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„Mark Wolynn majstrovsky objas6uje spôsoby, ako neriebené utrpenie 
nabich predkov, sasto nám neznáme, ubliFuje a bolestivo nás s nimi 
viaFe. Poskytuje nám nástroje a zrusnosti – prístup, ktor„ kombinuje 
porozumenie, imaginatívne dialógy a súcitné opätovné nadviazanie 
spojenia –, aby sme sa mohli oslobodig a vyliesig sa.“

– James S. Gordon, MD, autor knihy Unstuck: Your Guide to the Seven-

Stage Journey Out of Depression

„Kniha nás posúva veťk„m krokom vpred, rozvíjajúc oblasti terapie 
traumy, aplikácie vbímavosti a hlbokého ťudského porozumenia. Je to 
odváFna, kreatívna a súcitná práca.“

– Sharon Salzberg, autorka kníh Lovingkindness a Real Happiness

„Táto priekopnícka kniha ponúka presvedsivé pochopenie dedisnej 
traumy a nové, silné nástroje na zmiernenie jej utrpenia. Mark Wolynn 
je múdry a dôveryhodn„ sprievodca na ceste k uzdraveniu.“

– Tara Brach, PhD, autorka kníh Radikálne prijatie a True Refuge

„Mark elegantne prepája vlákna generasnej traumy a traumy z naru-
beného pripútania a ponúka priekopnícku syntézu neurovedy, psycho-
lógie a osobnej skúsenosti. Merpajúc z najnovbieho v„skumu epigeneti-
ky, poskytuje mocnú mapu jazyka traumy – nástroj, ktor„ pomáha 
sitateťom dekódovag ich symptómy, sledovag ich pôvod a zasag cestu 
uzdravenia. Táto kniha je plná liesiv„ch viet, praktík a rituálov, ktoré 
vedú sitateťov k integrácii, náprave a k tomu, aby boli vedomejbí. Je 
súcitn„m spolosníkom aj praktick„m sprievodcom pre kaFdého, kto 
chce premenig dedisnú bolesg na vnútornú celistvosg.“

– Diane Poole Heller, PhD., autorka kníh The Power of Attachment

a Healing Your Attachment Wounds



„V„nimosná kniha Marka Wolynna odhaťuje tajn„ kód rodín a dokazu-
je, Fe sa môFete opäg cítig doma – keW pochopíte, ako vás formovala 
minulosg. Je plná príbehov meniacich Fivot, siln„ch poznatkov a prak-
tick„ch nástrojov na osobné uzdravenie. ZaslúFi si miesto vo vabej 
kniFnici hneW vedťa kníh de Drama of the Gifted Child od Alice Miller 
a de Developing Mind od Dana Siegela. UF nikdy sa nebudete pozerag 
na svoju rodinu tak ako predt„m.“

– Mark Matousek, autor knihy Ethical Wisdom

„Táto kniha spájajúca neurovedu aj psychodynamické myslenie posky-
tuje sitateťovi mimoriadne uFitosn„ „súbor nástrojov“ – klinick„ch 
pomôcok na vlastnú prax a podnetné postrehy.“

– Jess P. Shatkin, MD, MPH, viceprezident pre vzdelávanie v NYU 

Langone Medical Center’s Child Study Center a autor knihy 

Child & Adolescent Mental Health

„Po presítaní knihy som okamFite dokázala uplatnig techniky Marka 
Wolynna u svojich pacientov a zaznamenala som neuveriteťné v„sled-
ky, a to v kratbom sase neF pri tradisn„ch psychoterapeutick„ch po-
stupoch. Odporúsam vám túto knihu. Je to skutosne bpiska vo svojom 
odbore.“

– Alexandra Kreps, MD

„Túto knihu si musíte presítag. Je to absolútna povinnosg. Prístup Mar-
ka Wolynna k dedisnej traume a rodinnej traume v ranom btádiu v„vo-
ja a k jej vplyvu na zdravie a pohodu je priekopnícky.“

– Dr. Bruce HoHman, riaditev pre medicínu v The HoHman Centre for 

Integrative and Functional Medicine



„Neskutosne cenná a nesmierne fascinujúca Markova kniha spája nabu 
psychológiu a biológiu nov„m, hlbok„m spôsobom a dáva nám moc 
pochopig a premenig seba sam„ch aj to, so sa zdá nevyhnutné. Identi-
fikovanie nabej nevedomej vernosti traume nabich predkov prostred-
níctvom série praktick„ch otázok a cvisení nám poskytuje kťúse k odo-
mknutiu vlastnej slobody a súcitu. Mítanie tejto knihy je ako byg súsas-
gou jedného z Markov„ch transformasn„ch workshopov – je to odváF-
na a mocná cesta k sebauvedomeniu.“

– Brenda Strong, herepka nominovaná na ocenenie Emmy (Zúfalé 

manáelky, Dallas, Prejo? TPx preto, Supergirl) a vákonná riaditevka 

spolopnosti Strong Yoga®NWomen

„Ako lekári sasto liesime len symptóm. No bol som svedkom toho, ako 
Mark identifikuje vzorec a liesi prísinu.“

– Dr. Russell Kennedy, autor knihy Anxiety Rx
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Poz n á m k a  a u to ra

Túto pracovnú knihu som navrhol ako sprievodcu, ktor„ vás má viesg 
bohatou krajinou sebapoznávania. MôFete ju pouFívag samostatne 
alebo s t„mto materiálom pracovag spolu s dobre vybkolen„m terapeu-
tom.

Vbímajte si, ako sa cítite pri sítaní t„chto strán. Ak ste rozrubení 
alebo úzkostní, do istej miery je to normálne. Napokon, skúmame hl-
biny pravdepodobne ebte neprebádaného územia.

Ak vbak zistíte, Fe intenzívne pocity neustupujú alebo sa pri práci 
s t„mto materiálom cítite akokoťvek neistí si ohrození, môFe to zna-
menag, Fe potrebujete viac podpory. Odporúsam, aby ste si oznasili 
miesta, ktoré vo vás vyvolali silnú reakciu, a vyhťadali pomoc tera-
peuta, ideálne takého, ktor„ je vybkolen„ v práci s traumatick„mi 
vzgahov„mi väzbami (s traumou v oblasti pripútania).

Posas sítania tohto sprievodcu sa o seba dobre starajte. Precígte 
vbetko, so sa objaví, pretoFe tieto pocity môFu pripravovag pôdu pre 
Walbiu úrove6 uzdravovania, ktorá sa práve vynára.

Informácie v tejto pracovnej knihe neslúFia ako náhrada starostli-
vosti psychológa ani ako náhrada lekárskej alebo psychiatrickej liesby.

Táto pracovná kniha je vbak siln„m nástrojom na neobmedzené 
sebapoznávanie.



Ú V O D

Tr p í te  zd e d e n o u  ro d i n n o u 
t ra u m o u ?

Posledn„ch vybe tridsiatich rokov pomáham ťuWom spracovávag záha-
dy, s ktor„mi Fijú. 

Mnohí z mojich klientov si vbimli nejak„ príznak alebo správanie, 
ktoré im nedáva zmysel. MôFe to byg chronická bolesg, migrény, prob-
lémy s trávením, koFné ochorenia si chronická únava. MôFe to byg 
depresia, úzkosg alebo zahlcujúce myblienky a strach. MôFe to byg 
problém vo vzgahoch, sebapobkodzujúce správanie si neschopnosg 
udrFag si zamestnanie.

Pritom rodinná história mnoh„ch obsahuje len „beFné veci“: Mat-
kin alebo otcov rodis zomrel mlad„. Otcov mladbí brat sa utopil. Starí 
rodisia stratili slenov rodiny vo vojne, posas epidémie alebo v jednej 
z mnoh„ch genocíd v priebehu histórie. Matka sa rozviedla posas te-
hotenstva, pribla o diega pred jeho narodením, prípadne mala popô-
rodnú depresiu.

LenFe udalosti ako tieto, hoci sa môFu javig ako „beFné“, dokáFu 
rodinu znisig. A pretoFe sú také beFné, pre ťudí je prirodzené potlasig 
emócie, povedag si „so bolo, bolo“ a pokrasovag Walej. Emócie, ktoré 
potlásame, vbak nikdy naozaj nezmiznú. Masto sa ukryjú v nabom tele 
a znovu sa objavia vo forme nevysvetliteťn„ch symptómov. A aj keW 



práve my tieto symptómy zaFívame, emócie, ktoré ich sprevádzajú, ako 
sa soskoro dozvieme, nemusia byg nabe vlastné.

Presvedsivé biologické dôkazy ukázali, Fe reakcia na traumu sa ne-
musí obmedzig iba na ťudí, ktorí ju zaFili. Pocity a telesné vnímania – 
najmä stresová reakcia a spôsob, ak„m sa gény prejavujú – sa môFu 
prenábag Walej na deti a vnúsatá, prisom ich ovplyv6ujú podobn„m 
spôsobom, aj keW traumu osobne nezaFili.

Táto pracovná kniha vám pomôFe pracovag so záhadami, s ktor„mi 
Fijete – s nevysvetliteťn„mi symptómami, strachmi, úzkosgami, nutka-
v„mi myblienkami –, so symptómami, o ktor„ch si moFno myslíte, Fe 
sú vabe, hoci ste ich v skutosnosti zdedili po svojej matke, otcovi alebo 
star„ch rodisoch. A nikdy ste túto súvislosg nespozorovali – aF 
doteraz.S

ZO  J E  D E D I Z N Á  R O D I N N Á  T R AU M A ?

Najnovbí vedeck„ v„skum ukazuje, Fe úsinky traumy sa môFu prenábag 
z jednej generácie na druhú. Funguje to takto: spomienky na traumu sa 
môFu uloFig v spermiách a vo vajískach nabich rodisov a star„ch rodi-
sov. Tieto zmeny v DNA sa potom prenábajú na nás. V dôsledku toho 
sa môFeme narodig s pozmenen„m mozgom, ktor„ nás biologicky pri-
pravuje na zvládanie tráum podobn„ch t„m, ktoré zaFili nabi rodisia 
alebo starí rodisia.

Predstavte si, ak„ dosah by to malo na vábho otca, keby ako mal„ 
chlapec pribiel o matku a bol umiestnen„ do pestúnskej starostlivosti. 
Ako by takéto udalosti ovplyvnili jeho schopnosg milovag, dôverovag 
ostatn„m, Fe sa o neho postarajú, alebo cítig sa sebaisto? Niesol by 
nielen emocionálne jazvy, ale aj biologické jazvy vo svojej DNA, ktoré 
sa môFu prenábag na nasledujúce generácie.

Bolesg sa sasom nemusí vFdy sama rozpustig ani zmiernig. Aj keW 
slovek, ktor„ pôvodnú traumu preFil, uF zomrel – aj keW jej príbeh 

Ú V O D  • XI
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zaplavili roky ticha –, útrFky Fivotn„ch skúseností, spomienok a teles-
n„ch vnemov môFu preFívag a z hlbín minulosti hťadag vyriebenie 
v mysliach a telách súsasníkov.

D Ô L E Š I TO S V  T R AU M Y 
Z N A R U H E N E J  V Z VA H O V E J  VÄ Z BY

KeW sa v rodine vyskytne viacero tráum – alebo hoci len jedna –, môFe 
to v„razne ovplyvnig schopnosg matky naladig sa na svoje deti. Situácia 
môFe byg obzvlábg váFna, keW trauma obmedzuje pozornosg, ktorú 
môFe matka venovag diegagu posas ran„ch btádií dozrievania jeho ner-
vovej sústavy. Ak k tomu dôjde, môFe sa narubig vzgahová väzba (pri-
pútanie) medzi matkou a diegagom, so zasahuje do pocitu bezpesia 
a pohody diegaga.

Väzbu medzi matkou a diegagom môFu narubig mnohé situácie. 
MoFno ju podvádzal partner alebo pil a matka sa cítila vo vzgahu uväz-
nená. Alebo prechádzala popôrodnou depresiou. MoFno posas teho-
tenstva pribla o rodisa si najlepbiu priateťku. Prípadne jej predt„m zo-
mrelo diega a ona sa bála, Fe zomrie aj toto. Alebo vo svojom detstve 
preFila traumu, ktorá ovplyvnila jej biológiu a psychológiu – a na-
koniec aj tú nabu.

Aj trauma v oblasti pripútania sa môFe dedig. Ak naba matka, otec, 
stará mama alebo star„ otec zaFili narubenie väzby so svojou matkou, 
úsinky tohto narubenia sa môFu epigeneticky preniesg na nás. Mi uF 
zápasíme s traumou z narubeného pripútania, alebo s generasnou 
traumou, táto pracovná kniha vám osvetlí cestu k uzdraveniu.

M Ô Š E  S A  TO  S KO N Z I V  VA M I

Ak ste sítali moju knihu Nezafalo to vami, uF viete, Fe ozvena traumy 
sa môFe oz„vag v nabich slovách a prejavovag sa rôznymi symptómami. 



Ale nabe symptómy sasto nevyzerajú ako pôvodná trauma. MôFeme 
mag problémy so zrakom alebo pocigovag tras, no nikdy tieto príznaky 
nespojíme s t„m, Fe naba stará mama bola ako diega sirota a nedokázala 
poskytnúg nabej matke lásku a pozornosg, ktorú potrebovala. A naba 
matka, nevediac, so sama nedostala, nám nemohla poskytnúg nala-
denie, ktoré sme potrebovali na to, aby sme mohli plne Fig vo svojom 
tele, sím vznikli nedostatky vo fungovaní nábho nervového systému.

KeW sítate tieto slová, moFno myslíte na traumy vo vlastnej rodine 
alebo v ranom detstve a p„tate sa, si vás stále ovplyv6ujú.

Ako spoznáte, Fe ste zaFili dedisnú rodinnú traumu? Tu sú nie-
ktoré beFné príznaky:

»  Strachy alebo fóbie, zahlcujúce alebo obsesívne myblienky, 
úzkosg alebo panické ataky (hoci tieto posledné dva sú beFné 
aj pri traume v oblasti pripútania).

»  Nepríjemné, rozrubujúce alebo znepokojujúce emócie, ako 
napríklad pocit, Fe sa nieso strabné stane alebo Fe ste hrozn„ 
slovek, ktor„ by mohol niekoho zranig, byg nenáviden„ 
a nezaslúFig si Fig.

»  Fyzické prejavy alebo symptómy, ktoré nezodpovedajú vabim 
Fivotn„m skúsenostiam, zatiať so pri traume z narubenej 
vzgahovej väzby by sa vabe príznaky pravdepodobne dali vy-
sledovag k ranej traume, napríklad k fyzickému alebo emoci-
onálnemu odlúseniu od matky.

A tu sú niektoré príznaky traumy z narubeného pripútania:

»  Sociálna úzkosg, panické ataky, PTSD, problémy s dôverou, 
strach z intimity, problémy s hranicami, negatívne sebavní-
manie a emocionálna vyh„bavosg alebo reaktivita.

Ú V O D  • XIII
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»  Nepríjemné emócie, ako napríklad pocit odmietnutia alebo 
opustenia, ignorovania, nedostatosnej lásky, neviditeťnosti, 
bezmocnosti, neschopnosti, bezradnosti, nedostatosnej 
hodnoty alebo pocit, Fe ste „prílib intenzívni“.

»  Fyzické prejavy alebo symptómy zodpovedajúce ranej trau-
me z odlúsenia od matky, napríklad citlivosg na jedlo alebo 
prostredie, zlá absorpcia Fivín, poruchy príjmu potravy, au-
toimunitné ochorenia, syndróm chronickej únavy, zneuFíva-
nie návykov„ch látok, ako aj stavy spojené s fyzick„m kon-
taktom, napríklad fibromyalgia, ekzémy, vyráFky a Walbie.

Samozrejme, mnohí z nás majú nevysvetliteťné symptómy. Mnohí 
z nás vyrastali v dysfunksnej rodine, prípadne máme rodisov si star„ch 
rodisov, ktorí nedokázali dávag svoju lásku slobodne. Ako teda zistíme, 
si sme zdedili rodinnú traumu alebo traumu z narubeného pripútania?

Táto praktická príruska bola vytvorená, aby vám v tom pomohla. 
A nielen zistig to, ale aj liesig sa a prelomig cyklus pre budúce generácie.

Úsinky dedisnej rodinnej traumy sa nezasali vami, ale môFu sa pri 
vás skonsig.

C V I Í E N I E  
M ÁT E  N E V Y R I E H E N Ú  T R AU M U ?

P„tate sa, si je táto práca vhodná práve pre vás? Prem„bťate, ako spoz-
nag, si si v sebe nesiete symptómy traumy? Skôr neF sa spolosne do 
toho pustíme, ponúkam vám príleFitosg preskúmag vabe myblienky, 
pocity a fyzické prejavy.

Zasnime skenovaním tela. Svoju pozornosg zamierte najskôr na te-
meno hlavy a postupne ju presúvajte nadol celou dňFkou tela. Vbímajte 
si vbetky vnemy, ktoré si získajú vabu pozornosg. Kde cítite prúdig 



Fivotnú silu? Kde vnímate pocit Fivosti alebo vitality? A kde, naopak, 
pocigujete nieso úplne odlibné – miesta v tele, ktoré pôsobia prázdne, 
duté, necitlivé, akoby neprítomné alebo odpojené? DokáFete ursig, kde 
sa energia h„be a ktoré oblasti sú, naopak, stiahnuté? Pocigujete niekde 
chlad alebo teplo? Sú niektoré miesta zovreté, napäté alebo otvorené?

Mokoťvek cítite alebo necítite, je úplne v poriadku. Zaznaste si to do 
mapy svojho tela.

ôakujem vám za vytvorenie tejto mapy tela. Fyzick„ obraz toho, so 
vabe telo preFíva, bude uFitosnou pomôckou pri Walbom postupe 
v tejto pracovnej knihe.
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Nerobte si starosti, ak máte problém pomenovag svoje fyzické vne-
my alebo ak dokonca necítite vôbec nis. UF len to, Fe tieto miesta iden-
tifikujete ako zablokované, necitlivé, „neprítomné“ alebo odpojené, je 
polovica úspechu. Toto vbetko sú pocity! A sú to dôleFité pocity – také, 
s ktor„mi sa dá pracovag. No zárove6 vFdy odporúsam spolupracovag 
so skúsen„m, somaticky orientovan„m terapeutom v prípade, Fe by sa 
u vás objavili pocity, ktoré by vás zasali zaplavovag.

N i e k t o r é  f y z i c k é  v n e m y 
b e Ä n e  s p o j e n é  s r e a k c i a m i  n a  t r a u m u

»  Reakcia „boj“: pocit stiesnenosti, stuhnutosg, zagatosg, 
bolesg, nutkanie zaútosig alebo nieso si niekoho od seba od-
tlasig.

»  Reakcia „útek“: sgahovanie sa, odgahovanie sa alebo cúva-
nie, úskok pred strachom, panika – fyzick„ pocit potreby ujsg 
alebo „zmiznúg“, aby ste si vytvorili odstup od toho, so pôso-
bí ohrozujúco.

»  Reakcia „zamrznutie“: spomalen„ tep, neschopnosg pohnúg 
sa alebo konag, pocit zablokovania, vypnutia, zamrznutia, 
necitlivosti, prázdnoty si vnútornej neprítomnosti, pocit od-
pojenia alebo disociácie, stav „oáine“, ustrnutie alebo stí-
chnutie, pocity zaplavenia, prepadania sa alebo vnútorného 
tosenia sa.

»  Iné reakcie, ktoré mô-u súvisied s ktoroukoývek z uve-
denhch: nevoťnosg alebo Falúdok „na vode“, plytké alebo 
zr„chlené d„chanie, zv„ben„ tep, pocit horúsavy alebo sser-
venanie, potenie, tras, pocit úzkosti, chvenia alebo nepokoja.
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s p r á v a n i e ?  N a p r í k l a d  k o n f l i k t y  s i n N m i  f u ý m i ,  p o b y t  v s k u p i n á c h , 
v e r e j n é  v y s t u p o v a n i e  a l e b o  ľ o f é r o v a n i e  a u t a …  P r o s í m ,  v y s v e t l i t e  t o.
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M á t e  n i e k e d y  v b l í z k o s t i  i n é h o  b l o v e k a  p o c i t ,  a k o b y  m e d z i  v a m i  a n í m 
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a k é  m y ľ l i e n k y  i d e ?
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ď o  s a  v á m  t i e t o  p o c i t y  a l e b o  s y m p t ó m y  m o h n o  s n a h i a  p o v e d a m ?  A k N 
o d k a z  b y  p r e  v á s  m o h l i  m a m ?
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Ak ste odpovedali „áno“ so i len na jednu z t„chto otázok, poWme sa do 
toho spolosne ponorig a hlbbie to preskúmag.

Ale pred t„m, neF zasneme, mám pre vás ebte jednu poslednú otáz-
ku:

A k o  b y  v o  v a ľ i c h  o b i a c h  v y z e r a l o  u z d r a v e n i e ?  ď o  v ľ e t k o  b y  b o l o  v o 
v a ľ o m  h i v o t e  i n a k ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

A KO  P O U Š Í VAV  T Ú TO  P R Í R U Z K U

Túto pracovnú knihu som navrhol tak, akoby ste so mnou absolvovali 
osobné sedenie. Budem vám klásg vbetky otázky, ktoré by som kládol 
klientovi, a na základe vabich odpovedí vám navrhnem rovnaké liesivé 
praktiky a rituály – presne tak, ako keby sme spolu sedeli zosi-vosi.

Tu je strusná mapa nabej spolosnej cesty: V kapitolách S a P pre-
skúmame dva rôzne typy traumy, ktor„m sa táto pracovná kniha venu-
je: zdedenú rodinnú traumu a traumu z naruLenej vzjahovej väzby. Po-
tom sa v kapitole D pozriete na Ltyri podvedomé témy, ktoré obmedzujú 
posun Fivota vpred – btyri spôsoby, ktor„mi môFu byg narubené nabe 
vzgahy, úspech, vitalita a zdravie.
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žtyri podvedomé témy sú vstupnou bránou do samotného jadra na-
bej spolosnej práce. KeW identifikujete hlavnú tému alebo témy, ktoré 
sa opakovane oz„vajú vo vabom Fivote, môFete sa prostredníctvom 
metódy základného jazyka zasag nalaWovag na svoj bpecifick„ jazyk 
traumy. V kapitolách ., é, ó a – identifikujete svoju základnú sgaFnosg, 
základné opisy, základnú vetu a základnú traumu.

Vabe podvedomé témy spolu s vabím základn„m jazykom vytvárajú 
mapu uzdravenia. V kapitolách ý, V a ST sa nausíte personalizované 
liesivé vety, rituály a praktiky, ktoré vám pomôFu prerubig cyklus trau-
my. Napokon kapitoly SS a SP obsahujú bpeciálne liesivé praktiky na 
podporu zdrav„ch vzgahov a optimálneho úspechu v Fivote.

V celej pracovnej knihe nájdete písomné aj somatické (zamerané 
na telo) cvisenia, ktoré vás krok za krokom prevedú procesom 
uzdravovania. Tieto praktiky sú navrhnuté tak, aby ibli do hňbky. MoF-
no sa dotknú aj citlivého miesta si dvoch. To je v poriadku. Zistil som, 
Fe trvalá zmena sasto zahú6a ursitú mieru nepohodlia. No zárove6 pa-
mätajte na to, Fe nad svojou skúsenosgou máte plnú kontrolu. Mokoť-
vek sa vám nebude zdag správne, nerobte to. Dôverujte svojej intuícii.

Hoci je táto práca na vás, nebudete na 6u sami. Posas cesty sa zo-
známite s dvoma mojimi b„val„mi klientmi, Susan a Jordanomä, ktorí 
tieF zaFili rodinnú traumu. Budú odpovedag na tie isté otázky ako vy, 
a tak budete môcg sledovag ich príbehy bolesti, tajomstva, odvahy, ob-
javovania a napokon aj uzdravenia.

Aby ste z tejto skúsenosti získali so najväsbí úFitok, tu je niekoťko 
odporúsaní:

» VyhraWte si dostatok sasu a priestoru pre seba, aby ste mohli 
odpovedag na otázky a robig cvisenia. BuWte otvorení. BuWte 
zvedaví. Zápaste s nimi. Neopúbgajte ich, k„m sa nedostanete 
do hňbky. A potom pokrasujte ebte Walej. Táto pracovná kni-
ha vás bude viesg na kaFdom kroku.



» Táto pracovná kniha bola vytvorená tak, aby podporovala 
rôzne bt„ly usenia. Nájdete v nej teoretické informácie, príbe-
hy zo skutosného Fivota, otvorené písomné otázky, ktoré za-
pájajú myseť aj srdce, aj somatické cvisenia, ktoré zapájajú 
telo. PouFívajte ju teda tak, aby najlepbie podporila vabu 
cestu uzdravovania: môFete plnig jednotlivé cvisenia postup-
ne alebo si najprv presítag celú knihu aF do konca a potom sa 
k cviseniam vrátig.

» Poznámka: Ak je to moFné, odporúsam vykonávag cvisenia 
súsasne s sítaním pracovnej knihy. Sila sposíva v tom, Fe 
cvisenia robíte priebeFne – nielen o nich sítate –, pretoFe vás 
kaFdé z nich katapultuje na Walbiu úrove6 uzdravovania, keW-
Fe kaFdé nadväzuje a rozvíja to predchádzajúce.

KeW vstúpite do krajiny nov„ch objavov, ako váb sprievodca zostanem 
po vabom boku. Na kaFdom kroku vám poskytnem nástroj, ktor„ bude 
fungovag ako reflektor osvetťujúci cestu vpred. PoWme na to.
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A KO  D E D Í M E  N Á S L E D KY  T R AU MY

Teraz, keW uF máte predstavu o ceste, ktorá nás saká, zasnime t„m, Fe 
sa dozvieme viac o dvoch typoch rodinnej traumy, s ktor„mi budeme 
pracovag: o zdedenej rodinnej traume a o traume z narubenej vzgahovej 
väzby (pripútania). V nasledujúcich dvoch kapitolách sa podrobnejbie 
pozrieme na vedu, ktorá za nimi stojí, a dáme vám príleFitosg zamyslieg 
sa nad niektor„mi z vabich vlastn„ch príbehov.

História, ktorú máte spolosnú so svojou rodinou, sa zasína ebte 
skôr, neF ste vôbec posatí. Vo svojej najranejbej biologickej forme, ako 
neoplodnené vajísko, ste uF zdieťali bunkové prostredieS so svojou 
matkou a starou matkou. KeW bola vaba babka v piatom mesiaci teho-
tenstva s vabou mamou, prekurzorová bunka vajíska, z ktorého ste sa 
vyvinuli, uF bola prítomná v matkinom lone.P To znamená, Fe ebte 
predt„m, neF sa vaba matka vôbec narodila, vaba mama, vaba stará 
mama a najranejbie stopy vás sam„ch sa nachádzali v tom istom tele – 
tri generácie s rovnak„m biologick„m prostredím. Toto nie je nová 
myblienka: usebnice embryológie nám to vravia uF viac ako storosie.

Váb posiatok moFno podobne vystopovag aj v otcovskej línii. Pre-
kurzorové bunky spermie, z ktorej ste vznikli, boli prítomné vo vabom 
otcovi uF v sase, keW bol ebte len plodom v lone svojej matky. V evolúcii 
vajíska a spermie je vbak v„znamn„ biologick„ rozdiel. Spermie vábho 
otca sa po dosiahnutí jeho puberty zasali neustále mnoFig, zatiať so 
vaba matka sa uF narodila s celoFivotnou zásobou vajísok. O dvanásg 


