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Mojim zosnul!m rodičom Marvinovi a Sandre, 
ktorí niesli pochode# od predchádzajúcich generácií. 

Som vám vďačn! za v%etko, čo ste mi dali.
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 Kto sa pozerá von, sníva,  
kto sa pozerá dovnútra, ten sa prebúdza.

— Carl  Jung,  List y,  1 .  z väzok 
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ÚVOD

Tajný jazyk strachu 

V temných časoch oči začínajú vidieť...
— Theodore Roethke,  „ In a Dark Time“ 

Táto kniha je v!sledkom pátrania, ktoré ma viedlo okolo sveta spä( 
domov k mojim kore#om a k profesionálnej kariére, akú by som si 
na začiatku cesty nevedel ani predstavi(. Viac ne) tridsa( rokov som 

pracoval s &uďmi, ktorí trpeli depresiami, úzkos(ami, chronick!mi cho-
robami, fóbiami, utkvel!mi predstavami, posttraumatickou stresovou 
poruchou a in!mi (a)kos(ami. Mnohí za mnou prichádzali znechutení 
a sk&účení po tom, čo sa im ani po rokoch psychoterapií, liekov a in!ch 
zásahov nepodarilo objavi( zdroj symptómov a zmierni( svoje utrpenie.

Z vlastn!ch skúseností, v!skumov a klinickej praxe som zistil, )e od-
poveď nemusí spočíva( ani tak v na%om vlastnom príbehu, ako skôr v prí-
behu na%ich rodičov, star!ch rodičov alebo dokonca prastar!ch rodičov.

Najnov%ie vedecké v!skumy, ktoré v súčasnosti získavajú pozornos( 
médií, navy%e vravia, )e trauma mô)e prechádza( z jednej generácie na 
druhú. Toto „dedičstvo“ sa naz!va zdedená rodinná trauma a dôkazy na-
značujú, )e ide o ve&mi reálny fenomén. Boles( sa v)dy nemusí vytrati( 
sama od seba alebo sa časom zmierni(. Dokonca aj keď človek, ktor! utr-
pel pôvodnú traumu, zomrel a jeho príbeh je u) roky zatlačen! do úzadia, 
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XII N E Z A Č A L O  T O  V A M I

čiastočky )ivotn!ch zá)itkov, pamäti a telesn!ch pocitov mô)u pre)íva(, 
akoby sa načahovali z minulosti a pokú%ali sa nájs( rie%enie v mysli a tele 
t!ch, čo )ijú v prítomnosti.

Na nasledujúcich stranách si prečítate syntézu mojich empirick!ch 
pozorovaní z praxe riadite&a In%titútu rodinn!ch kon%telácií v San Fran-
ciscu a najnov%ích zistení z neurovedy, epigenetiky a jazykovedy. Táto 
kniha odrá)a aj moje profesionálne %kolenie u Berta Hellingera, renomo-
vaného nemeckého psychoterapeuta, ktorého prístup k rodinnej terapii 
demon%truje, )e zdedené traumy mô)u ma( psychologick! a fyzick! do-
sah na nieko&ko nasledujúcich generácií.

Ve&ká čas( knihy sa zameriava na identifikovanie zdeden!ch rodin-
n!ch vzorcov – strachu, pocitov a správania, ktoré sme si bez ná%ho ve-
domia osvojili a pre ktoré cyklus utrpenia pre)íva z generácie na generá-
ciu – a tie) na to, ako mô)eme tento cyklus ukonči(, čo je jadrom mojej 
práce. Mo)no podobne ako ja zistíte, )e mnohé z t!chto vzorcov nepatria 
nám, iba sme ich prevzali od in!ch v na%ej rodinnej histórii. Prečo sa 
to deje? Pod&a m#a preto, aby sa konečne dostal na svetlo sveta príbeh, 
ktor! potrebuje by( vyrozprávan!. Podelím sa s vami o ten svoj.

Nikdy som si nezadal za cie& vytvori( metódu na prekonanie stra-
chu a úzkosti. V%etko sa to začalo d#om, keď som pri%iel o zrak. Pre)íval 
som muky svojej prvej očnej migrény. O reálnej fyzickej bolesti sa ve&mi 
nedalo hovori( – iba o temnej hrôze, ktorou bol zahalen! môj zrak. Mal 
som tridsa(%tyri rokov, poslepiačky som tápal po svojej kancelárii a pod&a 
hmatu som na telefóne vy(ukal 911. *oskoro mala prís( sanitka.

Očná migréna za normálnych okolností nie je vá)nym problémom. 
Zatmie sa vám pred očami, zvyčajne sa vám v%ak zhruba o hodinu vráti 
zrak do normálu. Len)e nemusíte to vedie(, k!m sa to deje. U m#a to 
bolo iné, preto)e očná migréna bola len začiatkom. V priebehu nieko&-
k!ch t!)d#ov som začal prichádza( o zrak v &avom oku. Tváre a dopravné 
značky som čoskoro videl len ako sivú hmlu.

Lekári ma informovali, )e mám centrálnu seróznu retinopatiu, ocho-
renie, na ktoré nie je liečba a ktorej príčina je neznáma. Pod sietnicou 
sa hromadí tekutina, ktorá potom vyteká, spôsobuje jazvy a rozmazanie 
zorného po&a.
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Pä( percent &udí s chronickou formou tohto ochorenia, ktorú som 
mal aj ja, nakoniec osleplo. Lekári mi povedali, )e pod&a priebehu choro-
by mô)em očakáva( to isté aj na druhom oku. Bola to len otázka času.

Lekári mi nevedeli poveda(, čo spôsobilo moju stratu zraku a čo by 
ma vyliečilo. V%etko, čo som skú%al sám – vitamíny, diéty na ovocn!ch 
%(avách, liečenie prikladaním rúk –, moju chorobu akoby len zhor%ovalo. 
Bol som v koncoch.

Moja najväč%ia obava sa stávala skutočnos(ou a nevedel som s t!m 
nič urobi(. Keby som oslepol, zostal by som sám a nevedel sa o seba po-
stara(, nezvládol by som to. Môj )ivot by bol v troskách. Stratil by som 
chu( )i(. Bol by som zničen!.

Prehrával som si ten scenár v hlave zas a znova. *ím viac som na to 
myslel, t!m hlb%ie sa mi v tele zakore#oval pocit bezmocnosti. Upadal 
som do beznádeje. V)dy keď som sa z toho sna)il vyhraba(, sa mi v mysli 
znova objavovali predstavy samoty, bezmocnosti a skazy. V tom čase som 
nevedel, )e samotné slová osamelý, bezmocný, zrútený a zničený boli sú-
čas(ou môjho osobného jazyka strachu. Odrá)ali traumy, ktoré sa odohra-
li v mojej rodinnej histórii e%te predt!m, ako som sa narodil. Tie slová sa 
mi bezuzdne a nekontrolovate&ne točili v hlave a lomcovali mojím telom.

Divil som sa, prečo dávam svojim my%lienkam takú silu. Iní &udia 
mali ove&a hor%ie problémy ne) ja a neupadali do tak!ch temn!ch hlbín. 
*ím to bolo, )e som sa nechal tak absolútne pohlti( strachom? Trvalo 
roky, k!m sa mi na tú otázku podarilo nájs( odpoveď.

Jediné, čo som vtedy vedel urobi(, bolo odís(. Opustil som svoj vz(ah, 
rodinu, podnikanie, mesto – v%etko, čo som poznal. Potreboval som od-
povede, ktoré sa nedali nájs( v mojom svete – takom, kde boli mnohí &udia 
zmätení a ne%(astní. Mal som len otázky a netú)il som pokračova( v )ivote, 
ak! som poznal. Odovzdal som svoje podnikanie (úspe%nú firmu na orga-
nizovanie podujatí) niekomu, koho som doslova práve stretol, a vyrazil som 
na v!chod – tak ďaleko, ako sa dalo –, a) k!m som nedo%iel do juhov!chod-
nej Ázie. Chcel som sa vylieči(. Nemal som v%ak po#atia, ako na to.

*ítal som knihy a %tudoval u učite&ov, ktorí ich napísali. Ak som 
počul o niekom, kto by mi mohol pomôc( – stará )ena v chatrči alebo 
chechtajúci sa mu) v habite –, %iel som za ním. Chodieval som na učebné 
programy a hovoril som s guruami. Ist! guru – nám, ktorí sme sa okolo 

T A J N Ý  J A Z Y K  S T R A C H U
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neho zhŕkli – povedal, )e sa chce obklopi( len t!mi, čo nachádzajú. Tí, čo 
h&adajú, vraj budú h&ada( nav)dy.

Chcel som nachádza(. Ka)d! de# som celé hodiny meditoval. Dr)al 
som nieko&kod#ové pôsty. Varil som si byliny a bojoval som s nebezpeč-
n!mi toxínmi, ktoré – ako som si predstavoval – mi kolovali v tkanivách. 
Po cel! čas sa môj zrak zhor%oval a depresia sa prehlbovala.

Vtedy som si neuvedomoval, )e ak sa sna)íme vzdorova( niečomu 
bolestivému, často len predl)ujeme práve tú boles(, ktorej sa chceme vy-
hnú(. Tak!to postoj je zárukou pretrvávajúceho utrpenia. Okrem toho 
v h&adaní je niečo, čo nám znemo)#uje nájs( práve to, čo h&adáme. Kon-
%tantné h&adanie mimo seba nám mô)e bráni( v tom, aby sme si v%imli 
svoj cie&, keď na# narazíme. V na%om vnútri sa mô)e dia( niečo hodnot-
né, keď sa v%ak neobrátime do seba, nemusíme si to v%imnú(.

„*o nechce% vidie(?“ r!pali do m#a liečitelia, aby ma vyprovokovali 
h&ada( hlb%ie. Ako som to mal vedie(? Moju myse& aj zrak zaha&ovala hmla.

Ist! guru v Indonézii mi dal lep%í náh&ad na môj problém, keď sa 
ma op!tal: „Kto si, keď si myslí%, )e nemá% ma( problémy s očami?“ Po-
tom liečite& pokračoval: „Mo)no Johanove u%i nepočujú tak dobre ako 
Gerhardove a mo)no Elizine p&úca nie sú také silné ako Gertine. A Diet-
rich nevie chodi( zďaleka tak dobre ako Sebastian.“ (Na tomto %koliacom 
programe boli v%etci buď Holanďania, alebo Nemci a trápili ich rozmanité 
chronické problémy.) Zamyslel som sa. Mal pravdu. Kto som, )e nemám 
ma( problémy s očami? Bolo odo m#a arogantné háda( sa s realitou. *i sa 
mi to páči alebo nie, mal som zjazvenú sietnicu a rozmazan! zrak, len)e 
ja – moje ja pod t!m v%etk!m – pocítilo náznak pokoja. Nech sa v mojom 
oku dialo čoko&vek, u) to nemusel by( určujúci faktor toho, čo robím.

Na preh,benie učenia nás guru nechal strávi( sedemdesiatdva hodín 
– tri dni a noci – so zaviazan!mi očami a zapchat!mi u%ami, pričom sme 
meditovali na mal!ch podu%kách. Ka)d! de# sme dostali malú misku 
ry)e na jedenie a iba vodu na pitie. Nemohli sme spa(, vstáva(, &ahnú( si 
ani komunikova(. Keď sme chceli ís( na toaletu, dvihli sme ruku a nechali 
sme sa v tme odvies( k jame v zemi.

Cie&om tohto bláznovstva bolo intímne sa zoznámi( s bláznovstvom 
mysle t!m, )e ju pozorujeme. Zistil som, ako si ma moja myse& neustále 
doberá a vysmieva sa mi vym!%&aním najhor%ích mo)n!ch scenárov a ako 
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ma klame, )e ak sa budem dostatočne trápi( a znepokojova(, izolujem sa 
t!m od toho, čoho sa najviac bojím.

Po tomto a ďal%ích podobn!ch zá)itkoch sa mi trochu začal vyjas#o-
va( vnútorn! zrak. Stav oka sa v%ak nezmenil: v!toky a zjazvovanie po-
kračovali. V mnoh!ch smeroch je problém so zrakom skvelou metaforou. 
Nakoniec som zistil, )e môj problém sa net!ka ani tak toho, čo mô)em 
a nemô)em vidie(, ale skôr toho, ako vidím svet. To som v%ak spočiatku 
nevedel.

A) počas tretieho roku toho, čo dnes naz!vam moja „zraková v!pra-
va“, som konečne na%iel, čo som h&adal. V tom čase som ve&a meditoval. 
Depresia zo m#a z ve&kej časti opadla. Vedel som strávi( hodiny v tichu 
iba so svojím dychom a telesn!mi pocitmi. To bola tá &ah%ia čas(.

Jedného d#a som čakal v rade na satsang – stretnutie s duchovn!m 
majstrom. Stál som hodiny v bielej róbe, ktorú mal na sebe ka)d! čaka-
júci v chráme. Pri%iel rad na m#a. Očakával som, )e majster ocení moju 
oddanos(. Namiesto toho ma v%ak hneď prekukol a uvidel, čo som ja sám 
nevidel. „Choď domov,“ povedal. „Choď a zavolaj svojej matke a otcovi.“ 
Čo&e? Rozzúril som sa. Telo sa mi triaslo od hnevu. Určite ma musel zle 
prečíta(. U) som predsa nepotreboval rodičov. Prerástol som ich. Dávno 
som na nich zanevrel, vymenil som ich za niekoho lep%ieho: duchovn!ch, 
bo)sk!ch rodičov, v%etk!ch učite&ov, guruov a múdrych mu)ov a )eny, 
ktorí ma viedli na ďal%iu úrove# osvietenia. Navy%e po mnoh!ch rokoch 
pom!len!ch a zavádzajúcich terapií, mlátenia do vankú%ov a trhania na 
kusy kartónov!ch figurín svojich rodičov som veril, )e som si svoj vz(ah 
k nim „vyliečil“. Rozhodol som sa ignorova( jeho radu.

Niečo to v%ak vo mne spustilo. Nemohol som zabudnú( na to, čo mi 
povedal. Konečne som začal chápa(, )e )iaden zá)itok nie je zbytočn!. 
V%etko, čo sa nám stane, má hodnotu, či si to uvedomujeme alebo nie. 
V%etko v na%om )ivote nás v konečnom dôsledku niekam vedie.

Predsa som sa v%ak odhodlal zachova( ilúziu o tom, k!m som, 
nedotknutú.

Jediné, o čom som si myslel, )e potrebujem robi(, bolo dr)a( sa pred-
stavy, )e som zdatn! v meditácii. Preto som si dohodol stretnutie s ďal%ím 
duchovn!m majstrom – bol som si ist!, )e uvedie veci na správnu mieru. 
Tento mu) zahŕ#al svojou bo)skou láskou stovky &udí denne. Určite vo 

T A J N Ý  J A Z Y K  S T R A C H U
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XVI N E Z A Č A L O  T O  V A M I

mne uvidí duchovnú bytos(, za akú som sa pova)oval. Opä( som čakal 
cel! de#, k!m na m#a pri%iel rad.

Ocitol som sa vpredu. A potom sa to stalo. Znova. Tie isté slová. 
„Zavolaj svojim rodičom. Choď domov a zmier sa s nimi.“ Tentoraz som 
jeho slová počúvol.

Ve&kí učitelia poznajú pravdu. T!m najlep%ím z nich nezále)í na tom, 
či v ich učenie veríte alebo nie. Predlo)ia vám svoju pravdu, potom vás 
nechajú sam!ch, aby ste objavili svoju vlastnú. Adam Gopnik pí%e o roz-
diele medzi guruami a učite&mi v knihe 'rough the Children’s Gate (Cez 
vchod pre deti): „Guru nám dáva seba a potom svoj systém, učite& nám 
dáva svoj predmet a potom nás sam!ch.“ Ve&kí učitelia chápu, )e miesto, 
odkia& prichádzame, ovplyv#uje to, kam ideme, a )e v%etko, čo je v na%ej 
minulosti nevyrie%ené, ovplyv#uje na%u prítomnos(. Vedia, )e na%i rodi-
čia sú dôle)ití bez oh&adu na to, či sú v rodičovstve dobrí alebo nie. Nedá 
sa tomu nijako vyhnú(: príbeh rodiny je na%ím príbehom. *i sa nám to 
páči alebo nie, preb!va v nás.

Nech si o svojich rodičoch myslíme čoko&vek, nemô)eme ich vytesni( 
alebo vymaza( zo svojho )ivota. Sú v nás a my sme súčas(ou ich – a to aj 
v prípade, )e sme ich nikdy nestretli. Keď ich odmietneme, iba sa t!m vzdia-
lime sami sebe a spôsobíme si viac utrpenia. Tí dvaja učitelia to chápali. Ja 
nie. Moja slepota bola doslovná aj prenesená. Vtedy som sa začal prebú-
dza(. Hlavne som si uvedomoval, )e som doma zanechal hrozn! zmätok.

Celé roky som rodičov vnímal ve&mi prísne. Predstavoval som si, )e 
ja som schopnej%í, citlivej%í a &udskej%í ne) oni. Vinil som ich zo v%etkého, 
čo som pova)oval vo svojom )ivote za zlé. Teraz som sa k nim musel 
vráti(, aby som obnovil to, čo vo mne ch!balo – zranite&nos(. Začal som 
si uvedomova(, )e moja schopnos( prijíma( lásku od ostatn!ch sa spája 
s mojou schopnos(ou prijíma( lásku od matky.

Prija( ju v%ak nebolo &ahké. Puto medzi nami bolo nato&ko pretrhnu-
té, )e keď ma objala, mal som pocit, akoby ma zvierala pasca na medvede. 
Telo sa mi samo naplo, akoby chcelo vytvori( pancier, ktor!m mama ne-
prenikne. Táto rana ovplyv#ovala v%etko v mojom )ivote – hlavne schop-
nos( by( vo vz(ahu otvoren!.

S matkou sme sa dokázali nerozpráva( celé mesiace. A keď sme aj 
spolu komunikovali – či u) prostredníctvom slov, alebo mojej odmietavej 
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reči tela –, v)dy som si na%iel spôsob na zavrhnutie ne)n!ch pocitov, kto-
ré voči mne prejavovala. Bol som k nej chladn! a odmeran!. Na druhej 
strane, obvi#oval som ju z toho, )e ma nedoká)e vidie( alebo počúva(. 
Bola to emocionálna slepá ulička.

Rozhodol som sa vylieči( ná% zničen! vz(ah a kúpil som si letenku 
domov do Pittsburghu. Matku som nevidel u) nieko&ko mesiacov. K!m 
som kráčal po príjazdovej ceste, cítil som, ako mi zovrelo hruď. Nebol 
som si ist!, či sa ná% vz(ah dá napravi( – niesol som v sebe ve&a zl!ch po-
citov. Pripravil som sa na najhor%ie a prehrával som si ten scenár v hlave: 
objíme ma, a hoci sa budem chcie( v jej náručí uvo&ni(, urobím presn! 
opak. Stuhnem ako oce&.

Presne to sa aj stalo. Objala ma tak silno, )e som to takmer nevydr)al. 
Ledva som vedel d!cha(. Predsa som jej v%ak povedal, aby ma nepú%(ala. 
Chcel som naplno pre)i( vzdor svojho tela, zisti(, kde som napät!, aké 
pocity sa vynárajú na povrch a ako sa ich zbavím. Nebolo to pre m#a nič 
nové. To isté sa dialo aj v mojich vz(ahoch.

Tentoraz som sa v%ak neobrátil a neodi%iel. Mal som v pláne vylieči( 
tú ranu v jej zdroji.

*ím dlh%ie ma matka dr)ala, t!m viac som mal pocit, )e ma roz-
mlia)di. Bolo to fyzicky bolestivé. Boles( sa menila na otupenos(, otupe-
nos( na boles(. Potom, po mnoh!ch minútach, sa vo mne niečo zlomilo. 
Hruď a brucho sa mi začali chvie(. Uvo&#oval som sa a v nasledujúcich 
t!)d#och sa to zlep%ovalo.

Pri jednej z na%ich mnoh!ch konverzácií sa mi zverila – takmer mi-
movo&ne – s istou udalos(ou, ktorá sa udiala, k!m som dovŕ%il dva roky. 
Mamu museli hospitalizova( na tri t!)dne pre operáciu )lčníka. Po tejto 
informácii som si začal dáva( dokopy, čo sa vo mne dialo. Počas ná%ho 
odlúčenia som sa začal podvedome uzatvára(. Keď sa mama vrátila do-
mov, prestal som veri(, )e sa o m#a postará. Prestal som by( voči nej 
otvoren! a zranite&n!. Namiesto toho som ju od seba odstrkoval a pokra-
čoval som v tom nasledujúcich tridsa( rokov. Strach, )e zostanem „úplne 
sám“, konečne začal dáva( zmysel.

Aj ďal%ia udalos( z detstva mohla prispie( k strachu z toho, )e môj 
)ivot sa náhle ocitne v troskách. Mama mi povedala, )e keď som prichá-
dzal na svet, mala (a)k! pôrod – lekár musel pou)i( klie%te. Následne 
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som sa narodil s poraneniami a s čiastočne zdeformovanou lebkou, čo 
je pri pôrode pomocou klie%tí relatívne be)né. Matka sa mi s &útos(ou 
zverila, )e keď ma takto uvidela, spočiatku pre #u bolo (a)ké vôbec ma 
dr)a( v náručí. Jej príbeh vo mne zarezonoval a pomohol mi vysvetli( 
pocit skazy, ktor! som si niesol hlboko v sebe. Traumatické spomien-
ky z môjho pôrodu, ktoré som mal ulo)ené hlboko v tele, sa vynárali, 
v)dy keď som mal „porodi(“ nov! projekt alebo verejne predstavi( novú 
prácu. A potom sa stalo e%te niečo, čo mnou otriaslo a) do %piku kostí. 
V jednom z posledn!ch rozhovorov s mamou pred jej smr(ou som sa 
dozvedel, )e počas celého tehotenstva so mnou sa úmyselne spú%(ala po 
schodoch na bruchu v nádeji, )e vyvolá spontánny potrat. Keď som to 
počul, nedokázal som ani reagova(. Vzduch v p&úcach mi nedovolil vyda( 
ani slovo. Teraz som pochopil, odkia& pochádza slovo „zničen!“. Presne 
to sa so mnou dialo v maternici.

U) samotné pochopenie tejto skutočnosti mi prinieslo pokoj. Ne-
čakane nás to tie) zblí)ilo. Otec bol b!val!m ser)antom v námorníctve 
a robotníkom na stavbe. -il v malom zanedbanom byte – v tom istom, 
kde )il od rozvodu s mamou, keď som mal trinás( rokov – a nikdy sa 
neunúval s renovovaním svojho miesta na b!vanie. Po izbách a chod-
bách mal rozhádzané staré nástroje, skrutky, klince a lepiace pásky tak 
ako v)dy predt!m. Keď sme spolu stáli uprostred mora hrdzavého )eleza 
a ocele, povedal som mu, ako ve&mi mi ch!bal. Tie slová akoby sa vyparili 
do vzduchu. Nevedel, čo s nimi má robi(.

V)dy som tú)il po blízkom vz(ahu s otcom, len)e ani on, ani ja sme 
nevedeli, ako to dosiahnu(. Tentoraz sme sa v%ak neprestali rozpráva(.

Povedal som mu, )e ho &úbim a )e bol dobr!m otcom. Vravel som mu 
o spomienkach na to, čo pre m#a urobil, keď som bol mal!. Cítil som, )e 
ma počúva, aj keď jeho správanie – krčenie plecami, odbiehanie od témy 
– naznačovalo prav! opak. Potreboval som sa s ním rozpráva( a hovori( 
o spomienkach nieko&ko t!)d#ov, k!m sa to zlep%ilo. Pri jednom zo spo-
ločn!ch obedov sa mi zah&adel do očí a povedal: „Myslel som, )e si ma 
nikdy ne&úbil.“ Takmer som ned!chal. Bolo zrejmé, )e sme v sebe obaja 
ukr!vali ve&a bolesti. V tej chvíli sa niečo vylialo na povrch. Boli to na%e 
srdcia. Niekedy sa srdce musí zlomi(, aby sa otvorilo.
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Napokon sme si dokázali poveda(, )e sa navzájom &úbime. Uvedomil 
som si, )e som urobil dobre, keď som poslúchol učite&ov a vrátil sa do-
mov, aby som si vyliečil vz(ah s rodičmi.

Prv!krát, čo sa pamätám, som bol schopn! dovoli( si, aby som cítil 
lásku a starostlivos( rodičov – nie tak, ako som to kedysi očakával, ale 
tak, ako mi ich vedeli da(. Niečo sa vo mne otvorilo. Nezále)alo na tom, 
ako ma mohli alebo nemohli milova(. Šlo o to, ako som vedel prija(, čo mi 
mohli da(. Boli stále tak!mi ist!mi rodičmi ako predt!m. Zmena nastala 
vo mne. Zamiloval som sa do nich.

Oddelenie od matky spoločne s podobn!mi traumami, ktoré som 
zdedil z rodinnej histórie – konkrétne to, )e traja z mojich star!ch ro-
dičov pri%li o matku v mladosti a babička stratila otca e%te v dojčenskom 
veku (a v dôsledku smútku ve&kú čas( matkinej pozornosti) –, formo-
vali môj tajn! jazyk strachu. Slová osamelý/samota, bezmocný/bezmoc-
nosť, zruinovaný/zničený/skaza a pocity, ktoré ich sprevádzali, konečne 
strácali moc, aby ma zviedli z cesty. Dostal som nov! )ivot a ve&kú čas( 
z neho tvoril môj obnoven! vz(ah s rodičmi.

Po napísaní prvej verzie tejto knihy moja mama zomrela. Ale e%te po-
čas posledn!ch nieko&k!ch desa(ročí jej )ivota sa nám podarilo obnovi( 
ne)né puto. Jej láska, ktorá mi kedysi pripadala násilná a predstieraná, na 
m#a teraz mala upokojujúci a liečiv! vplyv. 

Mal som tie) %(astie, )e som s otcom a) do jeho smrti mohol pre)i( 
%estnás( rokov blízkeho vz(ahu. V posledn!ch %tyroch rokoch, keď sa mu 
zhor%ovala demencia, mi poskytol azda najsilnej%ie lekcie o zranite&nosti 
a láske, aké som kedy dostal. Spoločne sme sa stretávali na mieste mimo 
my%lienok a rozumu, kde panuje len najhlb%ia láska.

Na cestách som stretol mnoh!ch skvel!ch učite&ov. Pri spätnom po-
h&ade v%ak vidím, )e to bolo moje oko – vystresované, su)ované oko, vná-
%ajúce hrôzu do môjho )ivota –, ktoré ma viedlo okolo sveta spä( k mojim 
rodičom a cez bahno rodinnej traumy naspä( k môjmu srdcu. Moje oko 
mi bolo nesporne najlep%ím učite&om zo v%etk!ch.

V istom období som dokonca prestal myslie( na oko a strachova( sa, 
či sa jeho stav zlep%í, alebo zhor%í. U) som nečakal, )e niekedy budem 
opä( jasne vidie(. Nejako to prestalo by( dôle)ité. Onedlho potom sa mi 
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oko vyliečilo. Nečakal som to. Dokonca som to ani nepotreboval. Naučil 
som sa by( v poriadku bez oh&adu na to, čo sa dialo s okom.

Dnes mám dokonal! zrak, hoci môj očn! lekár prisahá, )e pri tom, 
ako mám po%kriabanú sietnicu, by som mal by( slep!. Iba krúti hlavou 
a tvrdí, )e nejak!m spôsobom sa svetelné signály musia odrá)a( a obchá-
dza( foveu, centrálnu jamku sietnice. 

Tak ako v mnoh!ch príbehoch liečenia a transformácie to, čo sa spo-
čiatku javilo ako problém, bolo v skutočnosti skryté po)ehnanie.

Je ironické, )e po h&adaní odpovedí vo vzdialen!ch kútoch planéty 
som zistil, )e najlep%ie zdroje liečenia mám v sebe a len čakajú, kedy ich 
objavím.

Liečenie sa v konečnom dôsledku musí udia( zvnútra. Učitelia ma 
na%(astie doviedli spä( k rodičom a k sebe samému. Popritom som odhalil 
príbehy z rodinnej histórie, ktoré mi konečne priniesli pokoj. Z vďačnos-
ti a pre novoobjaven! pocit slobody som sa odhodlal pomáha( in!m, aby 
objavili túto slobodu v sebe.

Do sveta psychológie som sa dostal prostredníctvom jazyka. Ako %tu-
denta a neskôr ako klinického lekára ma ve&mi nezaujímali testy, teórie 
a modely správania. Namiesto toho som počúval jazyk. Rozvinul som 
si techniky počúvania a vnímal som, čo &udia skutočne vravia, keď sa 
s(a)ujú a opisujú svoje staré pre)itky. Naučil som sa pomôc( im, aby 
identifikovali konkrétne slová, ktoré vedú k pôvodu ich bolesti. A hoci 
niektorí teoretici tvrdia, )e jazyk sa pri traume stráca, z prvej ruky som 
zas a znova videl, )e jazyk sa nestratí nikdy. Túla sa po rí%i podvedomia 
a čaká, k!m ho znova objavíme.

Nie je náhoda, )e pre m#a jazyk predstavuje mocn! liečebn! nástroj. 
Preto)e pokia& sa pamätám, jazyk bol v)dy mojím učite&om, prostriedkom 
na organizovanie a pochopenie sveta. Poéziu som písal u) od detstva, 
a keď pocítim, ako sa zo m#a derú slová a chcú na svet, nechám v%etko 
ostatné bokom (teda takmer v%etko). Viem, )e na druhej strane vedomia 
sa nachádzajú tajomstvá, ktoré sú mi inak nedostupné. V mojom vlast-
nom procese bolo k&účové objavi( slová samota, bezmocnosť a skaza.

Zotavenie sa z traumy je v mnoh!ch smeroch podobné ako písanie 
poézie. Obe vy)adujú správne načasovanie, správne slová a správny 
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obraz. Keď sa tieto prvky spoja, dá sa do pohybu niečo zmysluplné, čo 
vieme pocíti( v tele. Pri liečení musíme objavi( správne tempo. Ak obja-
víme obraz príli% r!chlo, nemusí sa v nás zakoreni(. Ak slová, ktoré nás 
upokoja, prídu príli% skoro, nemusíme by( pripravení, aby sme ich prijali. 
Ak slová nie sú presné, nemusíme ich poču( alebo chápa(.

Počas svojej praxe učite&a a %kolite&a na seminároch som skombino-
val vedomosti a metódy, ktoré som získal na %koleniach v oblasti zdede-
nej rodinnej traumy, so svojimi poznatkami o k&účovej úlohe jazyka. Toto 
spojenie naz!vam metóda základného jazyka. Pomocou %pecifick!ch 
otázok pomáham &uďom objavi( základnú príčinu fyzick!ch a emocio-
nálnych symptómov, ktoré ich trápia. Po objavení správneho jazyka nie-
len)e odhalíme traumu v pravom svetle, ale nájdeme aj nástroje a obrazy 
potrebné na liečenie.

Pri pou)ívaní tejto metódy som videl, ako sa hlboko zakorenené de-
presie, úzkosti a prázdnota vyliečili po tom, čo v sebe človek objaví svoju 
pravdu. Prostriedkom na tejto ceste je jazyk – zabudnut! jazyk na%ich 
obáv a strachu. Je pravdepodobné, )e tento jazyk v nás )il po cel! )ivot. 
Mô)e ma( počiatok v na%ich rodičoch alebo dokonca v dávnych generá-
ciách na%ich prastar!ch rodičov. Ná% základn! jazyk trvá na tom, aby sme 
ho vypočuli. Ak sa ním necháme vies( a vypočujeme si jeho príbeh, má 
moc zne%kodni( ná% najhlb%í strach.

Je pravdepodobné, )e pritom natraf íme na známych i neznámych 
členov svojej rodiny. Niektorí sú mŕtvi u) roky. Iní dokonca ani nepatria 
do rodiny, ich utrpenie alebo krutos( v%ak pozmenili osud na%ej rodiny. 
Mo)no odhalíme aj zopár tajomstiev ukryt!ch v príbehoch, ktoré sa u) 
dávno odsunuli bokom. No bez oh&adu na to, kam nás toto pátranie do-
vedie, zo skúseností viem, )e obyčajne dorazíme na nové miesto v )ivote, 
kde nájdeme viac slobody vo svojom tele a schopnos( lep%ie sa prija(.

V knihe čerpám z príbehov &udí, s ktor!mi som pracoval na svojich 
seminároch, %koleniach a individuálnych sedeniach. Podrobnosti prípa-
dov sú pravdivé, ale na ochranu ich súkromia som im pozmenil mená 
a iné identifikačné znaky. Som im nesmierne vďačn!, )e mi umo)nili 
podeli( sa s vami o tajn! jazyk ich strachu, za ich dôveru a za to, )e mi 
dovolili poču(, čo je za ich slovami dôle)ité.
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Labyrint rodinnej traumy 
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1. KAPITOLA 

Stratené a nájdené traumy

Minulosť nie je nikdy m(tva. Dokonca nie je ani minulosťou.
— Wil l iam Faulk ner,  Requiem za mníšku  (Requiem for a Nun)

Jednou z dobre zdokumentovan!ch vlastností traumy, ktorú mnohí 
z nás osobne poznajú, je neschopnos( vyjadri(, čo sa nám deje. Nie-
len)e nevieme nájs( správne slová, ale niečo sa udeje aj s na%ou pamä-

(ou. Pri traumatickej príhode sa na%e my%lienkové procesy mô)u rozpt!li( 
a naru%i( do tej miery, )e si ani nevieme priradi( svoje spomienky k pô-
vodnej udalosti. Namiesto toho sa nám v podvedomí ulo)ia fragmen-
ty spomienok ako rozpt!lené obrazy, telesné pocity a slová a neskôr sa 
mô)u aktivova( čímko&vek, čo aspo# vzdialene pripomína pôvodn! zá)i-
tok. Keď sa spustia, je to podobné, akoby sa spustilo spätné prehrávanie, 
a my začneme znovu pre)íva( pôvodnú traumu vo svojom ka)dodennom 
)ivote. Podvedome potom mô)eme reagova( na určit!ch &udí, udalosti 
alebo situácie star!m spôsobom, ktor! odzrkad&uje minulos(.

Sigmund Freud tento vzorec identifikoval pred viac ne) sto rokmi. 
Opätovné pre)ívanie traumy alebo „nutkavé opakovanie“, ako to naz!val 
Freud, je pokusom podvedomia znovu prehra( to, čo zostalo nevyrie%e-
né, aby sme to mohli „napravi(“. Podvedomé nutkanie, aby sme znovu 
pre)ívali minulé udalosti, mô)e by( mechanizmom, ktor! sa spú%(a, keď 
rodiny opakujú nevyrie%ené traumy pri budúcich generáciách.

Nezacalo.indd   3 13.11.2024   15:56:45


	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	Obsah
	ÚVOD
	PRVÁ ČASŤ
	1. KAPITOLA
	2. KAPITOLA
	3. KAPITOLA
	4. KAPITOLA
	5. KAPITOLA
	6. KAPITOLA

	DRUHÁ ČASŤ
	7. KAPITOLA
	8. KAPITOLA
	9. KAPITOLA
	10. KAPITOLA
	11. KAPITOLA
	12. KAPITOLA
	13. KAPITOLA
	14. KAPITOLA
	15. KAPITOLA

	Poďakovanie
	Slovník pojmov
	DODATOK A:
	DODATOK B:
	Poznámky
	O autorovi



