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Mojim zosnulym rodi¢om Marvinovi a Sandre,
ktori niesli pochoden od predchadzajicich generdcii.
Som vam vdacny za vetko, ¢o ste mi dali.
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Kto sa pozerd von, sniva,

kto sa pozerd dovniitra, ten sa prebudza.

— Carl Jung, Listy, 1. zvizok



uvobD

Tajny jazyk strachu

V temnych ¢asoch oci zacinajil vidiet...

— Theodore Roethke, ,In a Dark Time”

ato kniha je vysledkom pdtrania, ktoré ma viedlo okolo sveta spat
domov k mojim korenom a k profesiondlnej kariére, akt by som si
na zaciatku cesty nevedel ani predstavit. Viac nez tridsat rokov som
pracoval s [udmi, ktori trpeli depresiami, tizkostami, chronickymi cho-
robami, fébiami, utkvelymi predstavami, posttraumatickou stresovou
poruchou a inymi tazkostami. Mnohi za mnou prichddzali znechuteni
a sklticeni po tom, ¢o sa im ani po rokoch psychoterapii, liekov a inych
zasahov nepodarilo objavit zdroj symptémov a zmiernit svoje utrpenie.
Z vlastnych sktisenosti, vyskumov a klinickej praxe som zistil, ze od-
poved nemusi spo¢ivat ani tak v nasom vlastnom pribehu, ako skor v pri-
behu nasich rodicov, starych rodi¢ov alebo dokonca prastarych rodicov.
Najnovsie vedecké vyskumy, ktoré v sti¢asnosti ziskavaji pozornost
médii, navyse vravia, ze trauma moze prechadzat z jednej generédcie na
druhd. Toto ,dedi¢stvo” sa nazyva zdedend rodinnd trauma a ddkazy na-
znadujy, ze ide o velmi redlny fenomén. Bolest sa vidy nemusi vytratit
sama od seba alebo sa ¢asom zmiernit. Dokonca aj ked ¢lovek, ktory utr-
pel péovodnu traumu, zomrel a jeho pribeh je uz roky zatlaceny do tzadia,
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Ciastocky zZivotnych zdzitkov, pamiti a telesnych pocitov mozu prezivat,
akoby sa nacahovali z minulosti a pokdsali sa ndjst rieSenie v mysli a tele
tych, ¢o Zija v pritomnosti.

Na nasledujuicich strandch si precitate syntézu mojich empirickych
pozorovani z praxe riaditela Institutu rodinnych konstelécii v San Fran-
ciscu a najnovsich zisteni z neurovedy, epigenetiky a jazykovedy. Tato
kniha odrdza aj moje profesiondlne $kolenie u Berta Hellingera, renomo-
vaného nemeckého psychoterapeuta, ktorého pristup k rodinnej terapii
demonstruje, ze zdedené traumy mozu mat psychologicky a fyzicky do-
sah na niekolko nasledujucich generdcii.

Velka cast knihy sa zameriava na identifikovanie zdedenych rodin-
nych vzorcov — strachu, pocitov a spravania, ktoré sme si bez nasho ve-
domia osvojili a pre ktoré cyklus utrpenia preziva z generdcie na genera-
ciu — a tiez na to, ako mozeme tento cyklus ukoncit, ¢o je jadrom mojej
prace. Mozno podobne ako ja zistite, Ze mnohé z tychto vzorcov nepatria
nam, iba sme ich prevzali od inych v nasej rodinnej histérii. Preco sa
to deje? Podla mna preto, aby sa koneéne dostal na svetlo sveta pribeh,
ktory potrebuje byt vyrozpravany. Podelim sa s vami o ten svoj.

Nikdy som si nezadal za ciel vytvorit metédu na prekonanie stra-
chu a tzkosti. Vsetko sa to zac¢alo diiom, ked som prisiel o zrak. Prezival
som muky svojej prvej o¢nej migrény. O redlnej fyzickej bolesti sa velmi
nedalo hovorit — iba o temnej hréze, ktorou bol zahaleny moj zrak. Mal
som tridsatstyri rokov, poslepiacky som tépal po svojej kanceldrii a podla
hmatu som na teleféne vytukal 911. Coskoro mala prist sanitka.

O¢na migréna za normdlnych okolnosti nie je vaznym problémom.
Zatmie sa vam pred o¢ami, zvycajne sa vam vSak zhruba o hodinu vrati
zrak do normalu. Lenze nemusite to vediet, kym sa to deje. U mna to
bolo iné, pretoze o¢nd migréna bola len zaciatkom. V priebehu niekol-
kych tyzdnov som zacal prichddzat o zrak v lavom oku. Tvare a dopravné
znacky som c¢oskoro videl len ako sivd hmlu.

Lekari ma informovali, Ze mdm centralnu ser6znu retinopatiu, ocho-
renie, na ktoré nie je liecba a ktorej pricina je nezndma. Pod sietnicou
sa hromadi tekutina, ktord potom vytekd, spésobuje jazvy a rozmazanie
zorného pola.
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Pét percent ludi s chronickou formou tohto ochorenia, ktort som
mal aj ja, nakoniec osleplo. Lekdri mi povedali, Ze podla priebehu choro-
by mozem ocakavat to isté aj na druhom oku. Bola to len otdzka casu.

Lekari mi nevedeli povedat, ¢o sposobilo moju stratu zraku a ¢o by
ma vyliecilo. Vsetko, ¢o som skt$al sdm — vitaminy, diéty na ovocnych
$tavach, lie¢enie prikladanim rak —, moju chorobu akoby len zhorsovalo.
Bol som v koncoch.

Moja najvicsia obava sa stavala skutoc¢nostou a nevedel som s tym
nic urobit. Keby som oslepol, zostal by som sdm a nevedel sa o seba po-
starat, nezvladol by som to. Moj Zivot by bol v troskach. Stratil by som
chut zit. Bol by som znic¢eny.

Prehréval som si ten scendr v hlave zas a znova. Cim viac som na to
myslel, tym hlbsie sa mi v tele zakorenoval pocit bezmocnosti. Upadal
som do beznddeje. Vidy ked som sa z toho snazil vyhrabat, sa mi v mysli
znova objavovali predstavy samoty, bezmocnosti a skazy. V tom ¢ase som
nevedel, Ze samotné slova osamely, bezmocny, zriiteny a zniceny boli su-
¢astou modjho osobného jazyka strachu. Odrazali traumy, ktoré sa odohra-
li v mojej rodinnej historii este predtym, ako som sa narodil. Tie slova sa
mi bezuzdne a nekontrolovatelne tocili v hlave a lomcovali mojim telom.

Divil som sa, pre¢o dédvam svojim myslienkam takd silu. Ini Iudia
mali ovela horsie problémy ne? ja a neupadali do takych temnych hlbin.
Cim to bolo, Ze som sa nechal tak absolitne pohltit strachom? Trvalo
roky, kym sa mi na td otdzku podarilo néjst odpoved.

Jediné, ¢o som vtedy vedel urobit, bolo odist. Opustil som svoj vztah,
rodinu, podnikanie, mesto — v$etko, ¢o som poznal. Potreboval som od-
povede, ktoré sa nedali ngjst v mojom svete — takom, kde boli mnohi ludia
zmiteni a nestastni. Mal som len otdzky a netdzil som pokracovat v zivote,
aky som poznal. Odovzdal som svoje podnikanie (ispe$nd firmu na orga-
nizovanie podujati) niekomu, koho som doslova prave stretol, a vyrazil som
na vychod - tak daleko, ako sa dalo —, az kym som nedosiel do juhovychod-
nej Azie. Chcel som sa vylie¢it. Nemal som véak ponatia, ako na to.

Cital som knihy a $tudoval u u¢itelov, ktori ich napisali. Ak som
pocul o niekom, kto by mi mohol poméct — stard zena v chatrci alebo
chechtajici sa muz v habite —, siel som za nim. Chodieval som na u¢ebné
programy a hovoril som s guruami. Isty guru — ndm, ktori sme sa okolo
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neho zhfkli — povedal, Ze sa chce obklopit len tymi, ¢o nachadzajd. T1, ¢o
hladaju, vraj budu hladat navzdy.

Chcel som nachadzat. Kazdy den som celé hodiny meditoval. Drzal
som niekolkodrniové posty. Varil som si byliny a bojoval som s nebezpec¢-
nymi toxinmi, ktoré — ako som si predstavoval — mi kolovali v tkanivach.
Po cely ¢as sa mdj zrak zhors$oval a depresia sa prehlbovala.

Vtedy som si neuvedomoval, Ze ak sa snazime vzdorovat nieCcomu
bolestivému, Casto len predlzujeme prave ta bolest, ktorej sa chceme vy-
hnat. Takyto postoj je zdrukou pretrvavajiceho utrpenia. Okrem toho
v hladani je nie¢o, ¢o ndm znemoznuje ndjst prave to, ¢o hladdme. Kon-
$tantné hladanie mimo seba ndim moéze branit v tom, aby sme si v§imli
svoj ciel, ked nan narazime. V nasom vnutri sa mo6ze diat nie¢o hodnot-
né, ked sa vsak neobratime do seba, nemusime si to v§imnut.

,Co nechces vidiet? rypali do mnia lie¢itelia, aby ma vyprovokovali
hladat hlbsie. Ako som to mal vediet? Moju mysel aj zrak zahalovala hmla.

Isty guru v Indonézii mi dal lepsi ndhlad na mdj problém, ked sa
ma opytal: ,Kto si, ked si mysli§, Ze nema$ mat problémy s o¢ami?“ Po-
tom liecitel pokracoval: ,Mozno Johanove u$i nepocuja tak dobre ako
Gerhardove a mozno Elizine pltca nie su také silné ako Gertine. A Diet-
rich nevie chodit zdaleka tak dobre ako Sebastian (Na tomto $koliacom
programe boli vSetci bud Holandania, alebo Nemci a trépili ich rozmanité
chronické problémy.) Zamyslel som sa. Mal pravdu. Kto som, ze nemam
mat problémy s o¢ami? Bolo odo mna arogantné hadat sa s realitou. Ci sa
mi to paci alebo nie, mal som zjazvenu sietnicu a rozmazany zrak, lenze
ja — moje ja pod tym vsetkym — pocitilo ndznak pokoja. Nech sa v mojom
oku dialo ¢okolvek, uz to nemusel byt urc¢ujuci faktor toho, ¢o robim.

Na prehibenie u¢enia nas guru nechal stravit sedemdesiatdva hodin
— tri dni a noci — so zaviazanymi o¢ami a zapchatymi usami, pricom sme
meditovali na malych poduskach. Kazdy den sme dostali mald misku
ryze na jedenie a iba vodu na pitie. Nemohli sme spat, vstdvat, lahnat si
ani komunikovat. Ked sme chceli ist na toaletu, dvihli sme ruku a nechali
sme sa v tme odviest k jame v zemi.

Cielom tohto bldznovstva bolo intimne sa zozndmit s bldznovstvom
mysle tym, Ze ju pozorujeme. Zistil som, ako si ma moja mysel neustale
doberd a vysmieva sa mi vymyslanim najhorsich moznych scenérov a ako
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ma klame, Ze ak sa budem dostatoc¢ne trdpit a znepokojovat, izolujem sa
tym od toho, ¢oho sa najviac bojim.

Po tomto a dal$ich podobnych zazitkoch sa mi trochu zacal vyjasiio-
vat vnutorny zrak. Stav oka sa vSak nezmenil: vytoky a zjazvovanie po-
kracovali. V. mnohych smeroch je problém so zrakom skvelou metaforou.
Nakoniec som zistil, Ze moj problém sa netyka ani tak toho, co m6zem
a nemdzem vidiet, ale skor toho, ako vidim svet. To som v$ak spociatku
nevedel.

Az pocas tretieho roku toho, ¢o dnes nazyvam moja ,zrakovd vypra-
va“, som konecne nasiel, ¢o som hladal. V tom ¢ase som vela meditoval.
Depresia zo mnia z velkej ¢asti opadla. Vedel som strdvit hodiny v tichu
iba so svojim dychom a telesnymi pocitmi. To bola t4 lahsia cast.

Jedného dna som cakal v rade na satsang — stretnutie s duchovnym
majstrom. Stal som hodiny v bielej rébe, ktorti mal na sebe kazdy caka-
juci v chrame. Prisiel rad na mna. Oc¢akaval som, ze majster oceni moju
oddanost. Namiesto toho ma v$ak hned prekukol a uvidel, ¢o som ja sdim
nevidel. ,Chod domov, povedal. ,Chod a zavolaj svojej matke a otcovi:
Coze? Rozztril som sa. Telo sa mi triaslo od hnevu. Ur¢ite ma musel zle
precitat. Uz som predsa nepotreboval rodic¢ov. Prerastol som ich. Ddvno
som na nich zanevrel, vymenil som ich za niekoho lepsieho: duchovnych,
bozskych rodicov, vsetkych ucitelov, guruov a midrych muzov a Zeny,
ktori ma viedli na dal$iu droven osvietenia. Navy$e po mnohych rokoch
pomylenych a zavadzajtcich terapii, mlatenia do vankd$ov a trhania na
kusy karténovych figurin svojich rodi¢ov som veril, Ze som si svoj vztah
k nim ,vyliecil“. Rozhodol som sa ignorovat jeho radu.

Nieco to v$ak vo mne spustilo. Nemohol som zabudnut na to, co mi
povedal. Kone¢ne som zacal chapat, Ze ziaden zdzitok nie je zbytoc¢ny.
Vsetko, ¢o sa ndm stane, ma hodnotu, ¢i si to uvedomujeme alebo nie.
Vsetko v nasom zZivote nas v kone¢nom dosledku niekam vedie.

Predsa som sa v$ak odhodlal zachovat ilaziu o tom, kym som,
nedotknutu.

Jediné, o com som si myslel, ze potrebujem robit, bolo drzat sa pred-
stavy, Ze som zdatny v meditdcii. Preto som si dohodol stretnutie s dal$im
duchovnym majstrom — bol som si isty, Ze uvedie veci na spravnu mieru.
Tento muz zahtnal svojou bozskou ldskou stovky ludi denne. Urdite vo
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mne uvidi duchovna bytost, za akil som sa povazoval. Opét som ¢akal
cely den, kym na mna prisiel rad.

Ocitol som sa vpredu. A potom sa to stalo. Znova. Tie isté slova.
»Zavolaj svojim rodi¢om. Chod domov a zmier sa s nimi Tentoraz som
jeho slova pocuvol.

Velki ucitelia poznaji pravdu. Tym najlep$im z nich nezélezi na tom,
¢i v ich ucenie verite alebo nie. Predlozia vdm svoju pravdu, potom vés
nechaju samych, aby ste objavili svoju vlastnii. Adam Gopnik piSe o roz-
diele medzi guruami a ucitelmi v knihe Through the Children’s Gate (Cez
vchod pre deti): ,Guru ndm déava seba a potom svoj systém, uditel ndm
déva svoj predmet a potom nds samych!* Velki ucitelia chdpu, Ze miesto,
odkial prichddzame, ovplyvniuje to, kam ideme, a Ze vsetko, Co je v nasej
minulosti nevyrie$ené, ovplyviiuje nasu pritomnost. Vedia, ze nasi rodi-
¢ia st doleziti bez ohladu na to, ¢i st v rodi¢ovstve dobri alebo nie. Ned4
sa tomu nijako vyhnut: pribeh rodiny je nagim pribehom. Ci sa ndm to
paci alebo nie, prebyva v nds.

Nech si o svojich rodi¢och myslime ¢okolvek, nemdzeme ich vytesnit
alebo vymazat zo svojho Zivota. SG v nds a my sme sticastou ich — a to aj
v pripade, Ze sme ich nikdy nestretli. Ked ich odmietneme, iba sa tym vzdia-
lime sami sebe a spdsobime si viac utrpenia. Ti dvaja ucitelia to chdpali. Ja
nie. Moja slepota bola doslovna aj prenesena. Vtedy som sa zacal prebua-
dzat. Hlavne som si uvedomoval, ze som doma zanechal hrozny zmétok.

Celé roky som rodi¢ov vnimal velmi prisne. Predstavoval som si, Ze
ja som schopnejsi, citlivejsi a [udskejsi nez oni. Vinil som ich zo vsetkého,
¢o som povazoval vo svojom zivote za zlé. Teraz som sa k nim musel
vratit, aby som obnovil to, ¢o vo mne chybalo — zranitelnost. Zacal som
si uvedomovat, Ze moja schopnost prijimat lasku od ostatnych sa spaja
s mojou schopnostou prijimat lasku od matky.

Prijat ju vSak nebolo lahké. Puto medzi nami bolo natolko pretrhnu-
té, ze ked ma objala, mal som pocit, akoby ma zvierala pasca na medvede.
Telo sa mi samo naplo, akoby chcelo vytvorit pancier, ktorym mama ne-
prenikne. Tato rana ovplyvinovala véetko v mojom Zivote — hlavne schop-
nost byt vo vztahu otvoreny.

S matkou sme sa dokdzali nerozprévat celé mesiace. A ked sme aj
spolu komunikovali — ¢i uz prostrednictvom slov, alebo mojej odmietavej
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reci tela —, vzdy som si nasiel spdsob na zavrhnutie neznych pocitov, kto-
ré vo¢i mne prejavovala. Bol som k nej chladny a odmerany. Na druhej
strane, obvinoval som ju z toho, Ze ma nedokdze vidiet alebo pocuvat.
Bola to emociondlna slepd ulicka.

Rozhodol som sa vylie¢it nd$ zniceny vztah a kupil som si letenku
domov do Pittsburghu. Matku som nevidel uz niekolko mesiacov. Kym
som kracal po prijazdovej ceste, citil som, ako mi zovrelo hrud. Nebol
som si isty, ¢i sa na$ vztah dd napravit — niesol som v sebe vela zlych po-
citov. Pripravil som sa na najhorsie a prehréval som si ten scenér v hlave:
objime ma, a hoci sa budem chciet v jej ndruéi uvolnit, urobim presny
opak. Stuhnem ako ocel.

Presne to sa aj stalo. Objala ma tak silno, Ze som to takmer nevydrzal.
Ledva som vedel dychat. Predsa som jej vsak povedal, aby ma nepustala.
Chcel som naplno prezit vzdor svojho tela, zistit, kde som napity, aké
pocity sa vyndraji na povrch a ako sa ich zbavim. Nebolo to pre mna ni¢
nové. To isté sa dialo aj v mojich vztahoch.

Tentoraz som sa vSak neobrdtil a neodisiel. Mal som v pldne vyliec¢it
ta ranu v jej zdroji.

Cim dlhsie ma matka drzala, tym viac som mal pocit, ze ma roz-
mliazdi. Bolo to fyzicky bolestivé. Bolest sa menila na otupenost, otupe-
nost na bolest. Potom, po mnohych mindtach, sa vo mne niec¢o zlomilo.
Hrud a brucho sa mi zacali chviet. Uvolfioval som sa a v nasledujtcich
tyzdnoch sa to zlepsovalo.

Pri jednej z nasich mnohych konverzdcii sa mi zverila — takmer mi-
movolne — s istou udalostou, ktord sa udiala, kym som dovi$il dva roky.
Mamu museli hospitalizovat na tri tyzdne pre operdaciu zl¢nika. Po tejto
informécii som si zacal davat dokopy, ¢o sa vo mne dialo. Poc¢as nédsho
odlii¢enia som sa zadal podvedome uzatvérat. Ked sa mama vrétila do-
mov, prestal som verit, ze sa o mna postard. Prestal som byt voci nej
otvoreny a zranitelny. Namiesto toho som ju od seba odstrkoval a pokra-
¢oval som v tom nasledujucich tridsat rokov. Strach, ze zostanem ,iplne
sam®, konec¢ne zacal davat zmysel.

Aj dalsia udalost z detstva mohla prispiet k strachu z toho, Zze moj
Zivot sa nahle ocitne v troskdch. Mama mi povedala, ze ked som prichd-
dzal na svet, mala tazky porod — lekdr musel pouzit klieste. Ndsledne
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som sa narodil s poraneniami a s Ciasto¢ne zdeformovanou lebkou, ¢o
je pri porode pomocou kliesti relativne bezné. Matka sa mi s lttostou
zverila, ze ked ma takto uvidela, spociatku pre fiu bolo tazké vobec ma
drzat v ndruci. Jej pribeh vo mne zarezonoval a pomohol mi vysvetlit
pocit skazy, ktory som si niesol hlboko v sebe. Traumatické spomien-
ky z mojho porodu, ktoré som mal ulozené hlboko v tele, sa vyndrali,
vzdy ked som mal ,porodit” novy projekt alebo verejne predstavit novd
pricu. A potom sa stalo e$te nieco, ¢o mnou otriaslo az do $piku kosti.
V jednom z poslednych rozhovorov s mamou pred jej smrtou som sa
dozvedel, ze pocas celého tehotenstva so mnou sa umyselne sptistala po
schodoch na bruchu v nddeji, Ze vyvola spontdnny potrat. Ked som to
poc¢ul, nedokdzal som ani reagovat. Vzduch v plicach mi nedovolil vydat
ani slovo. Teraz som pochopil, odkial pochéddza slovo ,zni¢eny* Presne
to sa so mnou dialo v maternici.

Uz samotné pochopenie tejto skuto¢nosti mi prinieslo pokoj. Ne-
¢akane nas to tiez zblizilo. Otec bol byvalym serzantom v ndmornictve
a robotnikom na stavbe. Zil v malom zanedbanom byte — v tom istom,
kde Zil od rozvodu s mamou, ked som mal trindst rokov — a nikdy sa
neunuval s renovovanim svojho miesta na byvanie. Po izbiach a chod-
bach mal rozhddzané staré nastroje, skrutky, klince a lepiace pasky tak
ako vzdy predtym. Ked sme spolu stali uprostred mora hrdzavého Zeleza
a ocele, povedal som mu, ako velmi mi chybal. Tie slova akoby sa vyparili
do vzduchu. Nevedel, ¢o s nimi m4d robit.

Vzdy som tazil po blizkom vztahu s otcom, lenZe ani on, ani ja sme
nevedeli, ako to dosiahnut. Tentoraz sme sa v$ak neprestali rozpravat.

Povedal som mu, Ze ho Itbim a Ze bol dobrym otcom. Vravel som mu
o spomienkach na to, ¢o pre mna urobil, ked som bol maly. Citil som, Ze
ma pocuva, aj ked jeho spravanie — krcenie plecami, odbiehanie od témy
— naznacovalo pravy opak. Potreboval som sa s nim rozpravat a hovorit
o spomienkach niekolko tyzdnov, kym sa to zlepsilo. Pri jednom zo spo-
lo¢nych obedov sa mi zahladel do o¢i a povedal: ,Myslel som, Ze si ma
nikdy neldbil* Takmer som nedychal. Bolo zrejmé, Ze sme v sebe obaja
ukryvali vela bolesti. V tej chvili sa nieco vylialo na povrch. Boli to nase
srdcia. Niekedy sa srdce musi zlomit, aby sa otvorilo.



TAJNY JAZYK STRACHU XIX

Napokon sme si dokazali povedat, Ze sa navzdjom Iibime. Uvedomil
som si, Ze som urobil dobre, ked som poslichol ucitelov a vritil sa do-
mov, aby som si vylie¢il vztah s rodi¢mi.

Prvykrat, ¢o sa pamétdm, som bol schopny dovolit si, aby som citil
lasku a starostlivost rodicov — nie tak, ako som to kedysi ocakaval, ale
tak, ako mi ich vedeli dat. Nieco sa vo mne otvorilo. Nezélezalo na tom,
ako ma mohli alebo nemohli milovat. Slo o to, ako som vedel prijat, ¢o mi
mohli dat. Boli stale takymi istymi rodi¢mi ako predtym. Zmena nastala
vo mne. Zamiloval som sa do nich.

Oddelenie od matky spolo¢ne s podobnymi traumami, ktoré som
zdedil z rodinnej histérie — konkrétne to, ze traja z mojich starych ro-
dicov prisli o matku v mladosti a babicka stratila otca e$te v dojcenskom
veku (a v dosledku smutku velku ¢ast matkinej pozornosti) —, formo-
vali mdj tajny jazyk strachu. Slova osamely/samota, bezmocny/bezmoc-
nost, zruinovany/zniceny/skaza a pocity, ktoré ich sprevddzali, kone¢ne
stracali moc, aby ma zviedli z cesty. Dostal som novy Zivot a velka ¢ast
z neho tvoril méj obnoveny vztah s rodi¢mi.

Po napisani prvej verzie tejto knihy moja mama zomrela. Ale este po-
¢as poslednych niekolkych desatroci jej Zivota sa nim podarilo obnovit
nezné puto. Jej laska, ktora mi kedysi pripadala nasilna a predstierand, na
mna teraz mala upokojujuci a lie¢ivy vplyv.

Mal som tiez $tastie, Ze som s otcom az do jeho smrti mohol prezit
$estndst rokov blizkeho vztahu. V poslednych $tyroch rokoch, ked sa mu
zhor$ovala demencia, mi poskytol azda najsilnejsie lekcie o zranitelnosti
a laske, aké som kedy dostal. Spolo¢ne sme sa stretavali na mieste mimo
myslienok a rozumu, kde panuje len najhlbsia laska.

Na cestach som stretol mnohych skvelych uéitelov. Pri spitnom po-
hlade v$ak vidim, Ze to bolo moje oko — vystresované, suzované oko, vna-
$ajuce hrozu do mojho zivota —, ktoré ma viedlo okolo sveta spét k mojim
rodi¢om a cez bahno rodinnej traumy naspét k mojmu srdcu. Moje oko
mi bolo nesporne najlepsim ucitelom zo vsetkych.

V istom obdobi som dokonca prestal mysliet na oko a strachovat sa,
¢i sa jeho stav zlepsi, alebo zhor$i. Uz som necakal, Ze niekedy budem
opit jasne vidiet. Nejako to prestalo byt ddlezité. Onedlho potom sa mi
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oko vyliecilo. Nec¢akal som to. Dokonca som to ani nepotreboval. Naucil
som sa byt v poriadku bez ohladu na to, ¢o sa dialo s okom.

Dnes mam dokonaly zrak, hoci mdj o¢ny lekér prisahd, ze pri tom,
ako mam poskriaband sietnicu, by som mal byt slepy. Iba kruti hlavou
a tvrdi, Ze nejakym spdsobom sa svetelné signaly musia odrazat a obcha-
dzat foveu, centralnu jamku sietnice.

Tak ako v mnohych pribehoch lie¢enia a transformacie to, ¢o sa spo-
¢iatku javilo ako problém, bolo v skutoc¢nosti skryté pozehnanie.

Je ironické, Ze po hladani odpovedi vo vzdialenych kdtoch planéty
som zistil, Ze najlepsie zdroje liecenia mam v sebe a len cakaju, kedy ich
objavim.

Liecenie sa v kone¢nom dosledku musi udiat zvnutra. Ucitelia ma
nastastie doviedli spat k rodi¢om a k sebe samému. Popritom som odhalil
pribehy z rodinnej histérie, ktoré mi kone¢ne priniesli pokoj. Z vda¢nos-
ti a pre novoobjaveny pocit slobody som sa odhodlal pomdhat inym, aby
objavili tdto slobodu v sebe.

Do sveta psycholdgie som sa dostal prostrednictvom jazyka. Ako $tu-
denta a neskor ako klinického lekdra ma velmi nezaujimali testy, tedrie
a modely spravania. Namiesto toho som pocuval jazyk. Rozvinul som
si techniky poddvania a vnimal som, ¢o ludia skutoc¢ne vravia, ked sa
stazuju a opisuju svoje staré prezitky. Naudil som sa pomoct im, aby
identifikovali konkrétne slovd, ktoré vedu k pévodu ich bolesti. A hoci
niektori teoretici tvrdia, Ze jazyk sa pri traume strica, z prvej ruky som
zas a znova videl, ze jazyk sa nestrati nikdy. Tudla sa po risi podvedomia
a ¢akd, kym ho znova objavime.

Nie je ndhoda, Ze pre mna jazyk predstavuje mocny liecebny néstroj.
Pretoze pokial sa pamitdm, jazyk bol vzdy mojim ucitelom, prostriedkom
na organizovanie a pochopenie sveta. Poéziu som pisal uz od detstva,
a ked pocitim, ako sa zo mna dert slovd a chcud na svet, nechdm vsetko
ostatné bokom (teda takmer v8etko). Viem, ze na druhej strane vedomia
sa nachadzaju tajomstva, ktoré st mi inak nedostupné. V mojom vlast-
nom procese bolo kltic¢ové objavit slovd samota, bezmocnost a skaza.

Zotavenie sa z traumy je v mnohych smeroch podobné ako pisanie
poézie. Obe vyzaduju spravne nacasovanie, spravne slovd a spravny
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obraz. Ked sa tieto prvky spoja, da sa do pohybu nie¢o zmysluplné, ¢o
vieme pocitit v tele. Pri lieceni musime objavit spravne tempo. Ak obja-
vime obraz prili§ rychlo, nemusi sa v nds zakorenit. Ak slov4, ktoré nas
upokoja, pridu prili$ skoro, nemusime byt pripraveni, aby sme ich prijali.
Ak slova nie st presné, nemusime ich pocut alebo chépat.

Pocas svojej praxe ucitela a $kolitela na semindroch som skombino-
val vedomosti a metddy, ktoré som ziskal na skoleniach v oblasti zdede-
nej rodinnej traumy, so svojimi poznatkami o klu¢ovej dlohe jazyka. Toto
spojenie nazyvam metéda zdkladného jazyka. Pomocou $pecifickych
otdzok pomédham ludom objavit zdkladnu pri¢inu fyzickych a emocio-
nalnych symptémov, ktoré ich trapia. Po objaveni spravneho jazyka nie-
lenze odhalime traumu v pravom svetle, ale ndjdeme aj néstroje a obrazy
potrebné na lieCenie.

Pri pouzivani tejto metddy som videl, ako sa hlboko zakorenené de-
presie, Gizkosti a prazdnota vyliecili po tom, ¢o v sebe ¢lovek objavi svoju
pravdu. Prostriedkom na tejto ceste je jazyk — zabudnuty jazyk nasich
obav a strachu. Je pravdepodobné, ze tento jazyk v nas zil po cely zivot.
Moze mat pociatok v nasich rodicoch alebo dokonca v ddvnych genera-
cidch nasich prastarych rodi¢ov. Nas zakladny jazyk trvd na tom, aby sme
ho vypoculi. Ak sa nim nechame viest a vypocujeme si jeho pribeh, ma
moc zneskodnit na$ najhlbsi strach.

Je pravdepodobné, Ze pritom natrafime na zndmych i nezndmych
¢lenov svojej rodiny. Niektori st mitvi uz roky. Inf dokonca ani nepatria
do rodiny, ich utrpenie alebo krutost v§ak pozmenili osud nasej rodiny.
Mozno odhalime aj zopar tajomstiev ukrytych v pribehoch, ktoré sa uz
dévno odsunuli bokom. No bez ohladu na to, kam nés toto patranie do-
vedie, zo sktsenosti viem, Ze obyc¢ajne dorazime na nové miesto v Zivote,
kde najdeme viac slobody vo svojom tele a schopnost lepsie sa prijat.

V knihe ¢erpdm z pribehov ludi, s ktorymi som pracoval na svojich
semindroch, skoleniach a individudlnych sedeniach. Podrobnosti pripa-
dov su pravdivé, ale na ochranu ich sikromia som im pozmenil mena
a iné identifika¢né znaky. Som im nesmierne vda¢ny, ze mi umoznili
podelit sa s vami o tajny jazyk ich strachu, za ich doveru a za to, ze mi
dovolili pocut, ¢o je za ich slovami ddlezité.
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Labyrint rodinnej traumy



1.KAPITOLA

Stratené a najdené traumy

Minulost nie je nikdy mrtva. Dokonca nie je ani minulostou.

— William Faulkner, Requiem za mnisku (Requiem for a Nun)

ednou z dobre zdokumentovanych vlastnosti traumy, ktortt mnohi

z nds osobne poznajq, je neschopnost vyjadrit, co sa ndm deje. Nie-

lenze nevieme n4gjst spravne slovd, ale nieco sa udeje aj s naSou pamé-
tou. Pri traumatickej prihode sa nase myslienkové procesy mézu rozptylit
a narusit do tej miery, Ze si ani nevieme priradit svoje spomienky k po-
vodnej udalosti. Namiesto toho sa ndim v podvedomi ulozia fragmen-
ty spomienok ako rozptylené obrazy, telesné pocity a slovd a neskér sa
mozu aktivovat ¢imkolvek, ¢o aspoi vzdialene pripomina pévodny zazi-
tok. Ked sa spustia, je to podobné, akoby sa spustilo spatné prehrdvanie,
a my za¢neme znovu prezivat povodnd traumu vo svojom kazdodennom
Zivote. Podvedome potom mozeme reagovat na urcitych Iudi, udalosti
alebo situdcie starym sposobom, ktory odzrkadluje minulost.

Sigmund Freud tento vzorec identifikoval pred viac nez sto rokmi.
Opiétovné prezivanie traumy alebo ,nutkavé opakovanie®, ako to nazyval
Freud, je pokusom podvedomia znovu prehrat to, ¢o zostalo nevyriese-
né, aby sme to mohli ,napravit‘. Podvedomé nutkanie, aby sme znovu
prezivali minulé udalosti, mdze byt mechanizmom, ktory sa spista, ked
rodiny opakuju nevyrie$ené traumy pri budicich generaciach.
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