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OPRAH WINFREY:

Divkam, které jsou pro meé v Zivoté jako dcery.
Myslely, Ze maji zlomend kfidla, ale ja doufdm,

Ze nejenze vzlétnou, ale budou se i vzndset.
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POZNAMKA AUTORU

Tato kniha je uréena kazdému, kdo md matku, otce, partnera nebo
dité, ktefi prozili trauma. Tato kniha je i pro vds, pokud jste nékdy
o sobé nebo svych milovanych zaslechli, Ze ,ty se potfebuje$ viem
zavdédit®, ,brdnis§ si v tom ty sdm®, ,jsi kazisvét“, ,hned se had4s®,
,vé¢né jsi duchem jinde®, ,nedokdzes si udrzet prici“ nebo ,vztahy ti
opravdu nejdou®. Ale tato kniha je i pro ty z vds, kdo jen chtéji [épe
porozumét sobé a ostatnim.

Vime, ze takové ¢teni véds pfiméje k zamysleni a vyvold razné po-
city — a ty budou moznd tézké a nékdy bolestné. Pro nékoho bude
silny a obdas znepokojivy obsah ndro¢ny. Pro jiné mizou byt vyklady
o mozku nezdzivné a zpoddtku je budou obtizné chdpat. Prosime vds,
abyste byli trpélivi a divéfovali jak ndm, tak sobé.

Pokud za¢ne byt pro vds cetba piili§ tézkd, odpocinte si. Knihu
odlozte, na hodinu nebo na tyden. Po¢kd na vids, az se k ni budete
moci vratit. A aZ se vdm bude chtit d4l zkoumat, pro¢ ,to, co se vdim
stalo®, utvdi{ vase mysleni, pocity a jedndni, jste vitdni. MiZete obje-

vovat cestu, jak se posunout d4l.
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Prestan brecet,” varovala me vZdycky. ,Radim ti, abys drZela klapacku.”

Oblicej mi znehybnél. Srdce mi prestalo uhdnét jako o zavod. Prudce
Jjsem si skousla dolni ret, aby mi neuklouzlo ani slovo.

»~Délam to, protoZe té mam rada,” vysveétlovala mi do ucha.

Jako malou holku mée ,rezali” pravidelné. Tehdy bylo bézné a obecné
prijatelné, Ze lidé, kteri pecovali o dité, pouzivali k jeho ukdznéni télesné
tresty. Moje babicka Hattie Mae to délala také. Ale uz ve trech letech jsem
védéla, Ze to, co proZivam, je spatné.

Jeden z nejhorsich vypraskd, na jaky si vzpominam, jsem dostala jed-
nou v nedéli rano. Chodit do sboru bylo v nasem Zivoté hodné ddileZité.
Tésné pred odchodem na msi meé poslali ke studni za domem, abych na-
pumpovala vodu; farma, kde jsem s prarodici bydlela, neméla vodu za-
vedenou do domu. Babicka oknem zahlédla, jak prsty deélam ve vodé vir,
a rozzlobila se. Ja si jen tak nevinné snila, jak to déti délavaji, ale ona
se rozzlobila, protoze to byla pro nds pitna voda a ja do ni strkala prsty.
Zeptala se mé tehdy, jestli jsem si s tou vodou hradla, a ja fekla ,ne”. Pre-
hnula mé pres koleno a naprdaskala mi tak strasné, az mi naskdkala je-
lita. Pak se mi podarilo obléct nejlepsi bilé nedélni Saty; jenze jimi zacala
prosakovat krev a na bélostné latce se objevily tmavé karminové skvrny.
Babicku ten pohled rozcilil a vynadala mi, Ze mam Saty od krve, nacez mé
poslala do nedélni Skoly. Takhle se vychovavaly déti na venkovském Jihu.
Neznala jsem nikoho, koho by nerezali.

Byla jsem bita pro kazdou mali¢kost. Vycmrndanou vodu, rozbitou
sklenici, neposednost, nebo kdyZ jsem nedokdzala zistat zticha. Jednou
Jjsem slysela od jednoho cerného komika tuto veétu: ,Nejdelsi cesta je pro
vlastni rakosku.” Ja jsem si musela pro rakosku nejen dojit, ale pokud
Zadna nebyla po ruce, musela jsem si néjakou najit — nejlepsi byla tenka,

mlada vétvicka, ale pokud byla tenka moc, musela jsem splést dvé nebo
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CO SE TI STALO?

trfi dohromady, aby byla rakoska tlustsi. Babicka mé casto donutila, abych
Jji se splétanim rakosky pomdhala. Nékdy se vyprasky nechdavaly na so-
botni vecer, kdyzZ jsem byla nahatd a Cerstveé vykoupanad.

Poté, kdyZz jsem se sotva udrZela na nohou, mi porucila, abych pre-
stala byt ,nafucend” a zacala se usmivat. Proste abych to v sobé pohrbila,
Jjako by se nic nestalo.

Nakonec jsem se nauclila presné vycitit, kdy se nade mnou stahuji
mracna. Poznala jsem zménu v babicciné hlase nebo ,pohled”, které zna-
menaly, Ze jsem ji nastvala. Ona nebyla zld. Vérim, Ze se o mé starala
a chtéla, abych byla ,hodna holka”. A ja pochopila, ze ,drzet klapacku”
nebo mlcet je jedind moznost, jak si zkratit trest a bolest. Ten vzorec na-
ucené povolnosti — vysledek hluboce zakorfenéného traumatu — charakte-
rizoval po dalSich ctyficet let kazdy mdj vztah, komunikaci a rozhodnuti
v Zivoté.

Dlouhodobé dopady takovych vypraski — po kterych jsem musela
ztichnout a dokonce se usmat —, ze mé udélaly mistryni v uméni zavde-
Cit se, kterou jsem zdstala aZ do hodné pokrocilé dospélosti. Kdyby mé
vychovavali jinak, netrvalo by mi pdlku Zivota naucit se, jak si stanovit
hranice a sebevédomé fikat ,ne”.

Jako dospéla jsem vdécnd, Ze prozivam dlouhodobé, pevné, vrelé
vztahy s mnoha lidmi. Ale to biti v raném détstvi, ty citové zlomeniny
a roztristéné vazby s lidmi, ktefi byli hlavnimi postavami mého raného
Zivota, to vsechno nepochybné napomohlo tomu, Ze jsem se stala samo-
statnou a nezdvislou. Mocnymi slovy bdsné ,Invictus”, NeporaZeny, jsem
kapitanem své duse a panem svého osudu.

Jsou miliony lidi, s nimiz se v détstvi zachdzelo jako se mnou, a vyrostli
v pfesvédceni, Ze jejich Zivot nema Zddnou cenu.

Z rozhovory s doktorem Brucem Perrym a tisicovkami lidi, ktefi byli na-
tolik statecni, Ze se mi se svym pribéhem sveérili v pofadu Oprah Winfrey
Show, jsem se dozvédéla, Ze takové zachdzeni od téch, ktefi se o mé méli
starat, nemélo dopady pouze emocionalni. Néco se stalo i na biologické

urovni. Prace s doktorem Perrym mi otevrela oci a ja zjistila, Ze i kdyz
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Jjsem jako dité proZivala tyrani a trauma, mdj mozek si nasel cesty, jak se
prizpdsobit.

A v tom je pro nds vSechny nadéje — v jedinecné prizpdsobivosti na-
Seho zdzracného mozku. Doktor Perry v této knize vysvétluje, Ze kdyz
pochopime, jak mozek reaguje na stres nebo trauma v raném détstvi, po-
mUZe nam to objasnit, jak to, co se nadm v minulosti stalo, ovliviiuje to,
kym jsme, jak se chovame a proc¢ délame to, co délame.

Pomoci této optiky si miZzeme vybudovat novou sebeuctu a nakonec
prekalibrovat své reakce na okolni svét, situace a vztahy. Jinymi slovy, je

to kli¢ k novému utvareni naseho Zivota.

Oprah Winfrey
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Jednou rano v roce 1989 jsem sedél v prici — ve své Laboratori vyvojo-
vych neurovéd Chicagské univerzity — a dival se na vysledky neddvného
experimentu, kdyZ do pracovny nakoukl miij laboratorni asistent. ., Vold
vdm Oprah.

2Jo, jasné. At nechd vzkaz.“ Celou noc jsem byl vzhiru a psal; vy-
sledky experimentu se mi néjak nezddly a na kanadské Zertiky jsem ne-
mél ndladu.

Usmil se. ,Ne. Opravdu. Je to nékdo z Harpa, z té jeji medidini
spolecnosti.

Neumél jsem si predstavit, pro¢ by mi méla Oprah volat. Byl jsem
mlady badatel v oboru détské psychiatrie a studoval jsem dopady stresu
a traumatu na vyvoj organismu. O mé prici védéla jen hrstka lidi; vér-
Sina ostatnich psychiatrii z oboru se neurovéddm nebo traumatu z détstvi
néjak zvldst nevénovala. Uloha traumatu jako hlavnibo faktoru pro té-
lesné a dusevni zdravi nebyla prozkoumand. Myslel jsem si proto, Ze si ze
mé néjaky kamarid jenom stiili. Ale ten telefondt jsem vzal.

»Pani Winfrey porddd za &trndct dni ve Washingtonu setkdni odbor-
nikil z celého stdtu, kde se bude hovorit o tyrini déti. Byli bychom rdds,
kdybyste se zitéastnil.

Po dalsim vysvétlovdani vyslo najevo, Ze se toho setkdni zicastni
mnoho zndmyjch a uzndvanych lidi a organizaci. Moje prdce — studium
dopadu traumatu na vyvoj mozku — by zapadia mezi jinymi politicky
pFijatelnéisimi, prevazujicimi ndzory. Zdvofile jsem odmitl.

O nékolik tjdnit pozdéji jsem mél dalii telefonds. , Oprah vds zve na
celodenni pobyt na své farmé v Indiané. Kromé vds a Oprah tam budou
jesté dva lidé. Cheeme volné diskutovat o tom, jak fesit problém tyrini
déri.

Tentokrit jsem, vzhledem k Sanci smyslupiné pFispét, pFijal.

Hlavni slovo toho dne mél Andrew Vachss, spisovatel a advokdt se
specializaci na zastupovini déti. Jeho pritkopnickd prdce ukdzala nut-
nost sledovat tyrany déti, o kterjch se vi; ti se v té dobé mohli pohybovat

z jednoho stdtu do drubého a nebylo mozné vést zdznamy o tom, kde
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se nachdzeji nebo jestli dodrfuji pfikaz vyhjbat se détem. Nase setkdni
v roce 1989 v Indiané vedlo v roce 1991 k ndvrbu zdkona o stdtni
ochrané déti, na jeho# zdkladé se méla zaloZit celostitni databdze odsou-
zenych osob, které zneuzivaly nebo tyraly déti. Dne 20. prosince 1993,
po dvou letech prosazovdni tohoto ndvrhu, véetné svédectvi pred sendt-
nim vyborem pro soudnictvi, byl ,zdkon Oprah* podepsdin.

Ten den v roce 1989 vedl k mnoha dalsim rozhovoriim. Nékteré se
odehrdvaly v pofadu Oprah Winfrey Show, kde se probiraly konkrétni
pFibéhy déti a provddéla se osvéta o dillezitosti raného détstvi a vyvoje
mozku. Vetiina nasich rozhovori se viak odebrdvala v ramci Viidcovské
akademie pro divky Oprah Winfrey (OWLAG), kterou Oprah zaloZila
v roce 2007 v Jigni Africe. Tato pozorubodnd instituce vznikla proto,
aby vybirala, podporovala, vzdéldvala a obobacovala ,znevyhodnéné”
divky s velkym potencidlem. Jasnym cilem bylo vytvofit kddr budoucich
viidéich osobnosti. Mnoho z téch divek prokdzalo odolnost a dosdhlo vy-
sokych akademickych dspéchil, a to pfes nejriznéjsi nepfiznivé Zivotni
okolnosti jako chudoba, traumatizujici smrt a ndsili v komunité nebo
v rdmci rodiny. Ta skola zalala brzy fungovatr podle mnoba koncepti,
které probivdme v této knize; dnes se OWLAG stdvd modelem vzdéld-
vaciho prostiedi, které je vnimavé viiti traumatiim a zoblediuje vyvoj
mozku.

V roce 2018 jsem si sedl s Oprah k reportdzi o ,,trauma-informované
Ppéci pro pofad 60 Minutes. Z naseho rozhovoru sice ziistaly v zdvéred-
ném segmentu jen dvé minuty, ale vidély je a slySely miliony lidi a vyvo-
laly znaény rozruch mezi odborniky pracujicimi s traumatem. Ale zbyjvd
toho jesté hodné, co je potfeba Fict.

Nadseni, které nds rozhovor vzbudil, bylo &dstecné odrazem nasazent,
s jakym Oprah toto diileZité téma prosazuje. V pofadu This Morning
televigni stanice CBS fekla Oprah své kolegyni Gayle King, Ze bude
klidné tancovat na stole, jen aby lidi upozornila na to, jaké dopady md
trauma na vyvijejici se mozek u déti. V jedné priloze CBS News £ po-

fadu 60 Minutes to Oprah nazvala nejdilezitéjsi reportizi svého Zivora.
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Oprah hovoti o zneuZivdni, tyrini a hojeni po celou svou kariéru.
Jeji zdpal pro vzdéldvini lidi o tématech souvisejicich s traumatem je
pozndvaci znackou jejich poradii. Miliony lidi sledovaly, jak Oprah na-
slouchd lidem, kteii proZili nejriiznéisi traumata nebo se jimi zabyvaji
profesné, a byli svédky, jak s nimi navazuje vztah, utéuje je a uct se od
nich. Zabyvala se ndsledky traumatické ztrdry, Spatného zachdzeni, po-
hlavniho zneugivdni, rasismu, misogynstvi, domdciho ndsili, komunit-
ntho ndsili, problematikou genderu a sexudini identity, neoprdvnéného
uvéznéni a mnoha dalsimi tématy, a tim ndm pomdhala zkoumat zdravi,
hojent, posttraumaticky riist a odolnost.

Duvacet pét let se porad Oprah Winfrey Show diikladné a premyslivé
zabyval vyvojovymi tézkostmi, prekdzkami, nesndzemi, stresem, trauma-
tem a odolnosti. V roce 1989 probirala disociaini poruchu identity; v roce
1997 dopady proZitkii v raném détstvi na vyvoj mozku; v roce 2005 prdva
adoptovanych déti; v roce 2009 diisledky vizného zanedbdvini; a spoustu
dalsiho. V mnoha obledech jeji porad vydldzdil cestu pro $irst, systémové
povédomi o téchto tématech. V posledni sezoné zatadila epizodu, kde vy-
stupovalo dvé sté muzi; véetné Tylera Perryho, ktef{ promluvili o tom, jak
byli sexudiné zneuzivani. Oprah byla a naddle bude zastincem a priwod-
cem lidi, které zasdhly té¢ké Zivotni situace a traumata.

S Oprah si poviddme o traumatu, mozku, odolnosti a hojeni uz vic
nez tiicet let a tato kniha je v mnoha obledech vyvrcholenim téchto ho-
vorii. Pomoct konverzace a lidskych pribéhii vysvétluje, jak je to vie vé-
decky podlozeno.

Vivoj, mozek a trauma maji prilis mnoho aspektii, nez aby se vesly
do jedné kniby, zvldst takové, kterd je napsand pomoci piibéhil. Jazyk
a pojmy pouzité v této knize jsou prostfedkem, jak zpFistupnit prdci
tisicii védcil, klinickych lékati a vizkumnikii v oborech sahajicich od
genetiky pres epidemiologii az po antropologii. Je to kniha pro kaZdého
a pro vsechny.

Nizev Co se ti stalo? vyjadiuje posun v perspektivé, kterd uzndvd

moc minulosti utvdret nase fungovdni v pritomnosti. 1a otdzka pochdzi

16



UvVoD

z pritkopnické pracovni skupiny dr. Sandry Bloom, kterd vyvinula Model

utolisté. Zde jsou jeji slova:

Nékdy v roce 1991 jsme sedéli [terapeuticky tym Utolisté] na
pracovni porad¢é naseho nemocni¢niho oddéleni a snazili se po-
psat, jakd zména se s ndmi stala, kdyz jsme pochopili problém
traumatu a reagovali na néj (zvl4st na trauma, kterému se ted fikd
nepkiznivé Zivotni okolnosti v détstvi) jako na kauzdlni problém
potizi u vétsiny lidi, které odetfujeme, a Joe Foderaro, licencovany
klinicky socidlni pracovnik, ktery mél vidy naddni pro vystiznou
zkratku, fekl: ,Je to tim, Ze jsme zménili na$i zdkladn{ otdzku ,Co

je to s tebou?‘ na ,Co se ti stalo?“

Oprah a jd jsme presvédieni, Ze tato zdsadni otdzka ,Co se ti stalo?”
miige kaZdému z nds pomoci dozvédét se trochu vic o tom, jak nds pro-
Zitky — dobré i Spatné — utvdreji. Doufime, Ze kdyz se s ctendri podélime
0 tyto pFibéhy a védecké koncepce, kazdy pak bude moci, svym viastnim
gplisobem, lépe porozumét sobé i blignim, coZ ndm vem pomiite Zit lepsi,

pInéjsi zivot.

Dr. Bruce Perry
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