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Pre moju sestru Lady.
Dakujem, Ze si mi ukdzala, ako prerusit cykly
s ldskou v hlavnej tilohe. Nech aj nadalej Zijeme

nds medzigeneralny odkaz. Velmi ta libim.
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VYHLASENIE 0 CITLIVOSTI

Na strankach tejto knihy som urobila vsetko pre to, aby som do nej za-
hrnula ¢o najviac réznych skasenosti, o ktorych viem. Snazila som sa
byt maximadlne citlivd a vystizna vo svojom jazyku a pristupe. Akykol-
vek text moze mat nedostatky, ale dafam, Ze pri ¢itani tejto knihy sa
budete citit videni a uznani. Ak niektoré vase skiisenosti nezodpoveda-
ju tomu, ¢o som tu uviedla, dufam, Ze si z tejto knihy vezmete, co mo-
Zete, a venujete pozornost Castiam, ktoré vam ponutkaji uzdravenie.






POZNAMKA 0 PROFESIONALNE) EMOCIONALNE] POMOCI

Pri rieSeni medzigenerac¢nej traumy je niekedy potrebné obratit sa na
odbornika, napriklad psychoterapeuta, ktory vdm pomédze prekonat
vase emdcie. Plati to najmé vtedy, ak citite, Ze by ste mohli vyuzit po-
moc pri spracovani akejkolvek traumy. Ak je pre vds prica s terapeutom
zaujimavd alebo dostupnd, je vhodné pracovat na vyliec¢eni traumy s li-
cencovanym odbornikom, ktory je na traumu kvalifikovany a vnimavy.

Ak vy alebo niekto, koho mate radi, prechddza cyklom zneuzivania
a hladd pomoc, existuje niekolko zdrojov, ktoré mozu byt uzitoéné:

» volanie miestnych krizovych timov, ak je niekto v ohrozeni zi-
vota”
* medzinarodny zoznam agentdr pre sexualne a domace nasilie:

hotpeachpages.net”

Bezplatnd non-stop linka v Slovenskej republike pre Zeny prezivajtice nasilie
je: 0800 212 212. Zavolat v8ak mozete aj na linku 158 alebo 112 a zoznam
dalsich kontaktnych miest podla jednotlivych krajov njdete na webovej ad-

rese: https://www.zastavmenasilie.gov.sk/adresar
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Moja stard mama, moja mama a ja sme vyrastali v chudobe. Moja stard
mama prezila takmer cely zivot v malom mestecku Barahona v Domi-
nikanskej republike. Paméatam si, Ze ako desatro¢na som s nou kracala
viac ako jeden a pol kilometra, aby sme nacerpali bezméla dvadsat lit-
rov vody z malého pramena, pretoze ani jej dom, ani jej dedina nemali
tectiicu vodu, zdkladni nevyhnutnost, ktord mnohi z nas povazuju za
samozrejmost. Moja starkd, s jej drobnou ani nie stopétdesiat centi-
metrovou postavou, niesla tych dvadsat litrov celd cestu spit do jej
mali¢kého domu, drzala ma za ruku, pricom neustdle vyvazovala tazké
vedro na hlave a chranila kazda kvapku, ktora nacerpala pre svoju rodi-
nu. Je to obraz, ktory nedokdzem dostat z hlavy, pretoze bolo ubijajtce
a zdroven ponizujice vidiet, ako malo mala, a predsa, akd dokdzala byt
vynaliezavd. Usetrila by nielen kazdu kvapku vody, ale aj kazdy kusok
jedla, posledné toaletné potreby, ktoré si mohla dovolit, a posledny kus
oblecenia. Chapala, Ze takéto Setrenie je pre prezitie nevyhnutné. Cely
Zivot musela zit v rezime prezZivania, no napriek tomu si zachovala tol-
ko odolnosti. Vdaka mojej starej mame som sa dozvedela, aku velka
hodnotu m4d Setrenie nielen vody, ale aj kazdej malickosti, ktoru vlast-
nime. Ni¢ nemohlo vyjst nazmar. Vdaka nej som sa tieZ naucila, akd
som aj ja schopnd dusevnej sily a radosti.

Moja matka, ktord emigrovala do Spojenych $tétov ako $tyridsatroc-
né so svojimi dvoma malymi dcérami, sa cely zZivot drzala tohto ducha
$etrenia. Mama bola vzdy ,zberatelka“. Kazdu vec uchovéva niekedy aj
desiatky rokov, aj ked uz nie je funkénd. Vaésinu mojho zivota sme zili
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v komunite s nizkymi prijmami v Newarku v §tite New Jersey, ale moja
matka néds vzdy vnimala tak, Ze toho mdme vela, pretoze jej detstvo
v Barahone ju naucilo, ¢o znamend nemat takmer ni¢. Takze vzdy, ked
sme vyrastli z oblecenia alebo sa ndm pokazil spotrebi¢ alebo sme mali
v domdacnosti veci, ktoré sme uz nepouzivali, nevyhodili sme ich. Na-
miesto toho boli thladne zabalené v krabiciach a po rokoch, ked sme
mali dost penazi, poslali sme ich nasej rodine v Dominikénskej repub-
like. V $katuliach sa hromadili veci desiatky rokov. Postupne som vsak
zistila, Ze to, ¢o sa v tych $katuliach skuto¢ne uchovavalo, nebolo ob-
nosené oblecenie alebo rozbity hriankova¢ — bol to strach mojej mamy,
Ze nam ni¢ nezostane. Ten pochddza z nastavenia mysle na nedostatok,
ktory bol pohdnany skuto¢nym nedostatkom v jej detstve, ktory sa za-
korenil ako strach z neschopnosti prezit, a pocitu viny, Ze neméze takto
pomoct svojej rodine. Teraz zijem pohodlny zivot, rovnako ako moja
mama, ale ¢asto som sa pristihla, Ze sa drzim veci, ktoré nepotrebujem,
rovnako ako ona. Zila som s rovnakym strachom a pocitom viny. Ak by
som mala veci rad$ej vyhodit, ako ich darovat alebo poslat rodine, tazil
by ma pocit viny. Ak by som nieco nepouzila do poslednej kvapky, zis-
tila by som, Ze moje vnutro nalieha, $epka mi, Ze som mdrnotratna, lebo
to mozem potrebovat pre pripad, ze by mi jedného dna nezostalo nic.
Aj ked som vzdy mala doma te¢ucu vodu, stile som prezivala strach
mojej starej mamy, Ze sa mi jedného dna voda minie. Pridfzala som sa
toho istého panického strachu. Strach mojej rodiny sa preniesol na mna
a ked som starostlivo uchovavala veci, nejakym zvlastnym sposobom
som k nej citila hlboku lojalitu. Mala som pocit, Ze si ju ctim. Trvalo
dlho, kym som si uvedomila, Ze moja lojalita ma vysla psychicky draho.

Nastastie, pretoze sa mi podarilo prerusit cyklus toho, o com som
pochopila, zZe je medzigenera¢nd trauma, dokdzala som sa takmer Gpl-
ne zbavit viny a strachu. A chcem, aby aj ostatni [udia, ktori trpia, mohli
urobit to isté, aby sa striasli ich lojality voci bolesti a presli na miesto
emocionélnej slobody. Aby to v§ak mohli urobit, ti, ktori trpia, si to
musia najprv uvedomit a vyliec¢it sa prostrednictvom medzigenerac-
nych vézieb, ktoré maju k rodovej linii bolesti vo vlastnej rodine. Nie je
to lahké, ale je to mozné a hojnost, ktord moze z tohto liecenia vychd-
dzat, je krdsna a stoji za ndmahu.
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Ako som vsak tuto bolest identifikovala ako medzigenera¢nu trau-
mu? A ¢o je to vlastne medzigeneracna trauma?

Vsetko to zacalo pocas mdjho posobenia v psychiatrickej ambu-
lancii pre dospelych v Irvingovom lekdrskom centre Kolumbijskej
univerzity, kde som absolvovala doktorandské stidium. Mala som
sedenie s klientom, no bolo to drsné. Len mélo¢o na tomto svete je
pre psychiatra také frustrujice, ako ked sa dostane pocas sedenia do
slepej ulicky — a presne tam sme sa s mojim klientom dostali. Bol to
moment, ked miestnost naplnil dusivy pocit bezmocnosti. Citila som,
ze svojmu klientovi uz nemam ¢o ponuknut, pretoze moja priprava,
akokolvek bola intenzivna, ma nepripravila na to, ¢o sa vtom momen-
te dialo.

Zrazu som pochopila pri¢inu toho zahmlenia. M6j klient bol nosi-
telom medzigeneraé¢nej viny, smutku, zialu, depresie, uzkosti — zoznam
je dlhy. Nepracovali sme len na bolesti méjho klienta. Pracovali sme na
emocionélnej zatazi klientovej rodiny a predkov, ludi, ktori s nami po-
Cas sedenia neboli v miestnosti a mozno uz ani nezili. Bola to vyznam-
nd terapeuticka vyzva. Ziadne tradi¢né vzdelanie v zapadnej psycholé-
gii dostato¢ne nepripravilo nikoho z nds, lekdrov pre dusevné zdravie,
na liecbu pacientov s medzigeneracnou traumou. Neexistuje ziadna
prirucka pre pripady, ked k ndm prichddzaju klienti s emociondlnymi
zraneniami celej linie rodinnych prislu$nikov.

Citila som vahu generdcii, ktoré prisli na toto terapeutické sedenie
s mojim klientom. V tom bode nasej terapeutickej cesty sme sa mohli
presekat cez td hustd hmlu, len ak by sme celili generdciam bolesti,
ktorymi sme sa zaoberali. A nech to bolo akokolvek tazké, vedela som,
e pracu musime prehibit.

Poznatky, ktoré som si pri tomto sedeni uvedomila, ma navzdy zme-
nili. Od tej chvile som kazdy den myslela na genera¢né uzdravenie. Pre-
myslala som o tom, ako si ¢lovek moze niest traumy, ktoré pocas svojho
zivota nezazil. Rozmyslala som o tom, ako sa trauma moze prendsat
z jedného cloveka na druhého. Zacali ma zaujimat rozne spdsoby, aky-
mi sa moze medzigenerac¢nd trauma prendsat. Vyzerala len ako pribeh
tohto klienta, alebo existovali aj iné varianty, ktoré sa mézu objavit
v nasich zivotoch? V hlave mi virili myslienky v snahe ndjst odpovede.
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Citila som tlak, aby som pomohla klientovi citit sa lepsie, ale aj tlak, aby
som ako lekarka nasla liecebny protokol, ktory by mohol pomoct ne-
spocetnému mnozstvu dalsich ludji, ktori takto trpia. Toto sedenie bolo
zlomovym bodom v tom, ako som pristupovala k svojej klinickej préci.
Moje poslanie sa rozvinulo: nasla som svoj ciel lepsie pochopit, ¢o
robit, ked pride ¢lovek s emociondlnou bolestou celej rodiny a zifalou
snahou, aby tato bolest vylie¢il.

Ako vedkyna, ktorou som, som sa rozhodla preskimat, aké postupy
je potrebné zaviest, aby sme [udom, teda ludom ako vy a ja, pomohli,
aby vyliecili zranenia generdcii, zbavili sa traumatickych reakcii, ktoré
zazivali nase rodiny a komunity, a nahradili tieto traumatické reakcie
zdravymi a adaptivnymi stratégiami zvladania.

Medzigenera¢na trauma je jedinou kategériou emocionélnej trau-
my, ktord presahuje generdcie a ktora mozu zazit viaceri ¢lenovia vasej
rodiny. Ako v$ak tato trauma presla generdciami vasej rodiny, aby sa
dostala az k vam? V suicasnosti vieme, Ze existuju dva sposoby prenosu.
Prvy je prostrednictvom vasej biolégie, presnejsie prostrednictvom gé-
novych prejavov, ktoré sa dedia od kazdého rodi¢a. To znamend, Ze ak
niektory z vasich rodic¢ov zazil traumu, tito trauma ho mohla zmenit
tak zasadne, Ze sa objavila v jeho genetickom kéde. Tieto gény ste mohli
zdedit, ¢im ste sa stali zranitelnej$imi vodéi stresu a traume.

Druhy spdsob prenosu je prostrednictvom skdsenosti, ktoré ovplyv-
nuju vasu psychiku, ako napriklad nesprdvne nastavenie vztahu s opatrov-
nikmi, nedostato¢na podpora, skodlivé vztahy, extrémne nepriaznivé
situdcie, utlak a utrpenie, ktoré zazivate pocas vlastného zivota. Takto
sa trauma prends$a z opatrovnika na dieta alebo zo spolo¢nosti na ¢love-
ka, a to prostrednictvom sprdvania a postupov.

V sdcasnosti sa dd medzigenera¢na trauma prerusit a toto genetické
dedi¢stvo sa nemusi dalej odovzdavat, preto sme tu, aby sme sa liecili
prostrednictvom tychto stranok. Uvazujme vsak o tom, ¢o sa stane, ked
si ¢lovek nesie tieto biologické emociondlne zranitelnosti ¢ nemal
zdravy a bezpec¢ny emociondlny zaklad, ktory potreboval. Vtedy sa
moze prejavit cyklus traumy. Vtedy modzeme povedat, ze Zijete
s medzigenera¢nou traumou. A hoci tento typ traumy mohol vzniknat
niekde vo vasej rodinnej rodovej linii prostrednictvom udalosti, ktord
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zazil jeden ¢lovek, jej psychologické, behaviordlne a emociondlne do-
sledky mozu mat vplyv na viacerych ¢lenov rodiny a dokonca na celé
komunity naprie¢ generaciami.

Medzigenerac¢nd trauma je zranenim duse. Je to viaciroviiové emocio-
nélne zranenie, ktoré ovplyviuje mysel ¢loveka (jeho myslienky a emé-
cie), telo (sposob, akym ¢lovek fyzicky nesie utrpenie) a ducha (narusenie
vnutorného poznania a spojenia s ostatnymi). Uvedomila som si preto, zZe
aj vyliecenie musi byt viacrozmerné. Musi uzdravit kazdd vrstvu ¢loveka
v oblasti mysel — telo — duch, teda musi lie¢it jeho dusu.

Z tohto dovodu sa venujem holistickym liecebnym metédam. Ked
hovorim o holistickych liecebnych metédach, mam na mysli Siroka ska-
lu postupov, ktoré pomahaju liecit celého ¢loveka. Holistickd terapia,
¢o je typ terapeutického pristupu, ktory uplatiiujem pri lieCeni traum,
zosuladuje vSetky casti ¢loveka. Chépe, Ze sme sthrnom vsetkych na-
$ich casti a ze nasa liecba by sa mala snazit o integraciu a pomdahat ndm,
aby sme sa citili celistvo. Ked je jeden aspekt ndsho zdravia pokazeny,
trpia aj ostatné. Ked sa v procese lie¢by zameriavame na celd osobu,
poméhame uzdravit celého ¢loveka.

Oblast psycholégie este nestihla prijat holistické metddy liecenia
emociondlnych zraneni, ale mala som to $tastie, Ze som absolvovala
trojro¢nd klinickd staz, ktord mi umoznila pracovat so skisenymi psy-
chol6gmi, ktori vybocili z ramca. Vedeli sa o svojich klientov starat pro-
strednictvom menej konvencnych, holistickych, rodovych a integrac-
nych metdd dusevného zdravia. Vdaka tomuto $tipendiu a pri vlastnej
praci som sa v priebehu rokov naucdila, ze ak nechate jednu cast ¢loveka
niest zranenie, napriklad sa venujete mysli, ale nie telu, riskujete, Ze
bolest presuniete z jednej dimenzie do druhej, ale nepontknete tplné
uzdravenie.

Ked som sa vydala na svoju misiu naudit sa vSetko, ¢o sa da, o iden-
tifikovani a liecen{ medzigenera¢nej traumy, vedela som, ze lieCenie
niecoho takého komplexného si bude vyzadovat tradi¢né metodiky
lie¢by traumy, na ktoré som bola vyskolena, ale aj niec¢o odli$nejsie,
niec¢o s vi¢sou hibkou. Tym nie¢im je pristup $ity na mieru, ktory som po
rokoch $tudia vyvinula a ktory uplatiiujem pri svojich klientoch. A moj
pristup funguje.
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V tejto knihe po prvykrat zhromazdim vsetky svoje poznatky, aby
som vam pontkla podrobného sprievodcu liecbou medzigeneracnej
traumy.

Knihu som rozvrhla podobne ako svoju pracu s klientmi. V ramci
kazdej kapitoly vam poskytnem podrobné informacie o problematike
kazdého aspektu medzigenera¢ného uzdravovania a potom pontknem
cvicenie, ktoré vim pomoze sustredit sa a aplikovat postup. Pri ¢itani
teda uvidite, Ze vdm pontkam konkrétne vedomosti s viacerymi bodmi
ndvodu na integraciu kazdej lekcie do vasho zivota, po ktorych na-
sleduje sibor postupov na prerusenie cyklu na konci kazdej kapitoly.
Tieto postupy st holistické a terapeutické. V ramci kazdého cvicenia
vam pomodzem spracovat zameranie danej kapitoly. Takto vdm pomo-
zem, aby ste hlbsie absorbovali obsah.

Pri kazdom cviceni méte tiez moznost pracovat samostatne alebo
spolo¢ne s niekym inym. Lie¢enie moze byt velmi vynimo¢né, ked sa
vykondva v komunite, takze ak sa rozhodnete ngjst si partnera alebo
zhromazdit skupinu kolegov, ktori chcu prerusit cyklus, aby ste tato
¢innost vykonavali spolu, kazdé cvicenie na konci kapitoly moze byt ve-
nované vasej spolo¢nej praci. Ci uz sa teda rozhodnete pracovat sami,
alebo s ostatnymi, mdte rézne moznosti, ako pristupovat k svojmu
uzdraveniu.

Okrem toho ma kazdd kapitola svoju vlastnd mediticiu vo
zvukovom kupeli. Zvukové kupele st starobylou praxou, ktord vam po-
moze uvolnit mysel a telo. Pre lepsiu orientdciu sa zvukovym kupelom
podrobnejsie venujem v prvej kapitole.

Spolu to budud néstroje, ktoré mozete pridat do svojho siboru na-
strojov. Su tu na to, aby vés viedli. Vedzte, Ze tdto cesta uzdravenia je
vasa vlastnd, preto sa oprite o to, ¢o vim vyhovuje.

Teraz vam priblizim, na o sa mozete te$it v nasledujucich kapito-
lach. Za¢nem tym, ze predostriem zdklady toho, ¢o je medzigenera¢na
trauma a ako si nasla cestu do vésho Zivota. Prva cast knihy s ndzvom
,Co ste zdedili“ pozostava z piatich kapitol. V kazdej z tychto kapitol sa
hlbsie ponorime do toho, ¢o medzigenera¢nd trauma vlastne je a ako
¢lovek zdedi emocionalnu bolest od svojich rodicov, starych rodicov,
predkov a komunity. Dozviete sa tiez, ako toto dedi¢stvo ovplyvnuje
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mysel, telo a ducha a aktt medzigenera¢nt odolnost si napriek tomu
vSetkému zachovate. V prvej kapitole s ndzvom ,Vy ste narusitelom
cyklu“ za¢neme tym, Ze si uvedomite svoju dlohu pri prerusovani cyk-
lov. Pontiknem vam névod, ako sa pripravit na ndro¢nd a nevyhnutnd
pracu, ktord vas ¢aka, aby ste mali nastroje, ktoré potrebujete na udrza-
nie stability pri uzdravovani. V druhej kapitole s ndzvom ,Vase medzi-
generacné vys$sie ja“ sa ponorime do genera¢nej mudrosti tym, Ze sa za-
meriame na vase vrodené schopnosti prerusit cykly a na porozumenie
vasich predkov, ktoré pdsobia ako sprievodcovia, ku ktorym sa mozete
vzdy vratit. Potom sa budeme venovat praxi, ktord vim pomoze, aby ste
sa spojili s vasim medzigenera¢nym vys$sim ja. V tretej kapitole s naz-
vom ,Vase telo si pamété vasu traumu” vim pomo6zem pochopit, ako sa
medzigeneracnd trauma prejavuje v tele a akymi rozmanitymi spésob-
mi s chronické choroby spojené s genera¢nym stresom. Na zaver
prerusime tento cyklus cvi¢enim, ktoré vam pomoze, aby ste znizili
stresovi reakciu a vyrovnali hormonélnu rovnovédhu vo vasom tele. Vo
$tvrtej kapitole s ndzvom ,Neliecend trauma a vy“ sa vydame na cestu
k skiimaniu otdzky ,Ako viete, Ze pracujete s medzigeneracnou trau-
mou?” V tejto kapitole vim poskytnem hodnotenie liecby medzigene-
racnej traumy, ktoré je navrhnuté tak, aby vam pomohlo hlbsie prenik-
nut do histérie traumy vasej rodovej linie. Bude fungovat ako prvé
zmapovanie medzigeneracnej traumy vo vasom zivote. Potom prej-
deme k piatej kapitole s ndzvom ,,Genetické dedic¢stvo®, kde vim pomo-
zem pochopit dlohu, ktora vase gény a bunky zohrdvaja pri prenose
traumy. Privediem vas k pochopeniu toho, ako je vasa trauma prepo-
jend s traumou vasej rodiny, a na tento ucel vim pomoézem vytvorit si
vlastny medzigenera¢ny strom traumy, ktory si mozete vytvorit sami
alebo s ostatnymi.

V druhej ¢asti knihy s ndzvom ,Existuje viacero vrstiev” sa venujem
vrstvdm bolesti a vrstvdm uzdravenia. V tejto Casti predstavujem nové,
medzigeneracné sposoby, ako sa pozerat na svoj nervovy systém, svoje
vnatorné dieta, cykly zneuzivania a sposoby, akymi kultirne hodnoty
udrziavaji traumu prechddzajicu z generdcie na generdciu. V Siestej
kapitole s ndzvom ,Va$ medzigenera¢ny nervovy systém* ziskate $irsie
poznatky o ulohe spastacov, spomienok a vdsho nervového systému.
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Potom vés prevediem cvi¢enim, ktoré vam pomodze, aby ste uvolnili vas
nervovy systém a zmiernili sposob, akym reagujete na stres. V siedmej
kapitole s ndzvom ,Vase medzigenera¢né vnutorné dieta“ vim pomo-
zem pochopit, ako sa nevyriesené vnutorné dieta vo vasich rodicoch
stdva vnatornym dietatom vo vds. Recykluje sa. Predstavim vdm dotaz-
nik medzigenera¢nych nepriaznivych zazitkov, ktory vdim pomoéze po-
chopit, ako sa prelina vase detstvo a detstvo vas$ich rodi¢ov, po ktorom
bude nasledovat cvicenie medzigeneracnej reparéacie. V 6smej kapitole
s ndzvom ,Medzigenera¢né cykly zneuzivania“® vdm ponukam jednu
z najlepsich zbrani proti pokracujucim cyklom zneuzivania: vedomosti.
Tym vsak neskoncime; vybavim vas aj nastrojom na prerusenie cyklu,
ktory vdm pomoéze prekonat naro¢nu dynamiku vztahov. A v zaverec-
nej deviatej kapitole druhej casti s ndzvom ,Ked kolektivna trauma
vstipi do vasho domova“ rozoberieme kolektivnu traumu a viaceré
sposoby, akymi prirodné katastrofy, kultirne normy a institucionélne
praktiky prispievajd k udrziavaniu traumy vo vasej rodovej linii. Preve-
diem vas cvicenim, ktoré vim pomodze, aby ste sa zamysleli nad tym,
ako vnutorne osvojené predstavy zivia nasu kolektivnu traumu, a po-
zvem vds, aby ste svoje uzdravenie rozsirili na ostatnych vo vasich komu-
nitach.

V tretej casti knihy s ndzvom ,Alchymizédcia vasho dedi¢stva“
za¢neme skuto¢ne upeviovat vasu identitu narusitela cyklu. Tato
zdvere¢nd cast knihy pozostdva z troch kapitol, ktoré vds preveda
smutkom, stelesnenim medzigenera¢ného posttraumatického rastu
a vytvorenim vasho medzigenera¢ného dedic¢stva. V desiatej kapitole
s nazvom ,Smutok za traumatickym povodom® vam pomozem, aby
ste zacali dévody, preco rodinné tajomstva pretrvavaji, pomdzem
vam zadat uvolnovat hanbu a poskytnem vdm techniku na vedenie
tazkych rozhovorov o medzigenera¢nej traume s vasimi najblizsimi.
V jedenastej kapitole s ndzvom ,Stelesnenie generac¢nej odolnosti®
vam pomdzem naucit sa, ako sa ako narusitel cyklu mozete zapojit do
medzigeneracného post-traumatického rastu. Prostrednictvom nds-
ho cvicenia na prerusenie cyklu sa naucite zvySovat svoju genera¢nu
odolnost. Nasa poslednd dvandasta kapitola s ndzvom ,Zanechanie
generacného dedic¢stva“ vam pomodze, aby ste si osvojili pristup

XX PRERUSTE CYKLUS



k zivotu ako narusitel cyklu, ktory méze pozitivne ovplyvnit budice
generdcie. Budeme sa zaoberat tym, ako vychovavajud svoje deti [udia,
ktori prerusili cyklus, a sposobmi, ako si mozete osvojit rodi¢ovsky
pristup, ktory zohladnuje vplyv, aky chcete zanechat na tomto svete.
Tato kapitolu uzavrieme poslednym cvicenim, ktoré vam pomoéze vy-
tvorit alchymiu v procese dedenia.

Toto je komplexny recept na zbavenie sa medzigeneracnej traumy
a ponornd instruktdz, ako tuto ¢innost vykondvat. A je tu pre vés, aby
vam pomohla vstipit do medzigeneracného dedicstva, ktoré vo vias
Zije.

Tuato knihu som napisala pre vas, aby ste sa z nej ucili a precvicovali
zru¢nosti v praxi. Nie je to len kniha, ktor si precitate, ale ktord bu-
dete aplikovat v kazdodennom Zivote. KedZe ide o takyto pristup, od-
porucam vam, aby ste mali po ruke vyhradeny dennik a pisacie potreby.
Odporué¢im vam niekolko réznych cviceni, otdzok na zamyslenie sa
a podnetov na pisanie, ktoré vim pomézu, aby ste preskiumali a vyjad-
rili vase pocity, ked sa spolo¢ne pustime do préce na preruseni cyklu.
Dennik je pri tejto ¢innosti klaéovym ndstrojom.

V celej tejto knihe sa budete stretavat s odkazom na narusitela cyk-
lu. To ste vy. Ten, kto sa rozhodol prerusit cyklus. Som vda¢nd, Ze ste
tu, Ze ste sa rozhodli uzdravit a vstapit do svojho medzigenera¢ného
dedi¢stva. Prajem si, aby ste za sebou zanechali tazké bremeno, ktoré
ste niesli. Aby ste si uvedomili, Ze uz nemusite niest tato tazobu, aby ste
sa citili naZive; naopak, Ze Zivotaschopnost mozno ndjst vo chvilach
lahkosti a pokoja. Dufam, Ze sa stanete narus$itelom cyklu medzigene-
racnej traumy a posuniete svoju rodovd liniu do medzigeneracnej
hojnosti.

Zac¢nime s uzdravovanim.

S laskou,
Dr. Mariel Buqué
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1. KAPITOLA

VY STE NARUSITELOM CYKLU

Je na nds, aby sme prelomili generacné kliatby. Ked vdm pove-
dia: ,Je to rodinnd zdleZitost, povedzte im: ,Mnou sa to skon-
v/

Cl.
— NEZNAMY AUTOR

Ak ¢itate tato knihu, je pravdepodobné, ze ste narusitelom cyklu. Ste
¢lovek, ktory sa rozhodol vytvorit pre svoju rodinu a komunitu iny od-
kaz, nez aky ste zdedili, a to tak, zZe zmenite spdsoby, akymi sa prejavu-
jete vo svete. Vasa snaha o uzdravenie sa netyka len vas. Ma kolektivnu
motiviciu. Tym, Ze sa stanete naruSitelom cyklu, posielate viny
uzdravenia smerom dozadu a dopredu. Je to tazkd tloha, ktord, ked si
ju vyberiete alebo ked si vyberie vds, md moc oslobodit vasu rodovd
liniu.

Prerusenie cyklov je spojené s velkou odmenou. Kym sa k nej do-
stanete, trvd to nejaky ¢as, ale ked to dokdzete, pocitite lahkost vnuator-
ného pokoja. Zasldzite si pocitit tato lahkost, pocitit emocionalnu
slobodu a nezatazovat sa viac medzigeneracnymi bremenami. Preru-
$enie cyklu je spdsob, ako odlozit tuto pritaz z minulosti a vykrocit do
lepsej budicnosti. Narusitelia cyklu sa rozhodli byt ludmi, ktori preru-
$ili cyklus. Je to aktivne a dlhodobé rozhodnutie. U vas toto rozhodnu-
tie mohlo prist po tom, ¢o ste videli bolest, ktortt musela zndsat vasa
rodina a komunity, a uz ste sa nezmierili s tym, Ze sa musi prendsat na
dalsiu generdciu. Alebo moze vychddzat z vdsho Zelania vytvorit pre



véas a vasu rodovd liniu iny odkaz. Jedno je isté — narusitelia cyklu na
celom svete maju na zreteli jeden konkrétny ciel: zabezpelit, aby sa
opakujuce generac¢né vzorce skondili u nich. Precitanim tejto knihy
urobite k tomuto cielu obrovsky krok.

Byt narusitelom cyklu je viacndsobné, viactcelové a viacgeneraéné
usilie o dosiahnutie mieru. Je to mier pre vés, tych, ktori prisli pred
vami, tych, ktori pridu po vés, vasu komunitu a globalnu kulttiru. Posun
na niekoho, kto stelesiniuje toto myslenie, je posun na niekoho, kto dis-
ponuje vnutornym vedomim, Ze za tento mier sa oplati bojovat.

Mnohi narusitelia cyklu sa ako taki nevedia identifikovat. Len v duchu
vedia, Ze veci sa musia zmenit. Rozhodnd sa zmenit pribeh a vitaja vo
svojom Zivote prileZitost na fahkost, $tastie a zdravie. Myslia na Zivot svo-
jich deti a Zelaju si pre ne iné skiisenosti, nez aké mali oni sami. Myslia na
to, kol'ko utrpenia prezila ich rodina, a citia povinnost zmenit to a vyliedit
traumu, ktord suzuje ich rodovt liniu. Vidia, ako sa ich komunitdm neda-
ri, a citia motivaciu urobit na drovni komunity zmenu. Vidia globalny
vplyv traumatickych zazitkov a chct zmenit spdsob, akym sa veci deju,
aby vytvorili lepsiu globdlnu komunitu pre nds vsetkych. Nevidia int
cestu vpred ako cestu uzdravenia. Preto kracaja Zivotom v aktivhom od-
pore voci sicasnému stavu. Vstupuju do kazdodennych bitiek, aby bojo-
vali proti tomu, Co ich u¢ili alebo ako s nimi zaobchadzali. Aby to doka-
zali, vychddzaju z intuicie, viery a odvahy, aby vytvorili proces preru$enia
cykluy, ktory s odstupom ¢asu dokdzu vidiet ako silntt ndpravu smeru pre
nich a v$etkych okolo nich. Narusitelia cyklov robia vsetky tieto veci, ¢o
znamend, ze ich mozZno robite uz aj vy, aj ked ste sa o tento titul narusitela
cyklov nikdy neuchddzali. Mozno ste na iplnom zaciatku svojej cesty za
prerusenim cyklu, a to je rovnako silné.

Narusitelia cyklov nie st vSetci rovnaki. Kombindcia tychto priz-
na¢nych znakov sa u jednotlivych Tudi 1isi, preto si mozete vziat do ruky
dennik a zapisat si tie, ktoré s vami stuvisia. Byt narusitelom cyklu
znamend, ze:

+ vidite genera¢ni mudrost a odolnost, ktoré cez vas prudia
+ sarozhodnete prerusit traumatické reakcie vo svojej rodovej

linii
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uzndavate svoj podiel na udrziavani cyklov

ste ochotni vykonat vndtornd cinnost, aby ste prestrihli
pupoc¢nu $nuru bolesti

ste ochotni prevziat ddsledky prerusenia tychto vzorcov
vyuzivate kazdodenné postupy zalozené na mysleni, aby ste
si boli vedom{ svojich emociondlnych zazitkov

udrziavate zivotny styl, ktory pozitivne ovplyviiuje vase telo,
a najmd vas epigeném (chemické zmeny vo vasej DNA, ktoré
sa mdzu prenasat medzigeneracne)

praktizujete duchovné cvicenia, aby ste zregenerovali svoju
dusu

uzndte, ze vasa DNA nie je vasim osudom

uz nie ste ochotni mysliet si, Ze ste stelesnenim genetického
deficitu, ale naopak, chystate sa prejst na nastavenie mysle,
ktoré zahrna genetickd hojnost

ste ochotni urobit zmeny, aby ste mohli existovat v tele, ktoré
vam pomoze lepsie absorbovat stres

vnimate duge vo svojej komunite ako predizenie svojej vlast-
nej a podla toho sa k nim spravate

narusate systémové nerovnosti, ktoré podporuja kolektivne
traumy, ktoré stale zivia cykly

ste ochotni $irit vedomosti o uzdravovani medzi ostatnymi,
aby sme sa v tejto generacii mohli vSetci plnsie uzdravit

sa vnimate ako zijtci predok, ktory ma vplyv na budice gene-
racie

ste sa rozhodli, Ze cyklus zdedenych trdum sa konc¢i vami

Jedna, niektoré alebo vsetky tieto charakteristiky mozu suvisiet s vami

ako narusitelom cyklu. V4§ sposob prerusenia cyklu bude jedineény.

Chvilu sa nad tym zamyslite a spytajte sa sami seba: ,,Aké st moje vlast-

nosti narusitela cyklu?“ Ked tak urobite, pokracCujte v ¢itani, pretoze

v celej tejto knihe sa dozviete, ¢o mozZete ako narusitel cyklov dosiahnut.
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