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Na svete sa kazdoro¢ne narodi viac ako 130 miliénov deti. Kazdé pride do svoj-
ho viastného jedinecného suboru socidlnych, ekonomickych a kultirnych pod-
mienok. Niektoré su prijaté s vda¢nostou 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, Ci je dieta milované alebo nie, kazdé sucas-
né i byvalé novorodeniatko (vy aj ja) md jednu mimoriadne déleZitu vlastnost.
Napriek nespocetnym okolnostiam, do ktorych sme sa narodili, prichddzame
na svet s vrodenym zmyslom pre celistvost. Nezaciname svoj Zivot otdzkou:
Stacim? Som hoden? Zasluzim 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 zaéina
vyberat svoju dari, a to ndsilnymi vybuchmi opatrovatela alebo jedno-
ducho nedostatkom upokojujuceho hlasu alebo neZzného dotyku. Prina-
Sich prvych skisenostiach s vonkajsim svetom sa nase [udské sktsenosti
zacnu 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, ¢o sa skryva pod ruzovou pudlovou sukriou mojej matky. Devdit mesiacov
po tomto jedinom spojeni som prisla na svet. Od chvile, ked’som to dokdzala
pochopit, som vedela, Ze som nechcend. Mé6j 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 odhdnal palicou — na-
priek tomu si nepamditdm, 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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Milwaukee, a otcom v Nashville. Kedze som ani jedného dobre nepoznala, bolo
tazkeé zapustit silné korene alebo vytvorit' si puto s rodi¢mi.

Moja matka pracovala ako sluzka za pdtdesiat doldrov tyzdenne vo Fox
Point na severnom pobrezi Milwaukee a robila, co mohla, aby sa postarala o tri
malé deti. Na vychovu nebol cas. VZdy som sa snaZila nerobit jej starosti a ne-
obtazovat ju. Moja matka bola vzdialend a chladnd voci potrebdm malého
dievcatka. Vsetku energiu minula na to, aby preZila. Vzdy som sa citila ako bre-
meno, ,dalsi krk, ktory treba kimit" Sotva si spominam, Ze by som sa niekedy
citila milovand. Odkedy si pamdtdm, vedela som, Ze som na vsetko sama.

Z rozhovorov s mnohymi obetami traumatickych udalosti, zneuZivania
alebo zanedbdvania som sa dozvedela, Ze po preZiti tychto bolestivych sku-
senosti sa dieta zacne trdpit. Previddne hlbokd tuzba citit sa potrebny, ceneny
a hoden. Ked'tieto deti vyrastu, chyba im schopnost stanovit si normu toho, ¢o
si zasluZia. A ak sa tento nedostatok nevyriesi, Casto nastupuje komplikovany,
frustrujuci model nicenia seba samého, ndsilia, promiskuity alebo zdvislosti.

Tu sa zacina prdca - prdca na odhalovani koreriov, ktoré boli zapustené
ddvno predtym, ako sme vedeli slovami vyjadrit to, o sa ndm deje.

Doktor Perry mi v istom zmysle otvoril oci. Predstavil mi sp6soby, ako silné,
desivé alebo izolujice zmyslové zdzitky, ktoré trvaju iba niekolko sekund alebo
st zndsané celé roky, mézu zostat uzamknuté hlboko v mozgu. Aj ked'sa nds
mozog vyvija, neustdle absorbuje nové sktsenosti a nadalej sa snazi dat zmy-
sel svetu okolo nds, kazdy okamih nadvdzuje na vsetky predoslé okamihy.

Vzdy som mala pocit, ze porekadlo Kazdy zalud' v sebe ukryva dub je
pravdivé. A vdaka spoluprdci s doktorom Perrym som zistila, Ze je pravda aj to,
Ze ak chceme porozumiet dubu, musime ist az k Zaludu.

— Oprah
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Pamdtdm si, ako mi Oprah este na zaciatku ndsho pracovného vztahu
povedala: , Ty si ten chlapik, ktory vidi vSetko cez optiku mozgu. Premys-
las stdle o mozgu?“ Strucnd odpoved znie: takmer stdle. Nad mozgom sa
zamyslam Casto. Vybral som si povolanie neurovedca a od vysokej skoly
Studujem systémy ludského mozgu a systémy reakcie na stres. Som tiez psy-
chiater, ¢o je oblast, ktorej som sa venoval po Stiidiu neurovied. Zistil som,
Ze perspektiva zamerand na mozog mi pomdha, ked sa pokiisam porozu-
miet ludom.

Ako detského psychiatra sa ma Casto pytajii na nevhodné sprdvanie.
Preco sa to dieta sprdva ako malé decko? NemdzZe sa sprdvat primerane
svojmu veku? Ako méze matka stdat bokom a sledovat, ako jej priatel bije jej
dieta? Preco by niekto zneuzival dieta? Co je s tym dietatom? Je zld matka?
Je zly jej priatel?

Za tie roky som zistil, ze aj zdanlivo nezmyselné spravanie ddva zmysel,
ked'sa pozriete na to, ¢o sa za nim skryva. A kedze mozog je nasou siiastou,
ktord ndm umoziiuje mysliet, citit a konat, vidy, ked sa pokiisam niekomu
porozumiet, zaujima ma, aky je mozog tejto osoby. Preco to urobila? Co ju
priniitilo sprdvat sa tak? Stalo sa nieco, co ovplyvnilo fungovanie jej mozgu.

Prvykrdt som mohol pouZit tento neurovedecky pohlad na pochopenie
ludského sprdvania, ked som bol mlady psychiater. Bol som este stdle v zd-
cviku, ked som zacal pracovat so starsim muzom, ktory sa volal Mike Rose-
man — bol to mudry, zdbavny a mily clovek. Mike bol veterdnom korejskej
vojny a zazil vela bojov. Mal typické symptomy posttraumatickej stresovej
poruchy (PTSP), o ktorych si povieme viac neskor; trpel tizkostou, problé-
mami so spdnkom, depresiou a epizodickymi spomienkami, pri ktorych
doslova citil, akoby skutocne bojoval. Uchylil sa k samoliecbe alkoholom
a bojoval s nadmernym pitim. To, samozrejme, prispelo k pracovnym a ro-
dinnym konfliktom a v konecnom désledku to viedlo k rozvodu a niitenému
odchodu do déchodku.

Mike ku mne chodil asi rok a celkom dobre napredoval — obmedzil pitie,
ale jeho dalsie priznaky pretrvdvali.

Jedného diia mi velmi rozruseny zavolal. ,Doktor, moZem sa dnes u vis

zastavit? Je to déleZité. Aj Sally chce prist.“ Sally bola uéitelka na déchodku,
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s ktorou Mike randil. Na predchddzajiicich sedeniach vela hovoril o tom, Ze
Jteraz to nechce pokazit” Vycitil som naliehavost a sihlasil som.

Neskor popoludni vosli do mojej kanceldrie a sadli si vedla seba na gaud.
Drzali sa za ruky. Sally mu nieco nezne zasepkala do ucha; Mike vyzeral
zahanbene, bolo jasné, Ze sa ho snazi upokojit. Vyzerali ako nervézni tine-
dzZeri.

Spustil: ,MoZete jej vysvetlit PTSP? Ved viete, preco reagujem tak, ako
reagujem.” Bolo mu do placu. ,Co mi je? Ved z Kérey som sa vrdtil uz pred
viac ako tridsiatimi rokmi’ Sally sa prisunula, aby ho znova chytila za
ruku.

Tdpal som — naozaj dokdzem vysvetlit PTSP? —, tak som esSte natahoval
Cas. ,Ak sa mézem spytat, preco teraz, Mike? Stalo sa nieco?“

»Veera vecer sme isli von. Dali sme si dobrii veceru a krdcali sme do kina
v centre mesta. Zrazu som sa vydeseny ocitol medzi zaparkovanymi autami
na ulici, na bruchu s rukami na hlave. Myslel som si, Ze na nds strielajii. Asi
som bol dost zmdteny. V istej chvili som si vSak uvedomil, Ze to bol iba vyfuk
motocykla. Znelo to ako ozajstnd strelba. Roztrhal som si kolend na obleku.
Bol som spoteny, busilo mi srdce. Bolo mi tak trdpne! Najradsej by som sa
zakopal pod Ciernu zem. Chcel som len ist domov a opit sa‘

Sally povedala: ,V jednej miniite sme boli ruka v ruke, v dalsej uz bol
s krikom opdt v kérejskom zdkope. Cupla som si a chcela som mu pomdoct,
ale odstréil ma. Udrel ma) odmléala sa. ,Zdalo sa, akoby to trvalo desat
minit, ale myslim si, Ze to bolo len pdr miniit. Povedzte mi, ako mu mozem
pomdct’ Otolila sa a pozrela sa na Mikea: ,Nevzddm to s tebou.

»Povedzte jej, Co je so mnou v neporiadku,” prosil.

Pisal sa rok 1985. Vyskum o PTSP sa stdle len rozbiehal a ja som bol
dvadsatdevditroény neskiiseny psychiater v zdcviku, vedel som o tom velké
gulové. ,Pocujte, neviem, ¢i mdm nejaké jednoznacné odpovede,” povedal
som, ,ale viem, Ze Mike vam nechcel ublizit"

»10 viem) Sally na mrna hladela, akoby som bol idiot — v skutocnosti
som nim aj bol. Ale aj ked som toho vela nevedel o klinickej prdci, vedel som
vela o mozgu, pamdti a stresovej reakcii. Predstavil som si, ako Mike skocil
do tikrytu na ulici — nie ako klinicky lekdr, ale ako neurovedec. Co sa dialo
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v jeho mozgu, ked ten motocykel vystrelil? Zacal som sa pozerat na klinicky
problém cez optiku mozgu.

»Myslim si, Ze sucastou problému je, Ze pred mnohymi rokmi sa v Korei
Mikeov mozog prispdsobil neustdlej hrozbe — jeho telo a mozog sa stali mi-
moriadne citlivimi a reaktivnymi na akékolvek signdly suvisiace s hrozbou.
Vtedy, aby zostal nazive, jeho mozog vytvoril spojenie medzi zvukmi strel-
by i ostrelovania a potrebou aktivovat extrémnu reakciu na preZitie — ide
v podstate o Specializovand formu ludskej pamditi Odmléal som sa. ,Ddva
to zmysel?”

Sally prikyvla. ,Je ustraseny.

»Mike, velakrdt som bol svedkom toho, ako ste sa v mojej kanceldrii strhli
a vylakali, ked buchli dvere alebo na chodbe prilis hlasno zahrmotal vozik.
Stdle tiez skenujete miestnost pohladom. Akdkolvek drobnd zmena aktivity,
zvuku, svetla pritiahne vasu pozornost

»Ak ste nesklopili hlavu,” povedal Mike, ,boli ste mitvy. Ak ste neboli
v noci ostrazity, boli ste mitvy. Ak ste zaspali, boli ste mrtvy. Hladel do
prdzdna, bez mihnutia oka. Po chvili ticha si povzdychol. ,Nendvidim stvr-
tého jila. A Novy rok. Pri ohnostroji idem vyskocit z koze. Aj ked viem, Ze
bude ohiostroj, stdle sa lakdm — mdm pocit, akoby mi srdce malo vyskocit
z hrude. Nezndsam to. Este tyZdern potom nemozZem spat.

»Ano, takze pévodnd adaptivna a ochrannd pamit stdle existuje. Ne-
zmizla.

»Ale on ju uz nepotrebuje,” povedala Sally. ,Robi mu zo Zivota peklo.
Neméze sa to jednoducho odnaucit?“

»10 je dobrd otdzka,” odvetil som. ,Zlozité na tom je to, Ze nie vietky tieto
spomienky suvisiace s vojnou s v castiach mozgu, ktoré Mike dokdze vedo-
me ovlddat. Skilsim to trochu vysvetlit

Vytiahol som papier a nakreslil som opacny trojuholnik a tri iary, ktoré
ho rozdelovali na styri casti. Bolo to prvykrdt, o som takto zndzornil mo-
zog. O tridsatpdt rokov neskor stdle pouzZivame tento zdkladny model na
ucenie o mozgu, strese a traumdch.

»Pozrime sa na zdkladni Struktiru mozgu. Je ako Stvorvrstvovy koldc.
Navrchu je kéra, najjedinecnejsia cast ndsho mozgu’ Svoju kresbu som
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zacal oznaclovat réznymi funkciami sprostredkovanymi mozgom (vid. na-
sledujuci obrdzok).

Zdroveri som vysvetloval: ,Systémy v hornej Casti sii zodpovedné za re¢
a jazyk, myslenie, planovanie; sii tam uloZené nase hodnoty a presvedcenia.
A, Co je pre vds velmi délezité, je to td cast mozgu, ktord dokdze ,rozoznat
as: Ked je kora ,online’ a aktivna, dokdZeme mysliet na minulost a tesit
sa na budiicnost. Vieme, ktoré veci st v nasej minulosti a ktoré s siicasné,
dno?“ Mike a Sally prikyvli.

»Dobre. Teraz sa pozrite na spodnii éast mozgu — mozgovy kmer. Tidto
Cast mozgu riadi menej zloZité, vicsinou regulacné funkcie, ako je reguldcia
telesnej teploty, dychanie, srdcovd frekvencia... V spodnej Casti vSak nie st
Ziadne siete, ktoré by ,premyslali alebo uréovali cas: Niekedy tiito cast moz-
gu oznacujeme ako mozog plazov, takZe pomyslite na to, o dokdzu jasterice
— nepldnujii ani nemyslia; vicsinou Ziju v pritomnom okamihu a reaguji.
Ale my ludia vdaka vrchnej casti ndsho mozgu — mozgovej kére — dokdzeme
objavovat, vytvdrat, planovat a uréovat éas’

Pred pokracovanim som sa na nich pozrel, aby som sa uistil, Ze rozu-
meji.

»nformdcia zo vetkych nasich zmyslov (zrak, sluch, hmat, cuch, chut)
sa najskér dostdva do dolnej ¢asti ndsho mozgu. Ziadna z nasich zmys-
lovyich informdcii nejde priamo do kéry; vsetko sa najskor spoji s dolnymi
Castami mozgu.”

Prikyvli.

»Ked signdl pride do mozgového kmerna,“ tam som upriamil ich po-
zornost na spodok trojuholnika, ,spracuje sa. V zdsade sa prichddzajiici
signdl porovnd s predtym uloZenymi skiisenostami. V tomto pripade sa
v danom procese spojilo strielanie motocykla s ostrelovanim — pamditd-
te si na tu spomienku z bojiska? A kedzZe vds mozgovy kmen nerozlisuje
das a nevie, Ze odvtedy uplynulo uz vela rokov, aktivuje stresovii reakciu
a naplno sa dostavi odpoved na hrozbu. Citite sa a sprdvate sa, ako-
by ste boli napadnuty. Vis mozgovy kmeii neméze povedat: ,Hej, pokoj,
Kérea bola pred tridsiatimi rokmi. Ten zvuk bol jednoducho rachot mo-

tocykla.“
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1
MODEL MOZGU

MOZGOVA KORA
- kreativita - ,myslenie” - jazyk - hodnoty - Cas - nddej

LIMBICKY SYSTEM
- odmena - pamat - citova vdzba - emdcie

- vzrusenie « spanok
-+ chut'do jedla « pohyb

MOZGOVY KMEN
- teplota - dychanie
- srdcova cinnost

HIERARCHICKA STRUKTURA LUDSKEHO MOZGU

Mozog moZno rozdelit na Styri prepojené oblasti: mozgovy kmen, medzimozog,
limbicky systém a mozgovd koru. Strukturalna a funkéna zloZitost sa prehlbuje
od nizsich, jednoduch3ich oblasti mozgového kmefa az po mozgovu koru. Kora
sprostredkuje najunikdtnejsie ,fudské” funkcie, ako sd re¢ a jazyk, abstraktné
vnimanie a schopnost premyslat o minulosti a predstavovat si budicnost.





