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Mym rodictim

Diky za vSe, co jste mi dali.
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Kdo se diva ven, sni. Kdo se diva dovnity, probouzi se.
Carl Jung, Dopisy, svazek 1



UVOD:
Tajemny jazyk strachu

V éasech temnych pociname vidét...

— Theodore Roethke: V temnych ¢asech

TATO KNIHA JE PLODEM CESTY KOLEM SVETA, z niZ jsem se navratil
domii, ke svym korentum a k profesi, kterou jsem si na zac¢atku této
cesty neumsél viibec predstavit. Prres dvacet let pracuji s jedinci, kteri
bojuji s depresemi, uizkostmi, chronickymi potizemi, fobiemi, nut-
kavymi myslenkami, PTSD (posttraumatickou stresovou poruchou)
a jinymi oslabujicimi nemocemi. Mnozi za mnou prisli znechuceni
a deprimovani po letech terapie rozhovorem, uzivani lékt a jinych
intervenci, které zdroj jejich symptomit neodhalily a trapeni jim ni-
jak nezmirnily.

Na zakladé vlastni zkuSenosti, vycviku a klinické praxe jsem zjis-
til, Ze odpovéd se mozna nenachazi v nasem pribéhu, nybrz v pribé-
zich nasich rodi¢d, prarodi¢t a dokonce praprarodict. I nejnovéjsi
védecké vyzkumy, které se dnes tési znacné publicité, dosvédcéuji,
ze nasledky traumatu mohou prechazet z jedné generace na dru-
hou. Tento ,,odkaz” je znam pod nazvem ,,zdédéné rodinné trauma“
a dtkazy o tom, Ze se jedna o velice realny fenomén, se objevuji stale
dastéji. Ne vzdy se bolest sama rozplyne nebo ¢asem zmirni. I kdyz
éloveék, ktery ptvodnim traumatem trpél, zemre, i kdyz se o jeho
pribéhu léta mléi, zlomky jeho zivotnich zkuSenosti, vzpominek
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TRAUMA: NECHTENE DEDICTVI

a télesnych pocittt mohou presto nadale ptisobit a hledat jakési rese-
ni v télech a dusich téch, co prijdou po ném.

To, co budete na nasledujicich strankach éist, je jakousi syntézou
empirickych pozorovani, jez jsem provadél jakozto reditel Institutu
rodinnych konstelaci v San Francisku, a poslednich objevil na poli
neurovédy, epigenetiky a jazykovédy (lingvistika, filologie). Zaroven
tu reflektuji sviij odborny vycvik u Berta Hellingera, renomovaného
némeckého psychoterapeuta, z jehoz pristupu k rodinné terapii po-
zorujeme, ze se psychologické a fyzické nasledky zdédéného rodin-
ného traumatu objevuji u mnoha budoucich generaci.

V této knize se vétSinou zaméruji na identifikaci zdédénych ro-
dinnych vzorcti — obav, pocitti a chovani, jez jsme nevédomky prejali
a které jsou pri¢inou toho, ze se cyklus utrpeni predava z generace
na generaci — a také na to, jak tento cyklus ukoncit, coz je podstatou
mé prace. Mozna zjistite jako ja, ze mnohé z téchto vzorctt nam ne-
patri; ze jsme si je jen vypujéili od jinych v rameci své rodinné histo-
rie. Pro¢ tomu tak je? Protoze pribéh, ktery se mél vypravét, zistal
zasuty. O tom jsem presvédcéen. Dovolte mi vSak, abych vam rekl,
jak jsem na to prisel.

Nikdy jsem si nevytkl za cil vytvorit néjakou metodu, kterou by-
chom prekonavali strach a tzkost. VSechno to zacalo tehdy, kdyz
jsem prisel o zrak. Potykal jsem se zrovna se svou prvni okularni
migrénou. Nelze hovorit o néjaké skutecéné fyzické bolesti — pouze
o jakési désuplné bouri, pri niz se mi zatemnilo vidéni. Bylo mi tricet
Gtyri let. Vravoral jsem ve své nahle zSerelé ordinaci a snazil se na-
hmatat telefon, abych na ném vytocil tisnovou linku. Sanitka rychle
prijela.

Okularni migréna neni obvykle nic vazného. Zrak se vam rozostii
a vétsinou se béhem hodiny vrati k normalu. Jen ne vzdy rozpoznate
onu chvili, kdy se tak stane. V. mém pripadé byla vSak okularni mig-
réna pouhym zacéatkem. Béhem par tydnt jsem prestal vidét na jed-
no oko. Z tvari a dopravnich znacek se zahy staly Sedivé skvrny.

Lékari mi Tekli, Ze jsem mél centralni ser6zni retinopatii, one-
mocnéni, jez se neda l1é¢it a jehoz pricina neni znama. Pod sitnici se

14



UvVoD

vytvori tekutina, ktera pak prosakuje ven, pricemz zpusobuje zjiz-
veni a rozmazani zorného pole. Nékteri lidé — pét procent z téch,
u nichz se tato chronicka forma rozvine jako u mé — v podstaté
oslepnou. Postupné mi bylo reéeno, abych pocital s tim, Ze oslepnu
na obé o¢i. Je to pry jen otazka c¢asu.

Lékari mi nebyli schopni r'ict, co tuto ztratu zraku zptisobuje a co
by ji vylécilo. Zdalo se, ze vSechno, o co jsem se sam pokousel — vita-
miny, abstinence, terapie prikladanim rukou — muj stav jen zhorsu-
je. To mé matlo. Praveé jsem stal pred svou nejveétsi obavou a nemohl
jsem s tim absolutné nic udélat. Slepy, neschopny se o sebe postarat,
a jesté navic Gplné sam, jsem se pomalu, ale jisté rozpadal. Zivot se
minahle rozsypal jak domecek z karet a ja ztratil chut Zit.

V hlavé jsem si neustéle pirehraval désivy scénai. Cim vice jsem
o tom premyslel, tim hloubé&ji se do mé zaryvaly zoufalé pocity. Jako
bych se utapél v baziné. Kdykoli jsem se snazil vyskrabat na suchou
zem, krouzily mé myslenky opét kolem obraziti osamocenosti, bez-
nadéje a zmaru. Netusil jsem ovSem, Ze praveé slova osamoceny, zou-
Jaly a zniceny jsou soucasti mého osobniho jazyka strachu. S jaksi
nespoutanou a neovladatelnou vasni tancila v mé hlave a deptala mé
télo.

Podivil jsem se, jak je to mozné, zZe svym myslenkam prisuzuji ta-
kovou moc. Jini lidé trpi daleko horsi neprizni osudu nez ja, a pritom
v takovéto baziné netréi. Co je to se mnou, Ze se tak hluboko propa-
dam do strachu? Trvalo léta, nez jsem na tuto otazku nalezl odpovéd.

Tehdy jsem byl schopen ucinit jen jedno — ukoncit vztah, odejit
od rodiny, ze zameéstnani, z mésta — zkratka opustit vSechno daveér-
né znamé. Chtél jsem odpovédi, jez nebylo mozné nalézt ve svété,
jehoz jsem byl soucasti — ve svété, kde je, zda se, mnoho lidi zmate-
nych a nestastnych. Mél jsem jen otazky a nepatrnou touhu pokra-
céovat v zivoté, jak jsem jej znal. Firmu (velmi ispésnou) jsem pre-
dal ¢lovéku, kterého jsem sotva znal, a vydal se na vychod — pokud
mozno co nejdal na vychod —, az jsem se dostal do jihovychodni Asie.
Chtél jsem byt vylééen. Jen jsem nemél predstavu, jak by takova 1é¢-
ba méla vypadat.
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Cetl jsem knihy a studoval s uditeli, ktefi je psali. Kdykoliv jsem
slySel o nékom, kdo by mi mohl pomoci — at to byla starenka bydlici
prahu. Zapojoval jsem se do vycvikovych programii a zpival mantry
s mistry. Jeden guru nam, co jsme se u néej shromazdili, abychom
sly$eli jeho slova, rekl, Ze se obklopuje jen opravdovymi ,hledaci®.
Hledaci, kteri takovi ztstavaji po cely Zivot, kteri jsou v permanent-
nim stavu hledani.

Takovym hledacem jsem chtél byt. Kazdy den jsem celé hodiny
meditoval. Obc¢as jsem se celé dny postil. Pripravoval jsem si bylinné
lektvary a zapasil s jedovatymi toxiny, jez mi v mych fantaziich otra-
vovaly tkané. Mij zrak se vSak neprestaval zhorsovat a mé deprese
se prohlubovaly.

V té dobé jsem si jeSté neuvédomoval, ze kdyZ se snazime néco
bolestivého nepocitovat, ¢asto pravé tu bolest, jiz se chceme vy-
hnout, prodluzujeme. A to je nejlepsi recept na neustalé utrpeni.
I na onom aktu hledani je cosi, co nam stoji v cesté jako jakysi blok
a brani nam najit to, co hledame. Kdyz se neustale diviame mimo
sebe, nemusime poznat okamzik, kdy se trefime do éerného. Uvnitr
nas se pak mize odehravat néco vyznamného, ale nejsme-li spravné
naladéni, nemusime si toho viibec vSimnout.

,Co nejste ochoten vidét?“ rypali do mé 1écitelé a pobizeli mé,
abych hledal hloubéji. Jak bych to ale mohl poznat, kdyz tapu v tem-
noté?

Jeden guru v Indonésii mi do toho konec¢né vnesl trochu svétla,
kdyz se mé otazal: ,Kdybyste nemél o¢ni problémy, kdo byste byl?“
A pokracoval: ,TTreba Johanovy usi neslysi tak dobre jako usi Ger-
hardovy, a mozna ze plice Elizy nejsou tak silné jako plice Gerty.
A Dietrich nechodi tak dobre jako Sebastian.” (V tomto zvlastnim
vycvikovém programu byl kazdy bud Holandan, nebo Némec a za-
pasil s urcéitou chronickou chorobou.) Néco mi doslo. Mél pravdu.
Kdo bych byl, nemit problémy s o¢ima? Bylo ode mé troufalé hadat
se s realitou. Bez ohledu na to, jestli se mi to libi nebo ne, byla ma
sitnice zjizvena a zrak zamlZeny, ale mé ja — ono ,,ja“ pod tim v&im —
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zacalo byt klidné. At jiz se s mym okem déje cokoliv, nemusi to byt
urcéujicim faktorem toho, co se déje ted se mnou.

Aby guru toto poznani prohloubil, primél nas stravit dvaasedm-
desat hodin — tri dny a dvé noci — s paskou na ocich a s ucpavkami
v usich a meditovat takto na malém polstarku. Kazdy den jsme do-
stali k jidlu misku s ryzi a k piti jen vodu. Zadny spanek, zadné vsta-
vani, zadné lezeni, zadny rozhovor. Jit na toaletu znamenalo zved-
nout ruku a byt ve tmeé odveden k jakési dire v zemi.

Cilem této ztresténosti byla pravé ona ztreSténost — dtvérné se
seznamit se ztresténosti mysli jejim pozorovanim. Poznal jsem, jak
si mé mysl neustale dobira tim, zZe mysli na ty nejhorsi scénare, a jak
mé klame v tom, ze kdybych se dost znepokojoval, mohl bych se
chranit pred tim, ¢eho se nejvice obavam.

Po takovychto zazitcich se zacal muj vnitrni zrak trochu vyjas-
novat. Mé oko vsak na tom ztstavalo stejné; prosakovani a jizveni
pokracovalo. Mit problém s vidénim je v mnoha smérech velkou me-
taforou. Nakonec jsem prisel na to, Ze tu nejde ani tak o to, co mohu
nebo nemohu vidét, jako spise o to, jak vidim. Ale to jsem jesté ne-
prosel hlavni, kritickou fazi.

Teprve béhem tiretiho roku mého tzv. ,hledani zraku“ jsem ko-
necéné nasel to, co jsem hledal. Tou dobou jsem hodné meditoval.
Deprese témér ustaly. Dokazal jsem stravit nespocet hodin v tichu
a jen dychat a vhimat télo. To byla ta snazsi ¢ast.

Jednoho dne jsem stal v radé a ¢ekal na satsang — schtizku s du-
chovnim mistrem. Na sobé jsem mél bilé roucho, jaké nosil v klaste-
re kazdy, kdo éekal na satsang stejné jako ja. Ted byla rada na mné.
Ocekaval jsem, ze mistr oceni mou oddanost. Misto toho mi pronika-
vé pohlédl do o¢i a uvidél néco, co jsem ja vidét nemohl. ,,Jdi domt,
rekl. ,,Jdi domi a zavolej matce a otel.”

Coze? Byl jsem rozliceny. Télo se mi traslo vztekem. Urcité si mé
Spatné precetl. Ja prece své rodice jiz nepotrebuji. Z toho jsem vy-
rostl. Nedavno jsem je nechal byt a vymeénil za lepsi rodice, bozské
rodic¢e, duchovni rodic¢e — vSechny ty ucitele, mistry a moudré muze
a zeny, kteri mé zasvécovali do dalsiho stupné probuzeni. Navic
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TRAUMA: NECHTENE DEDICTVI

jsem mél za sebou nékolik let scestné terapie, buseni do polstart
a trhani papirovych podobizen svych rodi¢t na kusy a byl jsem pre-
svédden, ze jsem sv(j vztah s nimi jiz ,,vylé¢il“. Rozhodl jsem se pro-
to, Ze jeho radu budu ignorovat.

A presto ve mné ta slova néco rozvibrovala. Nemohl jsem je ze
sebe dostat. Nakonec jsem zacal chapat, ze zadna zkusenost neni
marna. VSechno, co se nam stane, ma vyznam, a nezalezi na tom,
zda si jej uvédomujeme ¢i nikoliv. VSechno v nasich zivotech nas né-
kam vede.

Ja byl v8ak rozhodnuty ponechat si iluzi o tom, kdo jsem, nedo-
téenou. Musel jsem se drzet onoho dokonale meditujiciho ¢lovéka,
kterym jsem byl. Pozadal jsem tedy o schiizku s jinym duchovnim
mistrem — mistrem, o némz jsem si byl jisty, ze omyl napravi. Tento
muz naplnoval stovky lidi denné svou nadpozemskou laskou. Uréi-
té ve mné uvidi hluboce duchovni bytost podle mych predstav. Opét
jsem cekal cely den, nez jsem prisel na radu. Jiz jsem stal pred nim
a pak se to stalo. Znovu. Tataz slova. ,,Zavolej rodiétiim. Jdi domui
a usmir se s nimi.“

Tentokrat jsem to, co ekl, slySel dobre.

Velci uditelé to prosté védi. Opravdu velci ucitelé se nestaraji o to,
zda v jejich nauku vérite ¢i nikoliv. Predlozi vam jakousi pravdu, ale
pak vas nechaji o samoté, abyste objevili svou vlastni pravdu. Adam
Gopnik piSe o rozdilu mezi guru a uditelem v knize Through the
Children’s Gate. ,Guru nam dava sebe a pak sviij systém; ucitel nam
dava svij predmét a pak sebe.”

Velci ucéitelé chapou, ze to, odkud prichazime, ovliviiuje to, kam
jdeme, a ze to, co mame ve své minulosti nevyreSené, ptisobi pak na
nasi pritomnost. Védi, ze rodic¢e jsou dutleziti bez ohledu na to, zda
jsou v rodic¢ovstvi dobri ¢i nikoliv. To nelze obejit. Rodinny pribéh je
nas pribéh. A at se nam to libi nebo ne, je nasi souc¢asti.

Nehledé na pribéh o nasich rodic¢ich, ktery zname, je nelze zapu-
dit ani vyhnat. Jsou v nas a my v nich — i kdyz je nikdy nepozname.
Jejich odmitanim se pouze vzdalujeme od sebe samych a vytvarime
dalsi utrpeni. Moji dva ucitelé to védéli. Ja ne. Moje slepota byla jak
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doslovna, tak obrazna. A tak jsem se zacal pomalu probouzet a uvi-
dél tu obrovskou spoust, kterou jsem doma zanechal.

Léta jsem rodice tvrdé kritizoval. V mych predstavach jsem byl ja
ten schopnéjsi, citlivejsi a lidstéjsi nez oni. Vinil jsem je ze vSeho zlé-
ho, co mé v zivoté potkalo. A ted jsem se k nim mél vratit a obnovit,
co jsem v sobé postradal — svou zranitelnost. Zacal jsem si uvédomo-
vat, ze ma schopnost prijimat lasku druhych souvisi s mou schop-
nosti prijimat lasku matky.

Ale prijmout jeji lasku nebylo viibec snadné. M@j vztah s mat-
kou byl totiz natolik rozvraceny, ze kdyz mé objala, bylo to, jako
by mé drtila past na medvédy. Télo se mi napnulo a vytvorilo tak
jakysi krunyt, ktery nemohla prorazit. Toto postizeni jsem si nesl
celym svym zivotem — zejména jsem nedokazal ziistat uvolnény ve
vztazich.

Celé mésice jsme spolu klidné neprohodili ani slovo. Kdyz jsme
ale spolu mluvili, nasel jsem zptsob, jak pomoci slov ¢i obrnénym ja-
zykem téla ignorovat vielé city, které mi projevovala. Vypadal jsem
chladné a odtazité. Ji jsem naopak narkl z toho, ze mé nedokaze vni-
mat ¢i poslouchat. Byla to emocni slepa ulic¢ka.

Byl jsem odhodlany dat nas rozbity vztah dohromady, a tak jsem
si zamluvil letenku domti do Pittsburghu. Matku jsem nevidél uz né-
kolik mésicu. Jak jsem se blizil k prijezdové cesté, citil jsem, jak se
mi krecovité svird hrudnik. Nebyl jsem si jisty, jestli se nas vztah da
jesté napravit; mél jsem v sobé tolik neprijemnych a negativnich po-
citt. Pripravil jsem se tedy na nejhorsi a prehraval si v mysli scénar,
ze mé obejme a ja, protoze se budu chtit z jejiho sevieni vysmek-
nout, udélam opak, zkamenim.

A presné to se stalo. Jelikoz jsem byl v objeti, které jsem sotva
snasel, nemohl jsem skoro viibec dychat. Presto jsem ji prosil, aby
mé dal drzela. Chtél jsem poznat, kde se ve mné bere ten télesny od-
por, kdy se napnu, jaké pocity pritom mam a jak bych je mohl zmir-
nit. Nebylo to nic nového. I v mych vztazich se tento vzorec objevo-
val. Nové bylo jen to, zZe jsem tentokrat neodesel. Mél jsem v planu
toto postiZeni vylécit primo u zdroje.
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Cim déle mé drzela, tim vice jsem mél pocit, Ze prasknu. Dosta-
vila se primo fyzicka bolest. Bolest se pretavila v otupélost a otupé-
lost opét v bolest. A pak, po mnoha minutach, cosi povolilo. Hrud
ibricho se roztrasly. Zacal jsem jaksi roztavat a béhem nasledujicich
tydnii se zcela obmékéil a stal se pristupnéjsim.

Pri jednom z nasich mnoha rozhovort béhem této doby se matka
se mnou podélila — témér bez premysleni — o jednu udalost, ktera se
stala, kdyz jsem byl maly. Mou matku museli na tri tydny hospitali-
zovat kvili operaci zluéniku. S touto vzpominkou jsem zacal davat
dohromady, co se ve mné délo. Nékdy pred mym druhym rokem —
zrovna kdyz jsme ja a matka byli takto oddéleni — se v imém téle usid-
lilo jakési podvédomé napéti. Kdyz se matka vratila domt, uz jsem
v jeji péci nemél duvéru. Prestal jsem byt viicéi ni zranitelny. Misto
toho jsem si ji prosté nevsimal a tento stav trval dalsich tricet let.

Ke strachu, ze se m(j zivot nahle rozpadne, prispéla mozna jesté
jedna udalost z détstvi. Matka mi rekla, ze m@j porod byl nebyvale
tézky — porod, pri némz lékari pouzili klesté. V dtisledku toho jsem
se narodil s tézkymi pohmozdéninami a ¢asteéné promacknutou leb-
kou, coz se pri porodu za pomoci klesti stava ¢asto. Matka mi s litosti
sdélila, ze kdyz mé poprvé uvidéla, méla problém vzit mé do narudi.
Timto pribéhem jsem byl tplné prosyceny. Pomohl mi objasnit hlu-
boko ulozeny znamy pocit, ze budu kazdou chvili zni¢en. Trauma-
tické vzpominky z doby mého narozeni, které se ve mné nevratné
ulozily, vychazely na povrch pokazdé, kdyz jsem ,rodil“ néjaky novy
projekt nebo prezentoval novou praci na verejnosti. A jen to, Ze jsem
je pochopil, mi prineslo vytouzZeny pokoj. Rovnéz nas to s matkou
necekané sblizilo.

Kdyz jsem napravoval vztah s matkou, zacal jsem také prebudo-
vavat svilij vztah s otcem. Bydlel sam v malém, zchatralém byté — ve
stejném byté, kde zil od té doby, co se moji rodice v mych trinacti le-
tech rozvedli. Byval ¢etar u namornictva a stavebni délnik, ale nikdy
se nepokusil sviij pribytek opravit. VSude v pokojich i na chodbach
se valely staré nastroje, Srouby, vruty, hrebiky a civky s elektrickymi
kabely a izolaénimi paskami — tak jak je tam kdysi zanechal. Kdyz
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jsme tam spolu stali uprostired téch rezavych zeleznych krami, rekl
jsem mu, jak moc jsem ho postradal. Ta slova ale zapadla do prazd-
na. Nevédél, co si s nimi podit.

Vzdycky jsem chtél mit k otci blizky vztah, ale ani on, ani ja jsme
nevédéli, jak to udélat. Tentokrat jsme vSak spolu neprestavali mlu-
vit. Rekl jsem mu, Ze ho mam rad a Ze je dobrym tatou. Podélil jsem
se s nim o vzpominky na vSechno, co pro mé udélal, kdyz jsem byl
maly. Citil jsem, jak mi nasloucha, i kdyz jeho reakce — kdyz treba
pokréil rameny nebo zménil téma — nasvédcéovaly o opaku. Tyto
rozhovory spojené se sdilenim vzpominek trvaly mnoho tydnt. Bé-
hem jednoho z nasich spoleénych obédt se mi zadival do o¢i a rekl:
»Myslel jsem si, ze mé rad nemas.“ To mné uplné vyrazilo dech. Bylo
zjevné, zZe jsme oba prozivali velkou bolest. V tu chvili jako by se cosi
prolomilo. Byla to nase srdce. Nékdy musi srdce puknout, aby se ote-
virelo. Nakonec jsme si zacali navzajem projevovat lasku. Tehdy jsem
pocitil Géinky toho, Ze jsem uvéril svym uciteltum a vratil se dom,
abych se 1é¢il spolu s rodici.

Vzpominam si, zZe to bylo poprvé, co jsem byl schopen prijimat
lasku a péci svych rodic¢ti — ne tak, jak jsem ji kdysi oéekaval, ale tak,
jak mi ji mohli dat. Néco se ve mné uvolnilo. NezalezZelo na tom, jak
mé byli schopni nebo neschopni milovat. ZaleZelo na tom, jak jsem
byl ja schopen prijmout to, co mi davali. Oni byli tymiz rodici jako
vzdycky, ale ja jsem byl jiny. Opét jsem si je zamiloval tak, jak jsem
je musel milovat coby décko predtim, nez se pouto s matkou nacas
pretrhlo.

Pocatecéni odlouceni od matky spolu s podobnymi traumaty, kte-
ra jsem zdédil ze své rodinné historie — konkrétné fakt, ze tri z mych
prarodicéd prisli v raném véku o matku a ¢tvrty ztratil v détstvi otce —
to mi vSechno napomohlo vytvorit si skryty jazyk strachu. Slova
osamoceny, zoufaly a zniceny a pocity, které s nimi souvisely, mé ko-
necéné prestaly ovladat a privadét na scesti. Byl mi jaksi udélen novy
zivot a mj obnoveny vztah s rodi¢i byl jeho vyznamnou soucasti.

Dalsich nékolik mésicti jsem opétné vytvarel nézné spojeni s mat-
kou. Jeji laska, kterou jsem kdysi vnimal jako invazivni a drasajici,

21



TRAUMA: NECHTENE DEDICTVI

mé nyni uklidinovala a posilovala. Mél jsem také $tésti, Ze jsem pro-
7il jesté Sestnact blizkych let se svym otcem, nez zemrel. V demenci,
ktera opanovala posledni ¢étyri roky jeho zivota, mné ustédril snad
nejhlubsi lekei ze zranitelnosti a lasky, jakou jsem kdy poznal. Se-
tkali jsme se tam, kde mysSleni a mysl jiz neexistuji, kde prebyva jen
nejvrrelejsilaska.

Na svych cestach jsem mél mnoho velkych uéitelt. Kdyz se vSak
ohlizim nazpatek, tak jen diky svému oku — svému vystresovanému,
suzovanému a désuplnému oku — jsem procestoval témér pulku sveé-
ta, abych nakonec stanul u svych rodi¢tt a skrze modcal rodinného
traumatu se dostal zpatky ke svému srdci. Nesporné bylo tedy tim
nejvétsim ucitelem ze vsech moje oko.

Béhem cesty jsem dokonce prestal myslet na sviij zrak a starat
se o to, jestli se zlepsi nebo zhorsi. Néjak to zacalo byt nepodstat-
né. A nedlouho poté se mi zrak vratil. To jsem necekal. Ani jsem to
nepotreboval. Naucil jsem se byt v pohodé bez ohledu na to, co se
s mym zrakem déje.

Dnes jiz vidim normalné, i kdyz muj oftalmolog s jistotou tvrdi,
ze s takovym zjizvenim sitnice jako v mém pripadé bych vidét nemél.
Jen krouti hlavou a domniva se, ze svételny paprsek se néjak odrazi
a obchazi foveu, centralni ¢ast retiny. Jako je tomu v mnoha pribé-
zich o uzdraveni a proméné, to, co ptivodné vypadalo jako nestésti,
bylo ve skutec¢nosti velkym, drive ovSem nevidénym pozehnanim.
Paradoxni je, ze poté, co jsem navstivil ty nejvzdalenéjsi kouty pla-
nety, abych nasel odpovéd, jsem poznal, Ze nejbohatsi 1é6¢ivé zdroje
mam v sobé a jen ¢ekajina odhaleni.

Uzdravovani je nakonec vnitrni prace. Dékuji ucitelim, zZe mé
privedli zpatky k mym rodi¢tim a k mému nitru. Postupné jsem ve
své rodinné historii objevil pribéhy, jez mi prinesly klid. Z vdéénosti
anove nalezeného pocitu svobody jsem si dal tikol, Ze budu poméahat
jinym, aby tuto svobodu pro sebe nalezli také.

SKRZE JAZYK jsem vstoupil do svéta psychologie. Uz jako student
a pak i jako lékar jsem se pramalo zajimal o testy a teorie a modely
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chovani. Misto toho jsem poslouchal jazyk. Rozvinul jsem si techni-
ky naslouchani a naudil se slySet, co lidé rikaji, kdyz si stézuji, kdyz
své staré pribéhy vypravéji. Naucil jsem se pomahat jim rozpozna-
vat konkrétni slova, ktera jsou pri¢inou jejich bolesti. A ackoliv né-
kteri teoretikové tvrdi, ze béhem traumatu se tento jazyk ztraci, ja
z vlastni zkusenosti vim, Ze tento jazyk se neztrati nikdy. Prebyva
vnevédomi a je tireba jej jen znovuobjevit.

Ze se mi jazyk stal moecnym nastrojem 1é¢by, neni zadné naho-
da. Pokud si vzpominam, jazyk byl vZzdy mym ucitelem, zptisobem,
jak si usporadat a uchopit svét. Od dob dospivani pisi basné a vseho
(nebo témér vseho) necham, jakmile se na mé vlna tohoto nutkavé-
ho jazyka privali a prosi o pozornost. Vim, ze jediné kdyz pred ni ka-
pituluji, dostane se mi vhledu, ktery by byl jinak pro mé nedostupny.
Kdyz jsem prochazel svym vlastnim procesem, bylo dilezité lokali-
zovat slova osamoceny, zoufaly a zniceny.

V mnoha smérech je uzdravovani z traumatu néco jako versote-
pectvi. Oboji vyzaduje spravné nacasovani, spravna slova a spravné
obrazy. Kdyz se tyto prvky spoji, da se do pohybu néco vyznamného,
co lze pocitit v samotném téle. K uzdraveni je zapotiebi vyladit nas
krok. Dojdeme-li k néjakému obrazu moc rychle, nemusi v nas za-
korenit. Paklize slova utéchy prijdou prili§ brzo, nebudeme mozna
schopni je vstirebat. Nejsou-li slova presna, nemusime je slySet nebo
v nas nemuseji viibec rezonovat.

Pri své praxi uditele a vedouciho workshoptt kombinuji vhled
a metody ziskané pri vycviku v oblasti zdédénych rodinnych trau-
mat s poznanim zasadni role jazyka. Rikam tomu pristup pomoci
jadrového jazyka. Pokladanim specifickych otazek pomaham lidem
odkryt hlavni pri¢inu fyzickych a emocionalnich symptoma, kvili
nimz az po usi zabredli do bahna. Odhaleni spravného jazyka ukaze
nejen trauma, ale i nastroje a obrazy potrrebné k vylécéeni. Za pouZziti
této metody dospéji k tomu, Ze se hluboko zakorenéné vzorce depre-
se, uzkosti a prazdnoty nahle osvétli a vyjasni.

Jakymsi dopravnim prostredkem na této cesté je jazyk, pohrbe-
ny jazyk nasSich stracht a obav. Je pravdépodobné, ze tento jadrovy
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jazyk v nas drime cely zivot. MoZna ma ptivod u nasich rodi¢t, nebo
dokonce u generaci drivéjsich, u prarodiéti. Rozhodné vSak chee byt
vyslySen. Kdyz jdeme tam, kam nas vede, a naslouchame jeho pribé-
hu, je schopen nase nejhlubsi obavy rozptylit.

Na této cesté se asi setkame jak se znamymi, tak s neznamymi
¢leny své rodiny. Nékteri jsou jiz léta mrtvi, jini nejsou ani pribuzni,
avsak jejich utrpenti ¢i krutost mohly zménit pribéh osudu nasi rodi-
ny. Dokonce mizeme odhalit tajemstvi skryta v pribézich, ktera le-
zela jakoby ladem a o nichz nikdy nikdo nevypravél. Avsak bez ohle-
du na to, kam nas tento prizkum zavede, ma zkusenost ukazuje, ze
se ve svém zivoté ocitheme zcela na novém misté, s vétsSim pocitem
svobody v téle a se schopnosti byt sami se sebou vice v pohodé.

V celé této knize éerpam z pribéht lidi, s nimiz jsem pracoval
pri svych workshopech, vycviku i individualnich sezenich. Detaily
pripadi jsou skutec¢né, avSak abych chranil jejich soukromi, zménil
jsem jejich jména a dalsi identifikaéni charakteristiky. Za to, Ze mi
dovolili podélit se s vami o skryty jazyk jejich strachti, za jejich d-
véru ve meé a za to, ze jsem mohl slySet ono zasadni, co se v jejich
slovech skryvalo, jsem jim hluboce vdécény.
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CAST I
Sit
rodinného
traumatu



1. kapitola

Traumata ztracena
a objevena

Minulost nent nikdy mrtva.
Ani nent minulosti.

William Faulkner: Rekviem pro jeptisku

J EDNIM Z DOBRE ZDOKUMENTOVANYCH ZNAKU TRAUMATU, ktery mno-
zi divérné znaji, je nase neschopnost vyjadrit, co se s nami déje.
Nejenze se nam nedostava slov, ale néco se déje i s nasi paméti. Pri
traumatické udalosti se nase myslenkové procesy rozhodi a narusi
natolik, Ze jiz nepoznavame vzpominky, které se k ptivodni udalosti
vazou. Misto toho se v nasem nevédomi ukladaji vzpominkové frag-
menty rozptylené jako obrazy, télesné pocity a slova a lze je pozdé-
ji aktivovat ¢imkoliv, co jen vzdalené pripomina ptvodni prozitek.
Jakmile se spusti, je to, jako kdybychom zmackli neviditelné tlac¢itko
pro previjeni zpét, coz zpusobi, Ze si ve svém béZzném Zivoté aspekty
ptvodniho traumatu jaksi zrekonstruujeme. Podvédomé se muze-
me pristihnout pri tom, ze na jisté lidi, udalosti ¢i situace reagujeme
starym, obvyklym zptisobem, v némz se ozyva minulost.

Tento vzorec identifikoval pred vice nez sto lety Sigmund Freud.
Traumaticka rekonstrukee neboli ,nutkani k opakovani“, jak to na-
zval Freud, je pokusem nevédomi znovu prehrat to, co je nevyrese-
né, abychom ,to napravili“. Toto nevédomé nutkani znovu prozit

26



SIT RODINNEHO TRAUMATU

minulé udalosti mize byt jednim z mechanismi, jeZ ptisobi, kdyz
rodiny opakuji nevyresena traumata v budoucich generacich.

Freudav soucasnik Carl Jung byl rovnéz toho nazoru, zZe to, co
zustava v nevédomi, nemizi, ale naopak znovu vyplave na povrch
jako pohroma ¢i Stésténa. Cokoliv neni védomé, rekl, bude prozito
jako osud. Jinymi slovy je mozné, Ze stale opakujeme své nevédomé
vzorce, dokud je nevyneseme na svétlo védomi. Jung i Freud tvrdili,
ze vSechno, co je prilis tézké zpracovat, samo od sebe nezmizi, ale
naopak se ulozi do naseho nevédomi.

Oba dva pozorovali, jak se zlomky drive zablokovanych, potlace-
nych ¢i premahanych zivotnich zkuSenosti vyjevuji ve slovech, ges-
tech a chovani jejich pacientti. V nasledujicich desetiletich terapeuti
zjistovali stale ¢astéji, ze voditka jako prereknuti, nahodné vzoree ¢i
snové obrazy jsou poslové vrhajici svétlo na nevyslovitelné a nemys-
litelné oblasti Zivota jejich klienti.

Nedavné pokroky v technologii zobrazovani umoznily vyzkum-
niktim odhalit mozkové a télesné funkee, které ,selhavaji“ ¢i vypo-
vidaji sluzbu praveé béhem zdrcujicich epizod. Bessel van der Kolk,
holandsky psychiatr znamy svym zkoumanim posttraumatického
stresu, rika, Ze pri traumatu se vypne Tecové centrum i medialni
prefrontalni ktira, coz je ¢ast mozku zodpovédna za prozivani pri-
tomného okamziku. Onémély deés z traumatu popisuje jako zazitek
ztraty slov, ktery bézné nastava pri ohrozeni, kdy se mozkové drahy
vzpominani zablokuji. ,,Kdyz lidé znovu prozivaji své traumatické
zazitky," rik4, ,narusi to ¢elni laloky a oni nasledkem toho maji poti-
7e s myslenim a mluvenim. Nejsou jiz schopni sdélit sobé ani jinym,
co se presné déje.“!

VsSechno vSak nemldéi: slova, obrazy a podnéty, které se po trau-
matické udalosti rozpadnou, se opét vynori a vytvori jakysi skryty
jazyk nasSeho utrpeni, ktery si nosime s sebou. Nic se neztrati. Jed-
notlivé ¢asti se jen presméruji.

Nové trendy v psychoterapii se dnes zaméruji na oblast mimo
traumata jedince a traumatické udalosti v rodinné ¢i socialni his-
torii povazuji za soucast celkového obrazu. Tragédie rtizného typu
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a intenzity — opusténi, sebevrazda a valka nebo predcéasna smrt
ditéte, rodice ¢i sourozence — mohou vytvaret jakési razové viny
utrpeni, jez zaplavuji jednu generaci za druhou. Diky nejnovéjsi-
mu vyvoji v oblasti bunécéné biologie, neurobiologie, epigenetiky
a vyvojové psychologie je nam dnes jiz jasné, proc je dilezité zkou-
mat nejméné tri generace rodinné historie, abychom pochopili
mechanismus, ktery v opakujicich se vzorcich traumatu a bolesti
Spociva.

Nasledujici pribéh nabizi jasny priklad. Kdyz jsem poprvé poznal
Jesseho, uz pres rok se ani jednou v noci poradné nevyspal. Jeho ne-
spavost byla zrejma z temnych stintt kolem o¢i, avsak bezvyraznost
jeho pohledu davala tusit hlubsi pribéh. Byt byl teprve dvacetilety,
vypadal nejméné o deset let starsi. Na mou pohovku se zhroutil, jako
by ho nohy uz neunesly.

Vysvétlil mi, ze byval vynikajici sportovec a ve Skole jednickar, ale
ze jeho neustala nespavost zavinila, ze se nahle propadl do depresi
a zoufalstvi. Nasledkem toho nechal skoly a priSel tak o stipendium
baseballisty, na jehoz ziskani tvrdé pracoval. Zoufale hledal pomoc,
aby si dal opét dohromady zivot. Rok predtim vystridal tri lékare,
dva psychology, spankovou poradnu a prirodniho 1é¢itele. Ani jeden,
vypravél monoténnim hlasem, mu nebyl schopen pomoci. Kdyz mi
svou situaci sdéloval, s pohledem uprenym vétsinou do zemé tvrdil,
7e je v koncich.

Kdyz jsem se ho zeptal, zda ho ndhodou nenapada, co mohlo jeho
nespavost zpusobit, kroutil hlavou. Pritom drive vzdycky snadno
usinal. Az jedné noci kratce po svych devatenactych narozeninach
se nahle v ptl étvrté rano probudil a uz nemohl usnout. Trasl se zi-
mou, doslova mrznul, a at délal cokoliv, nemohl se zahrat. Po trech
hodinach byl pod nékolika pokryvkami stale vzhiiru a ani na chvilku
nezamhoutil oka. Nejenze mu byla zima a byl vycerpany, ale zaro-
ven ho prepadla divna obava, kterou nikdy predtim nezazil, obava,
ze se néco osklivého stane, jestlize si dovoli znovu usnout. Usnu-[t,
nikdy se neprobudim. Pokazdé, kdyz zacinal klimbat, vyburcoval ho
tento strach do bdélosti. Noc co noc se tento vzorec opakoval a brzo
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se z nespavosti stalo kazdovecerni martyrium. Jesse védél, Ze jeho
strach je iracionalni, presto jej vSak nedokazal prekonat.

Velmi pozorné jsem Jesseho poslouchal. Co bylo napadné, byl je-
den neobvykly detail — byla mu pry strasliva zima, pocitoval primo
,mraz”, a to uz pred prvni epizodou. Na to jsem se tedy s Jessem za-
meéril a zeptal se ho, zda nékdo z jeho rodiny prozil néjaké trauma,
jez by se tykalo zimy, spanku ¢i véku devatendcti let.

Jesse mi rekl, ze matka mu nedavno vypravéla o tragické smr-
ti starsiho bratra jeho otce — stryce, o némz nikdy neslySel. Stry-
ci Colinovi bylo teprve devatenact, kdyz umrzl pri kontrole dratt
elektrického vedeni béhem boure severné od Yellowknife, hlavniho
meésta kanadskych Severozapadnich teritorii. Stopy ve snéhu pro-
zrazovaly, zZe se nechtél vzdat a bojoval do posledniho dechu. Na-
konec ho nasli zavatého snéhem, nebot vlivem podchlazeni ztratil
védomi. Jeho smrt byla takovou tragédii, Ze rodina uz nikdy nevyslo-
vila ani jeho jméno.

Nyni, o tri desitky let pozdéji, aspekty Colinovy smrti znovu pod-
védomeé proziva Jesse — konkrétné hrizu z toho, ze si dovoli upad-
nout do nevédomi. Pro Colina to totiz znamenalo smrt. TotéZ musi
tedy citit i Jesse pri usinani.

Tato spojitost byla pro Jesseho rozhodujicim bodem obratu. Jak-
mile pochopil, Ze jeho nespavost ma ptivod v udalosti, ktera se stala
pred triceti lety, mél konecéné vysvétleni svého strachu z usnuti. Ted
mohl zagit proces uzdravovani. Pomoci nastroji, které jsem Jesse-
ho naudil pouzivat a jez pozdéji proberu v této knize podrobnéji, byl
schopen oddélit se od traumatu, kterym si prosel jeho strye, jehoZ
nikdy nepoznal, avsak jehoz utrpeni jaksi nevédomé prejal za své.
Jesse se tak nejen zbavil tézkého zavoje nespavosti, ale také hloubéji
pocitil napojeni na svou rodinu, na jeji pritomnost i minulost.

Védei jsou jiz dnes pri pokusech vylozit takovéto pribéhy schop-
ni identifikovat biologické markery — diikazy, ze se traumata mohou
prenést a prenaseji z jedné generace na druhou. Skuteénou pru-
kopnici v tomto oboru je Rachel Yehudova, profesorka psychiatrie
aneurovédy na Mount Sinai School of Medicine v New Yorku a jedna
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z hlavnich svétovych odbornic na posttraumatické stresové poru-
chy (PTSD). V mnoha studiich zkoumala neurobiologii PTSD u pre-
zivsich holokaust a jejich déti. Jeji vyzkumy kortizolu (stresového
hormonu, ktery pomaha nasemu télu vratit se po prozitém trauma-
tu k normalu) a jeho uéinkt na mozkové funkece byly pro pochopeni
1é¢by PTSD na celém svété zasadnim prevratem. (Lidé s PTSD zno-
vu prozivaji pocity a vijemy spojené s traumatem navzdory skutec-
nosti, ze se trauma odehralo v minulosti. Mezi symptomy patri de-
prese, uzkost, ochromeni, nespavost, no¢éni mury, désivé myslenky
a sklon k lekavosti.)

Yehudova a jeji tym zjistili, ze déti téch, co holokaust prezili
a méli PTSD, se narodily s nizkymi hladinami kortizolu jako jejich
rodice, coz je predisponovalo k tomu, aby znovu prozivali symptomy
proziji néjakou akutni traumatickou udalost, je kontroverzni, nebot
je v rozporu s dlouho zastavanym nazorem, zZe stres naopak souvi-
si s vysokymi hladinami kortizolu. U pripadt chronické PTSD mtize
totiz dojit k potlaceni produkece tohoto hormonu, ¢imz se pak vysvét-
luji nizké hladiny namérené jak u prezivsich, tak u jejich potomk.

Obdobné nizké hladiny kortizolu shledala Yehudova i u valec-
nych veterant, u téhotnych matek, u nichz vznikla PTSD po tuto-
cich na Svétové obchodni centrum v New Yorku, a u jejich déti. Pri
svém vyzkumu zjistila nejen to, ze prezivsi produkuji méné korti-
zolu a Ze tuto charakteristiku predavaji dal svym détem, ale vSimla
si i toho, zZe nékteré psychiatrické poruchy souvisejici se stresem,
véetné PTSD, syndromu chronické bolesti a chronické timavy, sou-
viseji s nizkymi hladinami kortizolu v krvi.? Zajimavé je, ze 50 az
70 procent pacientti s PT'SD splnuje rovnéz diagnosticka kritéria pro
klinickou depresi ¢i jinou poruchu nalady nebo tizkostnou poruchu.?

Vyzkum Yehudové dokazuje, Ze vy i ja mame trikrat vétsi prav-
dépodobnost, ze budeme trpét symptomy PTSD, jestlize jeden z na-
Sich rodi¢t ma nebo mél PTSD, a ze v dusledku toho budeme také
s nemalou urcitosti suzovani depresemi ¢i tizkostmi.* Yehudova je
presvédcena, ze tento typ generacni PTSD je zdédény a nevznika
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z toho, Ze jsme byli vystaveni ti¢inku pribéhti o martyriu svych rodi-
¢u.? Jako jedna z prvnich vysvétlila, jak si potomei téch, kteri néjaké
trauma prezili, nesou télesné a dusevni symptomy tohoto traumatu,
jez primo neprozili, s sebou.

To byl pripad Gretchen. Jeji symptomy deprese a tizkosti zusta-
valy nezménéné i po letech uzivani antidepresiv, navstévovani indi-
vidualnich a skupinovych terapii a zkouSeni rozliénych kognitivnich
pristupt ke zmirnéni ucéinku stresu.

Rekla mi, Ze uz nechce zit. Kam aZ jeji pamét sahala, neustale
valéila s intenzivnimi navaly emoci, pri nichZ méla dojem, zZe se ji
télo rozleti na kusy. Nékolikrat ji prijali na psychiatrickou kliniku,
kde ji diagnostikovali bipolarni maniodepresivni psychézu s tézkou
uzkostnou poruchou. Po lécich se ji trochu ulevilo, ale nikdy neod-
stranily silné suicidalni nutkani, které v sobé pocitovala. V puberté
se poskozovala palenim koncem cigarety. Dnes je ji tricet devét a uz
ma vSeho po krk. Kvili depresim a tizkostem se pry nikdy nevdala
a nemeéla déti. Prekvapivé nevzrusenym hlasem mi oznamila, zZe
prred svymi pristimi narozeninami planuje spachat sebevrazdu.

Kdyz jsem Gretchen poslouchal, mél jsem neodbytny pocit, Ze
v jeji rodinné historii musi byt néjaké vyznamné trauma. V takovych
pripadech je zasadni vénovat bedlivou pozornost sloviim, ktera Kli-
ent pronasi, nebot v nich se mohou skryvat klice k traumatické uda-
losti vysvétlujici jeho symptomy.

Na mou otazku, jak se chece zabit, odpovédéla, ze se hodla ,,vypa-
rit”. I kdyZ to vétSiné z nas muiize znit nesrozumitelné, v jejim planu
bylo doslova skocit do kadé s roztavenym zelezem v ocelarné, kde
pracuje jeji bratr. Hledéla mi zpiima do oci a rekla, ze ,by jeji télo
okamzité shorelo na popel, jesté nez by vibec dopadlo na dno“.

Udivilo mé, Ze v jejim projevu nebyla citit Spetka emoce. At jiz
citila cokoliv, zdalo se, Ze je to pohrbeno hluboko v ni. Zaroven mé
vydésila slova vyparit a shoiet na popel. Protoze jsem pracoval
s mnoha détmi, jejichz rodinu postihl holokaust, naucil jsem se, ze
se jejich slovy musim nechat vést. Chtél jsem tedy po Gretchen, aby
mi rekla vice.
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Ptal jsem se ji, zda nékdo z jeji rodiny byl Zid nebo zda prozil
holokaust. Nejprve odpovédéla, ze ne, ale pak se zarazila a vybavi-
la si pribéh o své babicce. Ta se narodila v zidovské rodiné v Polsku,
ale konvertovala ke katolicismu, kdyz v roce 1946 prijela do USA
a vzala si dédecka. O dva roky drive zahynula cela babi¢c¢ina rodina
v osvétimskych pecich. Byli doslova zplynovani — zachvaceni jedova-
tymi vypary — a shoreli na popel. V rodiné, kde zila Gretchen, se s ba-
bi¢kou nikdy nemluvilo o valce, ani o jejich sourozencich ¢i rodi¢ich.
Misto toho se tomuto tématu ostrazité vyhybali, jak to ¢asto u tak
extrémniho traumatu byva zvykem.

Gretchen o zakladnich faktech své rodinné historie védéla, ale
nikdy si je do souvislosti se svou vlastni tizkosti a depresi nedavala.
Bylo mi jasné, Ze slova, ktera pouZila, a pocity, které popsala, nema-
Jji pavod u ni, ale u jeji babic¢ky a rodinnych prislusnika, kteri prisli
0 Zivot.

Kdyz jsem ji souvislost objasnoval, pozorné naslouchala. O¢i se
ji rozzarily a lice zrtZovély. Mohu rici, Ze to, co slySela, s ni néjak
souznélo. Gretchen poprvé uslysela vysvétleni svého utrpeni, jez ji
davalo smysl.

Abych ji pomohl jeji nové porozumeéni prohloubit, vyzval jsem ji,
at si predstavi, jak stoji v babi¢éinych botach, zndzornénych dvéma
stopami z molitanu, které jsem umistil na koberec uprostred ordina-
ce. Dale jsem ji pozadal, aby si predstavila, co musela babicka asi citit,
kdyz o vSechny své milované prisla. Dalsim krokem bylo, jestli by si
nemohla predstavit, ze stoji primo na steyném miste jako babicka, ze
jaksi jde v jejich §lépéjich, a pocituje tak jeji pocity ve svém téle. Vtom
Gretchen rekla, ze citi nesmirnou ztratu a zarmutek, osamoceni
a opusténost. Rovnéz zazila hluboky pocit viny, ktery maji mnozi pre-
7ivSi, viny za to, Ze zlistavaji nazivu, zatimco jejich drazi jsou zabiti.

Aby Kklienti trauma zpracovali, je ¢asto uziteéné mit primo zkuse-
nost s pocity, jez télo zaplavily. KdyZz Gretchen ziskala k témto poci-
ttum pristup, uvédomila si, Ze jeji touha po vlastnim zniéeni je az do
morku kosti propojena s mrtvymi ¢leny jeji rodiny. Zaroven si uve-
domila, ze prejala i urdéity prvek prani své babicky zemrit. Jakmile
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Gretchen toto pochopeni vstrebala a uvidéla rodinny pribéh v novém
svétle, zacala sviij postoj zmirnovat, jako by se néco, co v ni bylo
dlouho sevireno, mohlo nyni uvolnit.

Stejné jako u Jesseho bylo i Gretchenino poznéani, ze jeji trauma
lezi pohtbeno v nevyslovené rodinné historii, v procesu uzdravova-
ni teprve prvnim krokem. Samotné intelektualni porozumeéni totiz
malokdy staci k tomu, aby dosSlo k trvalé zméné. Uvédoméni musi
casto doprovazet hluboce prociténa niterna zkusenost. V dalsich ka-
pitolach prozkoumame zptisoby, jakymi se 1é¢eni plné integruje, aby
mohla byt zranéni predeslych generaci zcela zahojena.

Necekané rodinné dédictvi

Chlapec muze mit klidné dlouhé nohy svého dédecka a divka klid-
né nos své matky, a presto on zdédi strach svého stryce, zZe nebude
nikdy chodit, a ona depresi z rodinné historie holokaustu. Drimaji
v nich prosté zlomky traumat prilis velkych, nez aby se dala vyreSit
béhem jedné generace.

Kdyz nékteri ¢lenové nasi rodiny proziji nesnesitelné trauma
nebo trpi nesmirnou vinou ¢i zarmutkem, mohou mit pocity natolik
zdreujici a tak vystupniované, ze uz je nejsou schopni zvladnout ani
vyresit. Je to lidska prirozenost: kdyz je bolest prilis velka, lidé maji
tendenci se ji vyhnout. Jestlize vSak tyto pocity zablokujeme, neveé-
domky tim zbrzdime nezbytny 1é¢ivy proces, ktery muiize vést k uvol-
néni.

Nékdy nas bolest zaplavuje tak dlouho, dokud nenajde moznost
projevit se ¢i vyjasnit. Jeji projevy se ¢asto objevuji u nasledujicich
generaci a mohou se znovu dostat na povrch jako symptomy, jez jsou
tézko vysvétlitelné. U Jesseho se neochabujici pocit mrazu a chladu
objevil, teprve kdyz dosahl véku, kdy jeho stryc Colin umrzl. U Gret-
chen bylo tizkostné zoufalstvi a sebevrazedné nutkani jeji babicky
pritomno vlastné odjakziva, pokud si vzpomina. Tyto pocity se staly
natolik soucasti jejiho zivota, Ze si nikdo nemyslel, Ze by nemély pt-
vod u ni samotné.
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Nase spolec¢nost momentalné nenabizi priliS moznosti, jak po-
moct lidem, jako jsou Jesse a Gretchen, kteri v sobé nosi pozustatky
zdédénych rodinnych traumat. V zasadé mohou zajit za néjakym 1é-
karem, psychologem ¢i psychiatrem a nechat si predepsat medikaci,
terapii ¢i kombinaci obojiho. A i kdyz takovéto cesty urcéitou tlevu
poskytnout mohou, nepredstavuji obvykle kompletni reseni.

Ne kazdy ma ve své rodinné historii traumata tak dramaticka
jako Gretchen a Jesse. Nicméné udalosti jako smrt novorozenéte,
promarnéni prilezitosti mit dité, ztrata domova ¢i dokonce absence
materské lasky a pozornosti mohou zptisobit, Ze se podptrné zdi
z1iti a proud lasky v nasi rodiné omezi. Kdyz pak mame ptivod téch-
to traumat pred oéima, mtizeme pretrvavajici rodinné vzorce jednou
provzdy odstranit. Dilezité je uvédomit si, Ze ne vSechny nasledky
traumat museji byt negativni. V dalsi kapitole se dozvime o epigene-
tickych zménach — chemickych modifikacich, jez probihaji v naSich
bunkach jako nasledek traumatické udalosti.

Podle Rachel Yehudové je smyslem epigenetické zmény rozsirit
repertoar zputsobu, jak reagovat ve stresovych situacich, coz je po-
dle ni pozitivum. ,,S kym byste radéji byli na fronté?“ pt4 se. ,,S né-
kym, kdo mél drive nesnaze a vi, jak se branit? Nebo s nékym, kdo
nikdy nemusel za nic bojovat?“é Rika, Ze jakmile pochopime, jakou
maji biologické zmény vlivem stresu a traumatu funkei, ,mtzeme
vyvinout lepsi metodu vykladu, jaké jsou naSe pravé schopnosti
a potencial“.”

Z tohoto hlediska mohou traumata, ktera dédime ¢i zakouSime
z prvni ruky, predstavovat nejen odkaz stradani a bolesti, ale rovnéz
iodkaz sily a odporu, jeZ budou prozivat i generace po nas.
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2. kapitola

Tri generace sdilené
rodinné historie:
Rodinné télo

Mdam velma silny pocit, Ze jsem ovliviiovan
véemi nebo problémy, které moji rodice,
prarodice a dalst predkové zanechalt nedoreseny
anezodpovézeny. Casto to vypadd tak, jako
by v néjaké rodiné byla neosobni karma, kterd
prechdzi z rodic¢i na déti. Tak se mi vZdycky
zddlo ... jako bych musel dokoncit véci nebo treba
jen pokracovat ve vécech, které davnd minulost
zanechala nevyrizeny.

Carl Jung: Vzpominky, sny, myslenky

HISTORIE, KTEROU MATE SPOLECNOU SE SVOU RODINOU, zacina uz
pred vasim pocetim. Ve své nejranéjsi biologické formé jakoZto neo-
plodnéné vajicko jiz sdilite bunééné prostredi s matkou a babickou.
Kdyz byla vase babicka v patém mésici téhotenstvi a éekala vasi mat-
ku, prekurzorova buiika vajicka, z néhoz jste se vyvinuli, byla jiz ve

vajecénicich vasi matky.

To znamena, ze predtim nez se narodila vase matka, byly ona,
vaSe babicka a nejranéjsi stopy vas v jednom téle — tri generace
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sdilejici totéz biologické prostredi.' To neni nic nového: v ucebnicich
embryologie se to tvrdi déle nez sto let. Obdobné se da vase poceti
vysledovat po otcovské linii. Prekurzorové bunky spermie, z niz jste
vznikli, byly pritomny ve vasem oteci, uz kdyz byl pouhym plodem
v Itné své matky.?

S tim, co se dnes z vyzkumt Yehudové a dalSich dozvidame
o tom, jak lze zdédit stres, miZeme konecéné rozplanovat, jak se
biologické reziduum traumatu, ktery prozila vase babicka, predava
s dalekosahlymi nasledky dal.

Existuje ovSem zasadni biologicky rozdil mezi evoluci vajicka
a spermie. Spermie vaseho otce se mnozi dal, i kdyz dosahne puber-
ty, kdezto vasSe matka se narodila s urcitou zasobou vajicek na cely
zivot. Jakmile se jeji vajecné bunky v ltiné vasi babicky zformuji,
prestava se bunécna linie délit.? Takze o dvanact az ¢tyricet let poz-
déji se jedno z téch vajicek, oplodnéné spermii vaseho otce, nakonec
stane tim, kdo jste dnes. Soucasna véda rika, ze do prekurzorovych
bunék vajicka i spermie se mohou otisknout udalosti s potencialem
ovlivnit dalsi generace. Protoze spermie vaseho otce se rozvijejiibé-
hem adolescence a dospélosti, jsou tyto bunky vystaveny traumatic-
kému vlivu az do okamziku, kdy jste pocéati.” To, jak vidime z nové se
rozvijejiciho vyzkumu, ma neuvéritelné dalekosahlé implikace.

Bunécéna biologie
Védci se ptivodné domnivali, Ze geny nasich rodic¢ vytvori geneticky
koéd, z néhoz jsme tvoreni, a zZe kdyz jsme dobre vedeni i ziveni, vyvi-
jime se bez problému podle planu. Dnes vime, Ze nas geneticky kod
je jen vychozim bodem a zZe nas zacéinaji emocionalné, psychologicky
a biologicky formovat vlivy z prostiredi uz od samého poceti a zZe toto
formovani trva cely nas zivot.

Priikopnik v oblasti bunééné biologie Bruce Lipton dokazuje, ze
nasi DNA lze ovlivnit jak negativnimi, tak pozitivhimi myslenkami,
nazory a emocemi. Dr. Lipton ptsobil desitky let jako profesor na 1é-
karské fakulté a védec zkoumajici mechanismy, pomoci nichz buiky
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