ldsku?

Ani jedno dieta sa v ranom veku, ked'si zacina uvedomovat svet, ne-
pyta: ,ZdleZi na mne?” Jeho svet je miestom zdzrakov. Ale uZ pri prvych
nddychoch a vydychoch sa tieto drobné ludské bytosti snaZia porozu-
miet svojmu okoliu. Kto ich bude vychovdvat a starat sa o ne? Co im
prinesie pocit vnutornej pohody? U tolkych malych deti si Zivot za&ina
vyberat svoju dan, a to ndsilnymi vybuchmi opatrovatela alebo jedno-
ducho nedostatkom upokojujuceho hlasu alebo nezného dotyku. Pri na-
Sich prvych skusenostiach s vonkaj$im svetom sa nase ludské sktsenosti
zalnu rozchddzat.

Najprenikavejsi pocit, ktory si z vlastného detstva pamdtdm, je samota.
Moja matka a otec boli intimne spolu iba raz, pod starym dubom nedaleko
domu, kde v Kosciusku v Mississippi vyrastala moja matka Vernita. Méj otec
Vernon mi zvykol hovorit, Ze by som sa nikdy nenarodila, keby nebol zveda-
vy, Co sa skryva pod ruzovou pudlovou sukfiou mojej matky. Devéit mesiacov
po tomto jedinom spojeni som prisla na svet. Od chvile, ked’som to dokdzala
pochopit, som vedela, Ze som nechcend. Méj otec o mne dokonca ani nevedel,
kym mu mama neposlala ozndmenie o narodeni a nepoZiadala o peniaze na
ndkup detského oblecenia.

Domov mojej starej mamy Hattie Mae bol miestom, kde bolo deti vidiet,
ale nie pocut. Jasne si pamdtdm, ako ma stary otec odhdrial palicou - na-
priek tomu si nepamdtdm, Ze by so mnou priamo hovoril. Po tom, ¢o mi zo-
mrela stard mama, som pendlovala medzi matkou, ktord sa prestahovala do
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