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»Mark Wolynn majstrovsky objasnuje sposoby, ako neriesené utrpenie
nasich predkov, ¢asto ndim nezndme, ubliZuje a bolestivo nds s nimi
viaze. Poskytuje ndm ndstroje a zru¢nosti — pristup, ktory kombinuje
porozumenie, imaginativne dialégy a sucitné opétovné nadviazanie
spojenia —, aby sme sa mohli oslobodit a vylie¢it sa*
—James S. Gordon, MD, autor knihy Unstuck: Your Guide to the Seven-
Stage Journey Out of Depression

»,Kniha nds posuva velkym krokom vpred, rozvijajic oblasti terapie
traumy, aplikdcie vS§imavosti a hlbokého Iudského porozumenia. Je to
odvdazna, kreativna a stcitnd praca.

- Sharon Salzberg, autorka knih Lovingkindness a Real Happiness

»Lato priekopnicka kniha pontka presved¢ivé pochopenie dedi¢nej
traumy a nové, silné néastroje na zmiernenie jej utrpenia. Mark Wolynn
je mudry a déveryhodny sprievodca na ceste k uzdraveniu.”

- Tara Brach, PhD, autorka knih Radikdlne prijatie a True Refuge

»Mark elegantne prepdja vldkna generacnej traumy a traumy z naru-
$eného pripatania a ponuka priekopnicku syntézu neurovedy, psycho-
16gie a osobnej sktisenosti. Cerpajtic z najnovsieho vyskumu epigeneti-
ky, poskytuje mocna mapu jazyka traumy — nastroj, ktory pomaha
¢itatelom dekddovat ich symptémy, sledovat ich povod a zadat cestu
uzdravenia. Této kniha je plnd liecivych viet, praktik a ritudlov, ktoré
vedu Ccitatelov k integrécii, naprave a k tomu, aby boli vedomejsi. Je
sticitnym spolo¢nikom aj praktickym sprievodcom pre kazdého, kto

chce premenit dedi¢na bolest na vnatornu celistvost.”
- Diane Poole Heller, PhD., autorka knih The Power of Attachment
a Healing Your Attachment Wounds



»Vynimoc¢nd kniha Marka Wolynna odhaluje tajny kéd rodin a dokazu-
je, ze sa mozete opit citit doma — ked pochopite, ako vés formovala
minulost. Je plnd pribehov meniacich zivot, silnych poznatkov a prak-
tickych ndstrojov na osobné uzdravenie. Zaslizi si miesto vo vasej
kniznici hned vedla knih The Drama of the Gifted Child od Alice Miller
a The Developing Mind od Dana Siegela. Uz nikdy sa nebudete pozerat
na svoju rodinu tak ako predtym.
- Mark Matousek, autor knihy Ethical Wisdom

»Tato kniha spdjajica neurovedu aj psychodynamické myslenie posky-
tuje Citatelovi mimoriadne uzito¢ny ,subor ndstrojov‘ — klinickych
pomocok na vlastnd prax a podnetné postrehy.”
- Jess P. Shatkin, MD, MPH, viceprezident pre vzdeldvanie v NYU
Langone Medical Center’s Child Study Center a autor knihy
Child & Adolescent Mental Health

»Po precitani knihy som okamzite dokdzala uplatnit techniky Marka
Wolynna u svojich pacientov a zaznamenala som neuveritelné vysled-
ky, a to v kratSom case nez pri tradi¢nych psychoterapeutickych po-
stupoch. Odportic¢am vam tato knihu. Je to skuto¢ne $picka vo svojom
odbore*

- Alexandra Kreps, MD

»Tato knihu si musite precitat. Je to absolttna povinnost. Pristup Mar-
ka Wolynna k dedi¢nej traume a rodinnej traume v ranom stadiu vyvo-
jaakjej vplyvu na zdravie a pohodu je priekopnicky:*
- Dr. Bruce Hoffman, riaditel pre medicinu v The Hoffman Centre for
Integrative and Functional Medicine



»Neskutoc¢ne cennd a nesmierne fascinujica Markova kniha spédja nasu
psycholdgiu a biolégiu novym, hlbokym spésobom a ddva ndm moc
pochopit a premenit seba samych aj to, ¢o sa zdd nevyhnutné. Identi-
fikovanie nasej nevedomej vernosti traume nasich predkov prostred-
nictvom série praktickych otdzok a cvic¢eni ndm poskytuje kltace k odo-
mknutiu vlastnej slobody a sucitu. Citanie tejto knihy je ako byt sti¢as-
tou jedného z Markovych transformac¢nych workshopov — je to odvaz-

na a mocna cesta k sebauvedomeniu.
- Brenda Strong, here¢ka nominovana na ocenenie Emmy (Zufalé
manZelky, Dallas, Preco? 13x preto, Supergirl) a vykonna riaditelka
spolo¢nosti Strong Yoga®4Women

»Ako lekdri ¢asto liecime len symptém. No bol som svedkom toho, ako
Mark identifikuje vzorec a lie¢i pri¢inu*
— Dr. Russell Kennedy, autor knihy Anxiety Rx
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Poznamka autora
DM M AT,

Tuto pracovnu knihu som navrhol ako sprievodcu, ktory vds ma viest
bohatou krajinou sebapoznavania. Mozete ju pouzivat samostatne
alebo s tymto materidlom pracovat spolu s dobre vyskolenym terapeu-
tom.

Vsimajte si, ako sa citite pri ¢itani tychto strdn. Ak ste rozruseni
alebo tzkostni, do istej miery je to normélne. Napokon, skimame hl-
biny pravdepodobne este neprebddaného tizemia.

Ak vsak zistite, Ze intenzivne pocity neustupuju alebo sa pri praci
s tymto materidlom citite akokolvek neisti ¢i ohrozeni, méze to zna-
menat, ze potrebujete viac podpory. Odportacam, aby ste si oznacili
miesta, ktoré vo vés vyvolali silnt reakciu, a vyhladali pomoc tera-
peuta, idedlne takého, ktory je vyskoleny v praci s traumatickymi
vztahovymi vdzbami (s traumou v oblasti priputania).

Pocas citania tohto sprievodcu sa o seba dobre starajte. Precitte
vsetko, Co sa objavi, pretoze tieto pocity mozu pripravovat podu pre
dalsiu uroven uzdravovania, ktora sa préve vyndra.

Informadcie v tejto pracovnej knihe nesltizia ako ndhrada starostli-
vosti psycholdga ani ako nahrada lekérskej alebo psychiatrickej liecby.

Této pracovnd kniha je vSak silnym ndstrojom na neobmedzené

sebapozndvanie.
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Trpite zdedenou rodinnou
traumou?

Poslednych vyse tridsiatich rokov pomaham ludom spracovivat zdha-
dy, s ktorymi ziju.

Mnohi z mojich klientov si v§imli nejaky priznak alebo spravanie,
ktoré im nedava zmysel. Moze to byt chronickd bolest, migrény, prob-
lémy s trdvenim, kozné ochorenia ¢i chronickd tnava. Méze to byt
depresia, uzkost alebo zahlcujice myslienky a strach. Moze to byt
problém vo vztahoch, sebaposkodzujice spravanie ¢i neschopnost
udrzat si zamestnanie.

Pritom rodinnd histéria mnohych obsahuje len ,bezné veci“: Mat-
kin alebo otcov rodi¢ zomrel mlady. Otcov mladsi brat sa utopil. Stari
rodicia stratili ¢lenov rodiny vo vojne, poc¢as epidémie alebo v jednej
z mnohych genocid v priebehu histérie. Matka sa rozviedla pocas te-
hotenstva, prisla o dieta pred jeho narodenim, pripadne mala popo-
rodnu depresiu.

Lenze udalosti ako tieto, hoci sa mdzu javit ako ,bezné“, dokazu
rodinu znic¢it. A pretoze su také bezné, pre Iudi je prirodzené potlacit
emocie, povedat si ,,¢o bolo, bolo“ a pokracovat dalej. Emdécie, ktoré
potld¢ame, viak nikdy naozaj nezmizni. Casto sa ukryjd v nasom tele

a znovu sa objavia vo forme nevysvetlitelnych symptémov. A aj ked
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prave my tieto symptoémy zazivame, emdcie, ktoré ich sprevadzaju, ako
sa ¢oskoro dozvieme, nemusia byt nase vlastné.

Presvedcivé biologické dokazy ukazali, ze reakcia na traumu sa ne-
musi obmedzit iba na ludi, ktori ju zazili. Pocity a telesné vnimania —
najmé stresovd reakcia a spdsob, akym sa gény prejavujd — sa mozu
prenasat dalej na deti a vndcatd, pricom ich ovplyviuji podobnym
sposobom, aj ked traumu osobne nezazili.

Této pracovna kniha vdm pomoze pracovat so zdhadami, s ktorymi
Zijete — s nevysvetlitelnymi symptémami, strachmi, Gzkostami, nutka-
vymi myslienkami —, so symptémami, o ktorych si mozno myslite, ze
su vase, hoci ste ich v skuto¢nosti zdedili po svojej matke, otcovi alebo
starych rodi¢och. A nikdy ste tuto suvislost nespozorovali — az

doteraz.!
CO JE DEDICNA RODINNA TRAUMA?

Najnovsi vedecky vyskum ukazuje, Ze Gc¢inky traumy sa mézu prenasat
z jednej generdcie na druht. Funguje to takto: spomienky na traumu sa
mozu ulozit v spermiach a vo vajickach nasich rodicov a starych rodi-
cov. Tieto zmeny v DNA sa potom prendasaji na nas. V dosledku toho
sa mdzeme narodit s pozmenenym mozgom, ktory nés biologicky pri-
pravuje na zvlddanie trdum podobnych tym, ktoré zazili nasi rodicia
alebo stari rodicia.

Predstavte si, aky dosah by to malo na vasho otca, keby ako maly
chlapec prisiel o matku a bol umiestneny do pestinskej starostlivosti.
Ako by takéto udalosti ovplyvnili jeho schopnost milovat, doverovat
ostatnym, Ze sa o neho postaraji, alebo citit sa sebaisto? Niesol by
nielen emociondlne jazvy, ale aj biologické jazvy vo svojej DNA, ktoré
sa mozu prendsat na nasledujice generdcie.

Bolest sa ¢asom nemusi vzdy sama rozpustit ani zmiernit. Aj ked

¢lovek, ktory péovodnu traumu prezil, uz zomrel — aj ked jej pribeh
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zaplavili roky ticha —, atrzky Zivotnych skusenosti, spomienok a teles-
nych vnemov moézu prezivat a z hlbin minulosti hladat vyriesenie

v mysliach a telach stc¢asnikov.

DOLEZITOST TRAUMY
Z NARUSENEJ VZTAHOVEJ VAZBY

Ked sa v rodine vyskytne viacero trdum — alebo hoci len jedna —, moéze
to vyrazne ovplyvnit schopnost matky naladit sa na svoje deti. Situacia
moze byt obzvlast vdzna, ked trauma obmedzuje pozornost, ktora
moze matka venovat dietatu pocas ranych stadii dozrievania jeho ner-
vovej sustavy. Ak k tomu dojde, moze sa narusit vztahovd vdzba (pri-
putanie) medzi matkou a dietatom, ¢o zasahuje do pocitu bezpecia
a pohody dietata.

Vizbu medzi matkou a dietatom moézu narusit mnohé situdcie.
Mozno ju podvadzal partner alebo pil a matka sa citila vo vztahu uvéz-
nend. Alebo prechddzala poporodnou depresiou. Mozno pocas teho-
tenstva prila o rodi¢a ¢i najlepsiu priatelku. Pripadne jej predtym zo-
mrelo dieta a ona sa bala, ze zomrie aj toto. Alebo vo svojom detstve
prezila traumu, ktord ovplyvnila jej bioldgiu a psycholégiu — a na-
koniec aj ti nasu.

Aj trauma v oblasti pripttania sa mdze dedit. Ak nasa matka, otec,
stard mama alebo stary otec zazili narusenie vizby so svojou matkou,
G¢inky tohto narusenia sa mozu epigeneticky preniest na nas. Ci uz
zapasime s traumou z naruseného priputania, alebo s generacnou

traumou, tato pracovna kniha vim osvetli cestu k uzdraveniu.
MOZE SA TO SKONCIT VAMI

Ak ste ¢itali moju knihu Nezacalo to vami, uz viete, Ze ozvena traumy

sa mdze ozyvat v nasich slovdch a prejavovat sa r6znymi symptémami.
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Ale nase symptémy casto nevyzerajui ako pévodna trauma. Mozeme

mat problémy so zrakom alebo pocitovat tras, no nikdy tieto priznaky

nespojime s tym, Ze nasa stard mama bola ako dieta sirota a nedokazala

poskytnut nasej matke lasku a pozornost, ktora potrebovala. A nasa

matka, nevediac, ¢o sama nedostala, ndm nemohla poskytnit nala-

denie, ktoré sme potrebovali na to, aby sme mohli plne Zit vo svojom

tele, ¢im vznikli nedostatky vo fungovani nasho nervového systému.

Ked ¢itate tieto slovd, mozno myslite na traumy vo vlastnej rodine

alebo v ranom detstve a pytate sa, ¢i vas stdle ovplyviuju.

Ako spoznate, Ze ste zazili dedi¢nd rodinnd traumu? Tu st nie-

ktoré bezné priznaky:

»

»

»

Strachy alebo fébie, zahlcujice alebo obsesivne myslienky,
uzkost alebo panické ataky (hoci tieto posledné dva st bezné
aj pri traume v oblasti pripdtania).

Neprijemné, rozrusujice alebo znepokojujice emdcie, ako
napriklad pocit, Ze sa niecCo stra$né stane alebo Ze ste hrozny
¢lovek, ktory by mohol niekoho zranit, byt nenavideny
a nezasluzit si zit.

Fyzické prejavy alebo symptémy, ktoré nezodpovedaju vasim
Zivotnym skdsenostiam, zatial ¢o pri traume z narusenej
vztahovej vazby by sa vase priznaky pravdepodobne dali vy-
sledovat k ranej traume, napriklad k fyzickému alebo emoci-
onalnemu odluc¢eniu od matky.

A tu st niektoré priznaky traumy z naruseného pripttania:

»

Socidlna tzkost, panické ataky, PTSD, problémy s ddverou,
strach z intimity, problémy s hranicami, negativne sebavni-
manie a emociondlna vyhybavost alebo reaktivita.
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» Neprijemné emocie, ako napriklad pocit odmietnutia alebo
opustenia, ignorovania, nedostato¢nej 1dsky, neviditelnosti,
bezmocnosti, neschopnosti, bezradnosti, nedostatoc¢nej
hodnoty alebo pocit, ze ste ,prili$ intenzivni“

» Fyzické prejavy alebo symptéomy zodpovedajtice ranej trau-
me z odlucenia od matky, napriklad citlivost na jedlo alebo
prostredie, zl4 absorpcia Zivin, poruchy prijmu potravy, au-
toimunitné ochorenia, syndrém chronickej inavy, zneuziva-
nie navykovych latok, ako aj stavy spojené s fyzickym kon-
taktom, napriklad fibromyalgia, ekzémy, vyrazky a dalsie.

Samozrejme, mnohi z nds maju nevysvetlitelné symptémy. Mnohi
z nds vyrastali v dysfunké¢nej rodine, pripadne mame rodicov ¢i starych
rodicov, ktori nedokdzali davat svoju lasku slobodne. Ako teda zistime,
¢i sme zdedili rodinnd traumu alebo traumu z naruseného pripdtania?

Tato prakticka prirucka bola vytvorend, aby vim v tom pomohla.
A nielen zistit to, ale aj liecit sa a prelomit cyklus pre budice generdcie.

Utinky dedi¢nej rodinnej traumy sa nezacali vami, ale mézu sa pri

vas skoncit.

PTG CVICENIE DD TG,
MATE NEVYRIESENU TRAUMU?

Pytate sa, ¢i je tdto praca vhodna prdve pre vas? Premyslate, ako spoz-
nat, ¢i si v sebe nesiete symptémy traumy? Skor nez sa spolo¢ne do
toho pustime, ponukam vdm prilezitost preskimat vase myslienky,
pocity a fyzické prejavy.

Zac¢nime skenovanim tela. Svoju pozornost zamierte najskor na te-
meno hlavy a postupne ju prestvajte nadol celou dizkou tela. Viimajte

si véetky vnemy, ktoré si ziskaju vasu pozornost. Kde citite prudit
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zivotnu silu? Kde vnimate pocit zivosti alebo vitality? A kde, naopak,
pocitujete nieco uplne odlisné — miesta v tele, ktoré pdsobia prazdne,
duté, necitlivé, akoby nepritomné alebo odpojené? Dokazete urcit, kde
sa energia hybe a ktoré oblasti s, naopak, stiahnuté? Pocitujete niekde
chlad alebo teplo? Su niektoré miesta zovreté, napaté alebo otvorené?

Cokolvek citite alebo necitite, je tiplne v poriadku. Zaznacte si to do
mapy svojho tela.

Dakujem vadm za vytvorenie tejto mapy tela. Fyzicky obraz toho, ¢o
vase telo preziva, bude uzito¢nou pomdckou pri dalsom postupe
v tejto pracovnej knihe.
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Nerobte si starosti, ak mate problém pomenovat svoje fyzické vne-

my alebo ak dokonca necitite vobec ni¢. Uz len to, Ze tieto miesta iden-

7

tifikujete ako zablokované, necitlivé, ,nepritomné“ alebo odpojené, je

polovica uspechu. Toto vsetko s pocity! A st to dolezité pocity — také,

s ktorymi sa dé pracovat. No zaroven vzdy odportacam spolupracovat

so skusenym, somaticky orientovanym terapeutom v pripade, Ze by sa

u vas objavili pocity, ktoré by vas zacali zaplavovat.

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

\»

»

»

»

Niektoré fyzické vhnemy
bezne spojené s reakciami na traumu

Reakcia ,boj“: pocit stiesnenosti, stuhnutost, zatatost,
bolest, nutkanie zautocit alebo nieco ¢i niekoho od seba od-
tlacit.

Reakcia ,,utek*: stahovanie sa, odtahovanie sa alebo ctva-
nie, tskok pred strachom, panika — fyzicky pocit potreby ujst
alebo ,,zmiznat*, aby ste si vytvorili odstup od toho, ¢o poso-
bi ohrozujtco.

Reakcia ,,zamrznutie“: spomaleny tep, neschopnost pohnut
sa alebo konat, pocit zablokovania, vypnutia, zamrznutia,
necitlivosti, prazdnoty ¢i vnitornej nepritomnosti, pocit od-
pojenia alebo disociacie, stav ,offline”, ustrnutie alebo sti-
chnutie, pocity zaplavenia, prepadania sa alebo vnutorného
tocenia sa.

Iné reakcie, ktoré mozu suvisiet s ktoroukolvek z uve-
denych: nevolnost alebo zalddok ,na vode®, plytké alebo
zrychlené dychanie, zvyS$eny tep, pocit horucavy alebo scer-
venanie, potenie, tras, pocit Gzkosti, chvenia alebo nepokoja.
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Pocitujete tizkost? Ako sa u vds prejavuje?

Existuju situdcie, ktoré vo vds vyvoldvaji urcité pocity, impulzy alebo
sprdvanie? Napriklad konflikty s inymi ludmi, pobyt v skupindch,
verejné vystupovanie alebo Soférovanie auta... Prosim, vysvetlite to.

Mdte vo svojich vztahoch problémy s nadvizovanim blizkosti, déverou,
hranicami alebo s reaktivitou? Rozpiste sa o tom.

Mdte niekedy v blizkosti iného ¢loveka pocit, akoby medzi vami a nim
bola sklenend stena? Aké to je?
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Mdte myslienky, ktoré vds rozptyluji alebo vdm v noci nedajii spat? 0
aké myslienky ide?

Citite sa neviditelni, ignorovani alebo prehliadani? Mdte tento pocit
v dave, skupindch alebo vo svojich blizkych vztahoch?
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Co sa vdm tieto pocity alebo symptémy mozno snazZia povedat? Aky
odkaz by pre vdas mohli mat?

Ak ste odpovedali ,,dno“ ¢o i len na jednu z tychto otdzok, podme sa do
toho spolo¢ne ponorit a hlbsie to preskimat.
Ale pred tym, nez zacneme, mam pre vas e$te jednu poslednd otaz-

ku:

Ako by vo vasich oéiach vyzeralo uzdravenie? Co vsetko by bolo vo
vasom Zivote inak?

AKO POUZIVAT TUTO PRIRUCKU

Tuto pracovnu knihu som navrhol tak, akoby ste so mnou absolvovali
osobné sedenie. Budem vam klast vsetky otdzky, ktoré by som klddol
klientovi, a na zaklade vasich odpovedi vim navrhnem rovnaké liecivé
praktiky a ritualy — presne tak, ako keby sme spolu sedeli zoc¢i-voci.
Tu je stru¢nd mapa nasej spoloc¢nej cesty: V kapitolach 1 a 2 pre-
skiimame dva rdzne typy traumy, ktorym sa tato pracovnd kniha venu-
je: zdedenii rodinnii traumu a traumu z narusenej vztahovej vizby. Po-
tom sa v kapitole 3 pozriete na Styri podvedomé témy, ktoré obmedzuja
posun Zivota vpred — $tyri sposoby, ktorymi mozu byt narusené nase

vztahy, uspech, vitalita a zdravie.
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Styri podvedomé témy st vstupnou branou do samotného jadra na-
$ej spoloc¢nej prace. Ked identifikujete hlavnd tému alebo témy, ktoré
sa opakovane ozyvaju vo vasom zivote, mdzete sa prostrednictvom
metédy zdkladného jazyka zacat naladovat na svoj $pecificky jazyk
traumy. V kapitoldch 4, 5, 6 a 7 identifikujete svoju zdkladnu staznost,
zakladné opisy, zakladnt vetu a zakladnu traumu.

Vase podvedomé témy spolu s vasim zakladnym jazykom vytvaraja
mapu uzdravenia. V kapitolach 8, 9 a 10 sa naucite personalizované
liecivé vety, ritualy a praktiky, ktoré vdm pomozu prerusit cyklus trau-
my. Napokon kapitoly 11 a 12 obsahuja $pecidlne lieCivé praktiky na
podporu zdravych vztahov a optimalneho tspechu v Zivote.

V celej pracovnej knihe ndjdete pisomné aj somatické (zamerané
na telo) cviCenia, ktoré vds krok za krokom prevedi procesom
uzdravovania. Tieto praktiky st navrhnuté tak, aby isli do hibky. Moz-
no sa dotknu aj citlivého miesta ¢i dvoch. To je v poriadku. Zistil som,
Ze trvald zmena Casto zahfna urcitd mieru nepohodlia. No zaroven pa-
mitajte na to, Ze nad svojou skisenostou méte plnd kontrolu. Cokol-
vek sa vdm nebude zdat spravne, nerobte to. Doverujte svojej intuicii.

Hoci je tato prica na vds, nebudete na nu sami. Pocas cesty sa zo-
zndmite s dvoma mojimi byvalymi klientmi, Susan a Jordanom’, ktori
tiez zazili rodinnd traumu. Budtt odpovedat na tie isté otdzky ako vy,
a tak budete moct sledovat ich pribehy bolesti, tajomstva, odvahy, ob-
javovania a napokon aj uzdravenia.

Aby ste z tejto skdsenosti ziskali ¢o najvacsi azitok, tu je niekolko

’

odporucani:
» Vyhradte si dostatok Casu a priestoru pre seba, aby ste mohli
odpovedat na otdzky a robit cvicenia. Budte otvoreni. Budte
zvedavi. Zapaste s nimi. Neopustajte ich, kym sa nedostanete

do hibky. A potom pokracujte este dalej. Tato pracovna kni-
ha vés bude viest na kazdom kroku.
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» Tato pracovna kniha bola vytvorend tak, aby podporovala
rozne $tyly ucenia. Ndjdete v nej teoretické informaécie, pribe-
hy zo skuto¢ného zivota, otvorené pisomné otazky, ktoré za-
pdjaja mysel aj srdce, aj somatické cvicCenia, ktoré zapdjaja
telo. Pouzivajte ju teda tak, aby najlepsie podporila vasu
cestu uzdravovania: médzete plnit jednotlivé cvicenia postup-
ne alebo si najprv precitat celt knihu az do konca a potom sa
k cvi¢eniam vratit.

» Poznamka: Ak je to mozné, odporuc¢am vykondvat cvicenia
sucasne s Citanim pracovnej knihy. Sila spociva v tom, ze
cvicenia robite priebezne — nielen o nich ¢itate —, pretoze vés
kazdé z nich katapultuje na dal$iu droveil uzdravovania, ked-
ze kazdé nadvézuje a rozvija to predchadzajuce.

Ked vstupite do krajiny novych objavov, ako véas$ sprievodca zostanem
po vasom boku. Na kazdom kroku vdm poskytnem nastroj, ktory bude

fungovat ako reflektor osvetlujici cestu vpred. Podme na to.



KAPITOLA 1
PTG

AKO DEDIME NASLEDKY TRAUMY

Teraz, ked uz mate predstavu o ceste, ktord nas ¢aka, za¢nime tym, Ze
sa dozvieme viac o dvoch typoch rodinnej traumy, s ktorymi budeme
pracovat: o zdedenej rodinnej traume a o traume z narusenej vztahovej
vézby (priputania). V nasledujicich dvoch kapitolach sa podrobnejsie
pozrieme na vedu, ktord za nimi stoji, a ddme vam prilezitost zamysliet
sa nad niektorymi z va$ich vlastnych pribehov.

Histéria, ktort mdate spolo¢nd so svojou rodinou, sa zacina este
skor, nez ste vobec pocati. Vo svojej najranejsej biologickej forme, ako
neoplodnené vajicko, ste uz zdielali bunkové prostredie! so svojou
matkou a starou matkou. Ked bola vasa babka v piatom mesiaci teho-
tenstva s vasou mamou, prekurzorova bunka vajicka, z ktorého ste sa
vyvinuli, uz bola pritomnd v matkinom lone.”> To znamend, Ze este
predtym, nez sa vasa matka vobec narodila, vasa mama, vasa stard
mama a najranejsie stopy vas samych sa nachadzali v tom istom tele —
tri generdcie s rovnakym biologickym prostredim. Toto nie je nova
myslienka: ucebnice embryolégie nam to vravia uz viac ako storocie.

V4as pociatok mozno podobne vystopovat aj v otcovskej linii. Pre-
kurzorové bunky spermie, z ktorej ste vznikli, boli pritomné vo vasom
otcovi uz v ¢ase, ked bol este len plodom v lone svojej matky. V evolicii
vajicka a spermie je v§ak vyznamny biologicky rozdiel. Spermie vasho
otca sa po dosiahnuti jeho puberty zacali neustdle mnozit, zatial ¢o

vasa matka sa uz narodila s celozivotnou zdsobou vajicok. O dvandst



