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Pre moju sestru Lady. 
nakujem, úe si mi ukázala, ako preruNiď cykly 

s láskou v hlavnej úlohe. Nech aj nagalej úijeme 
náN medzigeneračný odkaz. VeVmi ďa Vúbim.
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IX

VYHLÁSENIE O CITLIVOSTI

Na stránkach tejto knihy som urobila v.etko pre to, aby som do nej za-
hrnula Ao najviac rôznych skúseností, o ktorvch viem. SnaSila som sa 
byk maximálne citlivá a vvstiSná vo svojom jazyku a prístupe. AkvkoE-
vek text môSe mak nedostatky, ale dúfam, Se pri Aítaní tejto knihy sa 
budete cítik videní a uznaní. Ak niektoré va.e skúsenosti nezodpoveda-
jú tomu, Ao som tu uviedla, dúfam, Se si z tejto knihy vezmete, Ao mô-
Sete, a venujete pozornosk Aastiam, ktoré vám ponúkajú uzdravenie.



X



XI

POZNÁMKA O PROFESIONÁLNEJ EMOCIONÁLNEJ POMOCI

Pri rie.ení medzigeneraAnej traumy je niekedy potrebné obrátik sa na 
odborníka, napríklad psychoterapeuta, ktorv vám pomôSe prekonak 
va.e emócie. Platí to najmä vtedy, ak cítite, Se by ste mohli vyuSik po-
moc pri spracovaní akejkoEvek traumy. Ak je pre vás práca s terapeutom 
zaujímavá alebo dostupná, je vhodné pracovak na vylieAení traumy s li-
cencovanvm odborníkom, ktorv je na traumu kvalifikovanv a vnímavv.

Ak vy alebo niekto, koho máte radi, prechádza cyklom zneuSívania 
a hEadá pomoc, existuje niekoEko zdrojov, ktoré môSu byk uSitoAné:

• volanie miestnych krízových tímov, ak je niekto v ohrození ži-
vota*

• medzinárodný zoznam agentúr pre sexuálne a domáce násilie: 
hotpeachpages.net*

*  Bezplatná non-stop linka v Slovenskej republike pre .eny pre.ívajúce násilie 
je: 0800 212 212. ZavolaZ vťak mô.ete aj na linku 158 alebo 112 a zoznam 
šalťích kontaktnmch miest podôa jednotlivmch krajov nájdete na webovej ad-
rese: https://www.zastavmenasilie.gov.sk/adresar



XII



XIII

ÚVOD

Moja stará mama, moja mama a ja sme vyrastali v chudobe. Moja stará 
mama preSila takmer celv Sivot v malom mesteAku Barahona v Domi-
nikánskej republike. Pamätám si, Se ako desakroAná som s Gou kráAala 
viac ako jeden a pol kilometra, aby sme naAerpali bezmála dvadsak lit-
rov vody z malého prameGa, pretoSe ani jej dom, ani jej dedina nemali 
teAúcu vodu, základnú nevyhnutnosk, ktorú mnohí z nás povaSujú za 
samozrejmosk. Moja starká, s jej drobnou ani nie stopäkdesiat centi-
metrovou postavou, niesla tvch dvadsak litrov celú cestu späk do jej 
maliAkého domu, drSala ma za ruku, priAom neustále vyvaSovala kaSké 
vedro na hlave a chránila kaSdú kvapku, ktorú naAerpala pre svoju rodi-
nu. Je to obraz, ktorv nedokáSem dostak z hlavy, pretoSe bolo ubíjajúce 
a zároveG poniSujúce vidiek, ako málo mala, a predsa, aká dokázala byk 
vynaliezavá. U.etrila by nielen kaSdú kvapku vody, ale aj kaSdv kúsok 
jedla, posledné toaletné potreby, ktoré si mohla dovolik, a poslednv kus 
obleAenia. Chápala, Se takéto .etrenie je pre preSitie nevyhnutné. Celv 
Sivot musela Sik v reSime preSívania, no napriek tomu si zachovala toE-
ko odolnosti. VZaka mojej starej mame som sa dozvedela, akú veEkú 
hodnotu má .etrenie nielen vody, ale aj kaSdej maliAkosti, ktorú vlast-
níme. NiA nemohlo vyjsk nazmar. VZaka nej som sa tieS nauAila, aká 
som aj ja schopná du.evnej sily a radosti. 

Moja matka, ktorá emigrovala do Spojenvch .tátov ako .tyridsakroA-
ná so svojimi dvoma malvmi dcérami, sa celv Sivot drSala tohto ducha 
.etrenia. Mama bola vSdy „zberateEka“. KaSdú vec uchováva niekedy aj 
desiatky rokov, aj keZ uS nie je funkAná. VäA.inu môjho Sivota sme Sili 
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v komunite s nízkymi príjmami v Newarku v .táte New Jersey, ale moja 
matka nás vSdy vnímala tak, Se toho máme veEa, pretoSe jej detstvo 
v Barahone ju nauAilo, Ao znamená nemak takmer niA. TakSe vSdy, keZ 
sme vyrástli z obleAenia alebo sa nám pokazil spotrebiA alebo sme mali 
v domácnosti veci, ktoré sme uS nepouSívali, nevyhodili sme ich. Na-
miesto toho boli úhEadne zabalené v krabiciach a po rokoch, keZ sme 
mali dosk peGazí, poslali sme ich na.ej rodine v Dominikánskej repub-
like. V .katuliach sa hromadili veci desiatky rokov. Postupne som v.ak 
zistila, Se to, Ao sa v tvch .katuliach skutoAne uchovávalo, nebolo ob-
nosené obleAenie alebo rozbitv hriankovaA – bol to strach mojej mamy, 
Se nám niA nezostane. Ten pochádza z nastavenia mysle na nedostatok, 
ktorv bol poháGanv skutoAnvm nedostatkom v jej detstve, ktorv sa za-
korenil ako strach z neschopnosti preSik, a pocitu viny, Se nemôSe takto 
pomôck svojej rodine. Teraz Sijem pohodlnv Sivot, rovnako ako moja 
mama, ale Aasto som sa pristihla, Se sa drSím vecí, ktoré nepotrebujem, 
rovnako ako ona. cila som s rovnakvm strachom a pocitom viny. Ak by 
som mala veci rad.ej vyhodik, ako ich darovak alebo poslak rodine, kaSil 
by ma pocit viny. Ak by som nieAo nepouSila do poslednej kvapky, zis-
tila by som, Se moje vnútro nalieha, .epká mi, Se som márnotratná, lebo 
to môSem potrebovak pre prípad, Se by mi jedného dGa nezostalo niA. 
Aj keZ som vSdy mala doma teAúcu vodu, stále som preSívala strach 
mojej starej mamy, Se sa mi jedného dGa voda minie. PridáSala som sa 
toho istého panického strachu. Strach mojej rodiny sa preniesol na mGa 
a keZ som starostlivo uchovávala veci, nejakvm zvlá.tnym spôsobom 
som k nej cítila hlbokú lojalitu. Mala som pocit, Se si ju ctím. Trvalo 
dlho, kvm som si uvedomila, Se moja lojalita ma vy.la psychicky draho.

Na.kastie, pretoSe sa mi podarilo preru.ik cyklus toho, o Aom som 
pochopila, Se je medzigeneraAná trauma, dokázala som sa takmer úpl-
ne zbavik viny a strachu. A chcem, aby aj ostatní Eudia, ktorí trpia, mohli 
urobik to isté, aby sa striasli ich lojality voAi bolesti a pre.li na miesto 
emocionálnej slobody. Aby to v.ak mohli urobik, tí, ktorí trpia, si to 
musia najprv uvedomik a vylieAik sa prostredníctvom medzigeneraA-
nvch väzieb, ktoré majú k rodovej línii bolesti vo vlastnej rodine. Nie je 
to Eahké, ale je to moSné a hojnosk, ktorá môSe z tohto lieAenia vychá-
dzak, je krásna a stojí za námahu.
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Ako som v.ak túto bolesk identifikovala ako medzigeneraAnú trau-
mu? A Ao je to vlastne medzigeneraAná trauma?

V.etko to zaAalo poAas môjho pôsobenia v psychiatrickej ambu-
lancii pre dospelvch v Irvingovom lekárskom centre Kolumbijskej 
univerzity, kde som absolvovala doktorandské .túdium. Mala som 
sedenie s klientom, no bolo to drsné. Len máloAo na tomto svete je 
pre psychiatra také frustrujúce, ako keZ sa dostane poAas sedenia do 
slepej uliAky – a presne tam sme sa s mojím klientom dostali. Bol to 
moment, keZ miestnosk naplnil dusivv pocit bezmocnosti. Cítila som, 
Se svojmu klientovi uS nemám Ao ponúknuk, pretoSe moja príprava, 
akokoEvek bola intenzívna, ma nepripravila na to, Ao sa v tom momen-
te dialo.

Zrazu som pochopila príAinu toho zahmlenia. Môj klient bol nosi-
teEom medzigeneraAnej viny, smútku, SiaEu, depresie, úzkosti – zoznam 
je dlhv. Nepracovali sme len na bolesti môjho klienta. Pracovali sme na 
emocionálnej zákaSi klientovej rodiny a  predkov, Eudí, ktorí s nami po-
Aas sedenia neboli v miestnosti a moSno uS ani neSili. Bola to význam-
ná terapeutická vvzva. ciadne tradiAné vzdelanie v západnej psycholó-
gii dostatoAne nepripravilo nikoho z nás, lekárov pre du.evné zdravie, 
na lieAbu pacientov s medzigeneraAnou traumou. Neexistuje Siadna 
príruAka pre prípady, keZ k nám prichádzajú klienti s emocionálnymi 
zraneniami celej línie rodinnvch príslu.níkov.

Cítila som váhu generácií, ktoré pri.li na toto terapeutické sedenie 
s mojím klientom. V tom bode na.ej terapeutickej cesty sme sa mohli 
presekak cez tú hustú hmlu, len ak by sme Aelili generáciám bolesti, 
ktorvmi sme sa zaoberali. A nech to bolo akokoEvek kaSké, vedela som, 
Se prácu musíme prehľbik.

Poznatky, ktoré som si pri tomto sedení uvedomila, ma navSdy zme-
nili. Od tej chvíle som kaSdv deG myslela na generaAné uzdravenie. Pre-
mv.Eala som o tom, ako si Alovek môSe niesk traumy, ktoré poAas svojho 
Sivota nezaSil. Rozmv.Eala som o tom, ako sa trauma môSe prená.ak 
z jedného Aloveka na druhého. ZaAali ma zaujímak rôzne spôsoby, akv-
mi sa môSe medzigeneraAná trauma prená.ak. Vyzerala len ako príbeh 
tohto klienta, alebo existovali aj iné varianty, ktoré sa môSu objavik 
v na.ich Sivotoch? V hlave mi vírili my.lienky v snahe nájsk odpovede. 

Ú V O D
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Cítila som tlak, aby som pomohla klientovi cítik sa lep.ie, ale aj tlak, aby 
som ako lekárka na.la lieAebnv protokol, ktorv by mohol pomôck ne-
spoAetnému mnoSstvu Zal.ích Eudí, ktorí takto trpia. Toto sedenie bolo 
zlomovvm bodom v tom, ako som pristupovala k svojej klinickej práci. 
Moje poslanie sa rozvinulo: na.la som svoj cieE lep.ie pochopik, Ao 
robik, keZ príde Alovek s emocionálnou boleskou celej rodiny a zúfalou 
snahou, aby túto bolesk vylieAil.

Ako vedkyGa, ktorou som, som sa rozhodla preskúmak, aké postupy 
je potrebné zaviesk, aby sme EuZom, teda EuZom ako vy a ja, pomohli, 
aby vylieAili zranenia generácií, zbavili sa traumatickvch reakcií, ktoré 
zaSívali na.e rodiny a komunity, a nahradili tieto traumatické reakcie 
zdravvmi a adaptívnymi stratégiami zvládania.

MedzigeneraAná trauma je jedinou kategóriou emocionálnej trau-
my, ktorá presahuje generácie a ktorú môSu zaSik viacerí Alenovia va.ej 
rodiny. Ako v.ak táto trauma pre.la generáciami va.ej rodiny, aby sa 
dostala aS k vám? V súAasnosti vieme, Se existujú dva spôsoby prenosu. 
Prvv je prostredníctvom va.ej biológie, presnej.ie prostredníctvom gé-
novvch prejavov, ktoré sa dedia od kaSdého rodiAa. To znamená, Se ak 
niektorv z va.ich rodiAov zaSil traumu, táto trauma ho mohla zmenik 
tak zásadne, Se sa objavila v jeho genetickom kóde. Tieto gény ste mohli 
zdedik, Aím ste sa stali zraniteEnej.ími voAi stresu a traume.

Druhv spôsob prenosu je prostredníctvom skúseností, ktoré ovplyv-
Gujú va.u psychiku, ako napríklad nesprávne nastavenie vzkahu s opatrov-
níkmi, nedostatoAná podpora, .kodlivé vzkahy, extrémne nepriaznivé 
situácie, útlak a utrpenie, ktoré zaSívate poAas vlastného Sivota. Takto 
sa trauma prená.a z opatrovníka na dieka alebo zo spoloAnosti na Alove-
ka, a to prostredníctvom správania a postupov.

V súAasnosti sa dá medzigeneraAná trauma preru.ik a toto genetické 
dediAstvo sa nemusí Zalej odovzdávak, preto sme tu, aby sme sa lieAili 
prostredníctvom tvchto stránok. UvaSujme v.ak o tom, Ao sa stane, keZ 
si Alovek nesie tieto biologické emocionálne zraniteEnosti a nemal 
zdravv a bezpeAnv emocionálny základ, ktorv potreboval. Vtedy sa 
môSe prejavik cyklus traumy. Vtedy môSeme povedak, Se Sijete 
s medzigeneraAnou traumou. A hoci tento typ traumy mohol vzniknúk 
niekde vo va.ej rodinnej rodovej línii prostredníctvom udalosti, ktorú 
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zaSil jeden Alovek, jej psychologické, behaviorálne a emocionálne dô-
sledky môSu mak vplyv na viacervch Alenov rodiny a dokonca na celé 
komunity naprieA generáciami. 

MedzigeneraAná trauma je zranením du.e. Je to viacúrovGové emocio-
nálne zranenie, ktoré ovplyvGuje myseE Aloveka (jeho my.lienky a emó-
cie), telo (spôsob, akvm Alovek fyzicky nesie utrpenie) a ducha (naru.enie 
vnútorného poznania a spojenia s ostatnvmi). Uvedomila som si preto, Se 
aj vylieAenie musí byk viacrozmerné. Musí uzdravik kaSdú vrstvu Aloveka 
v oblasti myseE – telo – duch, teda musí lieAik jeho du.u.

Z tohto dôvodu sa venujem holistickvm lieAebnvm metódam. KeZ 
hovorím o holistickvch lieAebnvch metódach, mám na mysli .irokú .ká-
lu postupov, ktoré pomáhajú lieAik celého Aloveka. Holistická terapia, 
Ao je typ terapeutického prístupu, ktorv uplatGujem pri lieAení tráum, 
zosúlaZuje v.etky Aasti Aloveka. Chápe, Se sme súhrnom v.etkvch na-
.ich Aastí a Se na.a lieAba by sa mala snaSik o integráciu a pomáhak nám, 
aby sme sa cítili celistvo. KeZ je jeden aspekt ná.ho zdravia pokazenv, 
trpia aj ostatné. KeZ sa v procese lieAby zameriavame na celú osobu, 
pomáhame uzdravik celého Aloveka.

Oblask psychológie e.te nestihla prijak holistické metódy lieAenia 
emocionálnych zranení, ale mala som to .kastie, Se som absolvovala 
trojroAnú klinickú stáS, ktorá mi umoSnila pracovak so skúsenvmi psy-
chológmi, ktorí vyboAili z rámca. Vedeli sa o svojich klientov starak pro-
stredníctvom menej konvenAnvch, holistickvch, rodovvch a integraA-
nvch metód du.evného zdravia. VZaka tomuto .tipendiu a pri vlastnej 
práci som sa v priebehu rokov nauAila, Se ak necháte jednu Aask Aloveka 
niesk zranenie, napríklad sa venujete mysli, ale nie telu, riskujete, Se 
bolesk presuniete z jednej dimenzie do druhej, ale neponúknete úplné 
uzdravenie.

KeZ som sa vydala na svoju misiu nauAik sa v.etko, Ao sa dá, o iden-
tifikovaní a lieAení medzigeneraAnej traumy, vedela som, Se lieAenie 
nieAoho takého komplexného si bude vySadovak tradiAné metodiky 
lieAby traumy, na ktoré som bola vy.kolená, ale aj nieAo odli.nej.ie, 
nieAo s väA.ou hľbkou. Tvm nieAím je prístup .itv na mieru, ktorv som po 
rokoch .túdia vyvinula a ktorv uplatGujem pri svojich klientoch. A môj 
prístup funguje.

Ú V O D
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V tejto knihe po prvvkrát zhromaSdím v.etky svoje poznatky, aby 
som vám ponúkla podrobného sprievodcu lieAbou medzigeneraAnej 
traumy.

Knihu som rozvrhla podobne ako svoju prácu s klientmi. V rámci 
kaSdej kapitoly vám poskytnem podrobné informácie o problematike 
kaSdého aspektu medzigeneraAného uzdravovania a potom ponúknem 
cviAenie, ktoré vám pomôSe sústredik sa a aplikovak postup. Pri Aítaní 
teda uvidíte, Se vám ponúkam konkrétne vedomosti s viacervmi bodmi 
návodu na integráciu kaSdej lekcie do vá.ho Sivota, po ktorvch na-
sleduje súbor postupov na preru.enie cyklu na konci kaSdej kapitoly. 
Tieto postupy sú holistické a terapeutické. V rámci kaSdého cviAenia 
vám pomôSem spracovak zameranie danej kapitoly. Takto vám pomô-
Sem, aby ste hlb.ie absorbovali obsah.

Pri kaSdom cviAení máte tieS moSnosk pracovak samostatne alebo 
spoloAne s niekvm invm. LieAenie môSe byk veEmi vvnimoAné, keZ sa 
vykonáva v komunite, takSe ak sa rozhodnete nájsk si partnera alebo 
zhromaSdik skupinu kolegov, ktorí chcú preru.ik cyklus, aby ste túto 
Ainnosk vykonávali spolu, kaSdé cviAenie na konci kapitoly môSe byk ve-
nované va.ej spoloAnej práci. Ri uS sa teda rozhodnete pracovak sami, 
alebo s ostatnvmi, máte rôzne moSnosti, ako pristupovak k svojmu 
uzdraveniu.

Okrem toho má kaSdá kapitola svoju vlastnú meditáciu vo 
zvukovom kúpeli. Zvukové kúpele sú starobylou praxou, ktorá vám po-
môSe uvoEnik myseE a telo. Pre lep.iu orientáciu sa zvukovvm kúpeEom 
podrobnej.ie venujem v prvej kapitole.

Spolu to budú nástroje, ktoré môSete pridak do svojho súboru ná-
strojov. Sú tu na to, aby vás viedli. Vedzte, Se táto cesta uzdravenia je 
va.a vlastná, preto sa oprite o to, Ao vám vyhovuje.

Teraz vám priblíSim, na Ao sa môSete te.ik v nasledujúcich kapito-
lách. ZaAnem tvm, Se predostriem základy toho, Ao je medzigeneraAná 
trauma a ako si na.la cestu do vá.ho Sivota. Prvá Aask knihy s názvom 
„Ro ste zdedili“ pozostáva z piatich kapitol. V kaSdej z tvchto kapitol sa 
hlb.ie ponoríme do toho, Ao medzigeneraAná trauma vlastne je a ako 
Alovek zdedí emocionálnu bolesk od svojich rodiAov, starvch rodiAov, 
predkov a komunity. Dozviete sa tieS, ako toto dediAstvo ovplyvGuje 



XIX

myseE, telo a ducha a akú medzigeneraAnú odolnosk si napriek tomu 
v.etkému zachováte. V prvej kapitole s názvom „Vy ste naru.iteEom 
cyklu“ zaAneme tvm, Se si uvedomíte svoju úlohu pri preru.ovaní cyk-
lov. Ponúknem vám návod, ako sa pripravik na nároAnú a nevyhnutnú 
prácu, ktorá vás Aaká, aby ste mali nástroje, ktoré potrebujete na udrSa-
nie stability pri uzdravovaní. V druhej kapitole s názvom „Va.e medzi-
generaAné vy..ie ja“ sa ponoríme do generaAnej múdrosti tvm, Se sa za-
meriame na va.e vrodené schopnosti preru.ik cykly a na porozumenie 
va.ich predkov, ktoré pôsobia ako sprievodcovia, ku ktorvm sa môSete 
vSdy vrátik. Potom sa budeme venovak praxi, ktorá vám pomôSe, aby ste 
sa spojili s va.ím medzigeneraAnvm vy..ím ja. V tretej kapitole s náz-
vom „Va.e telo si pamätá va.u traumu“ vám pomôSem pochopik, ako sa 
medzigeneraAná trauma prejavuje v tele a akvmi rozmanitvmi spôsob-
mi sú chronické choroby spojené s generaAnvm stresom. Na záver 
preru.íme tento cyklus cviAením, ktoré vám pomôSe, aby ste zníSili 
stresovú reakciu a vyrovnali hormonálnu rovnováhu vo va.om tele. Vo 
.tvrtej kapitole s názvom „NelieAená trauma a vy“ sa vydáme na cestu 
k skúmaniu otázky „Ako viete, Se pracujete s medzigeneraAnou trau-
mou?“ V tejto kapitole vám poskytnem hodnotenie lieAby medzigene-
raAnej traumy, ktoré je navrhnuté tak, aby vám pomohlo hlb.ie prenik-
núk do histórie traumy va.ej rodovej línie. Bude fungovak ako prvé 
zmapovanie medzigeneraAnej traumy vo va.om Sivote. Potom prej-
deme k piatej kapitole s názvom „Genetické dediAstvo“, kde vám pomô-
Sem pochopik úlohu, ktorú va.e gény a bunky zohrávajú pri prenose 
traumy. Privediem vás k pochopeniu toho, ako je va.a trauma prepo-
jená s traumou va.ej rodiny, a na tento úAel vám pomôSem vytvorik si 
vlastnv medzigeneraAnv strom traumy, ktorv si môSete vytvorik sami 
alebo s ostatnvmi.

V druhej Aasti knihy s názvom „Existuje viacero vrstiev“ sa venujem 
vrstvám bolesti a vrstvám uzdravenia. V tejto Aasti predstavujem nové, 
medzigeneraAné spôsoby, ako sa pozerak na svoj nervovv systém, svoje 
vnútorné dieka, cykly zneuSívania a spôsoby, akvmi kultúrne hodnoty 
udrSiavajú traumu prechádzajúcu z generácie na generáciu. V .iestej 
kapitole s názvom „Vá. medzigeneraAnv nervovv systém“ získate .ir.ie 
poznatky o úlohe spú.kaAov, spomienok a vá.ho nervového systému. 

XIXÚ V O D
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Potom vás prevediem cviAením, ktoré vám pomôSe, aby ste uvoEnili vá. 
nervovv systém a zmiernili spôsob, akvm reagujete na stres. V siedmej 
kapitole s názvom „Va.e medzigeneraAné vnútorné dieka“ vám pomô-
Sem pochopik, ako sa nevyrie.ené vnútorné dieka vo va.ich rodiAoch 
stáva vnútornvm diekakom vo vás. Recykluje sa. Predstavím vám dotaz-
ník medzigeneraAnvch nepriaznivvch záSitkov, ktorv vám pomôSe po-
chopik, ako sa prelína va.e detstvo a detstvo va.ich rodiAov, po ktorom 
bude nasledovak cviAenie medzigeneraAnej reparácie. V ôsmej kapitole 
s názvom „MedzigeneraAné cykly zneuSívania“ vám ponúkam jednu 
z najlep.ích zbraní proti pokraAujúcim cyklom zneuSívania: vedomosti. 
Tvm v.ak neskonAíme; vybavím vás aj nástrojom na preru.enie cyklu, 
ktorv vám pomôSe prekonak nároAnú dynamiku vzkahov. A v závereA-
nej deviatej kapitole druhej Aasti s názvom „KeZ kolektívna trauma 
vstúpi do vá.ho domova“ rozoberieme kolektívnu traumu a viaceré 
spôsoby, akvmi prírodné katastrofy, kultúrne normy a in.titucionálne 
praktiky prispievajú k udrSiavaniu traumy vo va.ej rodovej línii. Preve-
diem vás cviAením, ktoré vám pomôSe, aby ste sa zamysleli nad tvm, 
ako vnútorne osvojené predstavy Sivia na.u kolektívnu traumu, a po-
zvem vás, aby ste svoje uzdravenie roz.írili na ostatnvch vo va.ich komu-
nitách.

V tretej Aasti knihy s názvom „Alchymizácia vá.ho dediAstva“ 
zaAneme skutoAne upevGovak va.u identitu naru.iteEa cyklu. Táto 
závereAná Aask knihy pozostáva z troch kapitol, ktoré vás prevedú 
smútkom, stelesnením medzigeneraAného posttraumatického rastu 
a vytvorením vá.ho medzigeneraAného dediAstva. V desiatej kapitole 
s názvom „Smútok za traumatickvm pôvodom“ vám pomôSem, aby 
ste zaAali dôvody, preAo rodinné tajomstvá pretrvávajú, pomôSem 
vám zaAak uvoEGovak hanbu a poskytnem vám techniku na vedenie 
kaSkvch rozhovorov o medzigeneraAnej traume s va.imi najbliS.ími. 
V jedenástej kapitole s názvom „Stelesnenie generaAnej odolnosti“ 
vám pomôSem nauAik sa, ako sa ako naru.iteE cyklu môSete zapojik do 
medzigeneraAného post-traumatického rastu. Prostredníctvom ná.-
ho cviAenia na preru.enie cyklu sa nauAíte zvy.ovak svoju generaAnú 
odolnosk. Na.a posledná dvanásta kapitola s názvom „Zanechanie 
generaAného dediAstva“ vám pomôSe, aby ste si osvojili prístup 
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k Sivotu ako naru.iteE cyklu, ktorv môSe pozitívne ovplyvnik budúce 
generácie. Budeme sa zaoberak tvm, ako vychovávajú svoje deti Eudia, 
ktorí preru.ili cyklus, a spôsobmi, ako si môSete osvojik rodiAovskv 
prístup, ktorv zohEadGuje vplyv, akv chcete zanechak na tomto svete. 
Túto kapitolu uzavrieme poslednvm cviAením, ktoré vám pomôSe vy-
tvorik alchvmiu v procese dedenia.

Toto je komplexnv recept na zbavenie sa medzigeneraAnej traumy 
a ponorná in.truktáS, ako túto Ainnosk vykonávak. A je tu pre vás, aby 
vám pomohla vstúpik do medzigeneraAného dediAstva, ktoré vo vás 
Sije.

Túto knihu som napísala pre vás, aby ste sa z nej uAili a precviAovali 
zruAnosti v praxi. Nie je to len kniha, ktorú si preAítate, ale ktorú bu-
dete aplikovak v kaSdodennom Sivote. KeZSe ide o takvto prístup, od-
porúAam vám, aby ste mali po ruke vyhradenv denník a písacie potreby. 
OdporuAím vám niekoEko rôznych cviAení, otázok na zamyslenie sa 
a podnetov na písanie, ktoré vám pomôSu, aby ste preskúmali a vyjad-
rili va.e pocity, keZ sa spoloAne pustíme do práce na preru.ení cyklu. 
Denník je pri tejto Ainnosti kEúAovvm nástrojom.

V celej tejto knihe sa budete stretávak s odkazom na naru.iteEa cyk-
lu. To ste vy. Ten, kto sa rozhodol preru.ik cyklus. Som vZaAná, Se ste 
tu, Se ste sa rozhodli uzdravik a vstúpik do svojho medzigeneraAného 
dediAstva. Prajem si, aby ste za sebou zanechali kaSké bremeno, ktoré 
ste niesli. Aby ste si uvedomili, Se uS nemusíte niesk túto kaSobu, aby ste 
sa cítili naSive; naopak, Se Sivotaschopnosk moSno nájsk vo chvíEach 
Eahkosti a pokoja. Dúfam, Se sa stanete naru.iteEom cyklu medzigene-
raAnej traumy a posuniete svoju rodovú líniu do medzigeneraAnej 
hojnosti.

ZaAnime s uzdravovaním.
 S láskou,

 Dr. Mariel Buqué
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1 .  K A P I T O L A

VY STE NARUŤITEŽOM CYKLU

Je na nás, aby sme prelomili generačné kliatby. Keg vám pove-
dia: „Je to rodinná záleúitosď,“ povedzte im: „Mnou sa to skon-
čí.“

— NEZNÁMY AUTOR

Ak Aítate túto knihu, je pravdepodobné, Se ste naru.iteEom cyklu. Ste 
Alovek, ktorv sa rozhodol vytvorik pre svoju rodinu a komunitu inv od-
kaz, neS akv ste zdedili, a to tak, Se zmeníte spôsoby, akvmi sa prejavu-
jete vo svete. Va.a snaha o uzdravenie sa netvka len vás. Má kolektívnu 
motiváciu. Tvm, Se sa stanete naru.iteEom cyklu, posielate vlny 
uzdravenia smerom dozadu a dopredu. Je to kaSká úloha, ktorá, keZ si 
ju vyberiete alebo keZ si vyberie vás, má moc oslobodik va.u rodovú 
líniu.

Preru.enie cyklov je spojené s veEkou odmenou. Kvm sa k nej do-
stanete, trvá to nejakv Aas, ale keZ to dokáSete, pocítite Eahkosk vnútor-
ného pokoja. ZaslúSite si pocítik túto Eahkosk, pocítik emocionálnu 
slobodu a nezakaSovak sa viac medzigeneraAnvmi bremenami. Preru-
.enie cyklu je spôsob, ako odloSik túto príkaS z minulosti a vykroAik do 
lep.ej budúcnosti. Naru.itelia cyklu sa rozhodli byk EuZmi, ktorí preru-
.ili cyklus. Je to aktívne a dlhodobé rozhodnutie. U vás toto rozhodnu-
tie mohlo prísk po tom, Ao ste videli bolesk, ktorú musela zná.ak va.a 
rodina a komunity, a uS ste sa nezmierili s tvm, Se sa musí prená.ak na 
Zal.iu generáciu. Alebo môSe vychádzak z vá.ho Selania vytvorik pre 
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vás a va.u rodovú líniu inv odkaz. Jedno je isté – naru.itelia cyklu na 
celom svete majú na zreteli jeden konkrétny cieE: zabezpeAik, aby sa 
opakujúce generaAné vzorce skonAili u nich. PreAítaním tejto knihy 
urobíte k tomuto cieEu obrovskv krok.

Byk naru.iteEom cyklu je viacnásobné, viacúAelové a viacgeneraAné 
úsilie o dosiahnutie mieru. Je to mier pre vás, tvch, ktorí pri.li pred 
vami, tvch, ktorí prídu po vás, va.u komunitu a globálnu kultúru. Posun 
na niekoho, kto stelesGuje toto myslenie, je posun na niekoho, kto dis-
ponuje vnútornvm vedomím, Se za tento mier sa oplatí bojovak.

Mnohí naru.itelia cyklu sa ako takí nevedia identifikovak. Len v duchu 
vedia, Se veci sa musia zmenik. Rozhodnú sa zmenik príbeh a vítajú vo 
svojom Sivote príleSitosk na Eahkosk, .kastie a zdravie. Myslia na Sivot svo-
jich detí a Selajú si pre ne iné skúsenosti, neS aké mali oni sami. Myslia na 
to, koEko utrpenia preSila ich rodina, a cítia povinnosk zmenik to a vylieAik 
traumu, ktorá suSuje ich rodovú líniu. Vidia, ako sa ich komunitám neda-
rí, a cítia motiváciu urobik na úrovni komunity zmenu. Vidia globálny 
vplyv traumatickvch záSitkov a chcú zmenik spôsob, akvm sa veci dejú, 
aby vytvorili lep.iu globálnu komunitu pre nás v.etkvch. Nevidia inú 
cestu vpred ako cestu uzdravenia. Preto kráAajú Sivotom v aktívnom od-
pore voAi súAasnému stavu. Vstupujú do kaSdodennvch bitiek, aby bojo-
vali proti tomu, Ao ich uAili alebo ako s nimi zaobchádzali. Aby to doká-
zali, vychádzajú z intuície, viery a odvahy, aby vytvorili proces preru.enia 
cyklu, ktorv s odstupom Aasu dokáSu vidiek ako silnú nápravu smeru pre 
nich a v.etkvch okolo nich. Naru.itelia cyklov robia v.etky tieto veci, Ao 
znamená, Se ich moSno robíte uS aj vy, aj keZ ste sa o tento titul naru.iteEa 
cyklov nikdy neuchádzali. MoSno ste na úplnom zaAiatku svojej cesty za 
preru.ením cyklu, a to je rovnako silné.

Naru.itelia cyklov nie sú v.etci rovnakí. Kombinácia tvchto príz-
naAnvch znakov sa u jednotlivvch Eudí lí.i, preto si môSete vziak do ruky 
denník a zapísak si tie, ktoré s vami súvisia. Byk naru.iteEom cyklu 
znamená, Se:

• vidíte generaAnú múdrosk a odolnosk, ktoré cez vás prúdia
• sa rozhodnete preru.ik traumatické reakcie vo svojej rodovej 

línii 
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• uznávate svoj podiel na udrSiavaní cyklov
• ste ochotní vykonak vnútornú Ainnosk, aby ste prestrihli 

pupoAnú .núru bolesti
• ste ochotní prevziak dôsledky preru.enia tvchto vzorcov
• vyuSívate kaSdodenné postupy zaloSené na myslení, aby ste 

si boli vedomí svojich emocionálnych záSitkov 
• udrSiavate Sivotnv .tvl, ktorv pozitívne ovplyvGuje va.e telo, 

a najmä vá. epigenóm (chemické zmeny vo va.ej DNA, ktoré 
sa môSu prená.ak medzigeneraAne)

• praktizujete duchovné cviAenia, aby ste zregenerovali svoju 
du.u

• uznáte, Se va.a DNA nie je va.ím osudom
• uS nie ste ochotní mysliek si, Se ste stelesnením genetického 

deficitu, ale naopak, chystáte sa prejsk na nastavenie mysle, 
ktoré zaháGa genetickú hojnosk

• ste ochotní urobik zmeny, aby ste mohli existovak v tele, ktoré 
vám pomôSe lep.ie absorbovak stres 

• vnímate du.e vo svojej komunite ako predľSenie svojej vlast-
nej a podEa toho sa k nim správate

• narú.ate systémové nerovnosti, ktoré podporujú kolektívne 
traumy, ktoré stále Sivia cykly

• ste ochotní .írik vedomosti o uzdravovaní medzi ostatnvmi, 
aby sme sa v tejto generácii mohli v.etci pln.ie uzdravik

• sa vnímate ako Sijúci predok, ktorv má vplyv na budúce gene-
rácie

• ste sa rozhodli, Se cyklus zdedenvch tráum sa konAí vami

Jedna, niektoré alebo v.etky tieto charakteristiky môSu súvisiek s vami 
ako naru.iteEom cyklu. Vá. spôsob preru.enia cyklu bude jedineAnv. 
ChvíEu sa nad tvm zamyslite a spvtajte sa sami seba: „Aké sú moje vlast-
nosti naru.iteEa cyklu?“ KeZ tak urobíte, pokraAujte v Aítaní, pretoSe 
v celej tejto knihe sa dozviete, Ao môSete ako naru.iteE cyklov dosiahnuk. 

V Y  S T E  N A R U N I T E G O M  C Y K L U
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