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Rodiny, z ktorych pochadzame

Mala som iba pit rokov, ked som sa vo svojej rodine ocitla v rozkole,
ktory ma poznacil, a na dlhé nadchddzajice roky urcil smerovanie mo-
jich vztahov.

Dlho som odmietala pripustit, aky vplyv mala na mna moja minu-
lost, na v§etko v mojom Zivote. Nikdy by som tplne nepochopila vyznam
tychto ranych udalosti bez vzdelania v psycholdgii, vedomosti o pretr-
vévajdcich uc¢inkoch traumy a hlbokej zvedavosti v oblasti vztahov. Boli
to roky tvrdej prace, nez som pochopila dopad toho, ¢o sa davno pred-
tym stalo, a presli roky, kym som aktivne prevzala kontrolu nad tym,
kym chcem byt vo vztahoch. Su to cenné poznatky o ktoré sa chcem
v tejto knihe s vami podelit. Ale predbieham. Za¢nime od zaciatku.

Zac¢nime mojim pévodom.

Bol to nadherny slnec¢ny den v lete v roku 1991. Snazila som sa uro-
bit z chatrného zlatého ndramku médnu nausnicu s obruc¢ou — chcela
som vyzerat ako dospeld —, ked som zacula spoza dveri spalne otcov
zvySeny hlas. Vzdy som sa bala otcovho hnevu. Bol to typ ¢loveka, kto-
ry ¢asto dominoval v situdcidch, v ktorych sa ocitol, a moc a kontrola,
ktoru vyzaroval, posobili hrozivo a manipulativne.

Moja radost zo skvelého $perkarskeho projektu sa okamzite rozply-
nula.

»Ak odides, viac sa nevracaj, krical na mamu.
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Tie slovda ma bodali. Nikdy som nepocula taky hnev adresovany nie-
komu, koho milujem, niekomu, kto ma miloval. Ak odides, nevracaj sa.

O niekolko mindt mama vybehla na poschodie a naliehala na mna,
aby som si zbalila veci. Nemala som vela ¢asu na to, aby som pochopila,
¢o sa stalo. Jediné, ¢o som vedela, bolo, ze odchddzame.

Vyzdvihli sme stard mamu z matkinej strany a odisli Zit na pobre-
zie §tatu New Jersey, kde som sa urcite hrala vo vlnach a stavala hrady
z piesku, a pravdepodobne som presved¢ila mamu, aby sme sa cestou
domov zastavili na zmrzlinu. Stale mi nedoslo, ze ,domov” teraz zna-
menal niekde inde. Vysadenie starej mamy neznamenalo iba dal$iu za-
stavku. Bol to ciel cesty.

Ked sme dorazili do domu mojej starej mamy, usadili sme sa a od-
pocivali po dni strdvenom na slnku. Onedlho sa ozval telefén. Hoci
sa v tom case e$te nedalo vidiet ¢islo volajticeho, bolo jasné, kto je na
druhom konci linky. Otec chcel okamzite hovorit s mamou, ale stard
mama velmi dobre vedela, ako jej odovzdat odkaz. O chvilu sme uz
vSetci bezali k susedom. Nebol ¢as na rozmyslanie. Len cas bezat.

Asi o desat minut neskor prisiel moj otec a jeho brat, méj stryko,
a zastavili na prijazdovej ceste do domu starej mamy. Z dialky sme ich
pozorovali, ako bachali na vchodové dvere, obchédzali dom a pokusali
sa niekoho zbadat vo vnutri. Mamine zaparkované auto bolo jasnym
dokazom, ze nemdzeme byt daleko. Pamétam si, Ze som sa opatrne po-
zerala ponad parapet, aby som videla, ¢o sa deje hned vo vedlajsom
dome. Otec a stryko vyzerali ako malé postavy v dialke, ale stile som
videla ich hnev.

Chcela som na otca zavolat, ale bdla som sa. Ukryvala som sa spolu
s mamou a citila som sa vystrasend a neistd, ale zdroven som si hovori-
la: Som tu, ocko.

O chvilu neskér dorazila policia.

Citila som strach z maminho hlasu, ked chcela, aby som sa s fiou
ukryla v satniku. Naozaj sa to deje. Povedala mi, aby som ani nepi-
pla. Potom sa ozvalo zaklopanie, ktoré do mna preniklo zndmym
sposobom. Suseda otvorila dvere dvom rozzirenym muzom a dvom
policajtom. Otédzky prichddzali od policajtov, zatial ¢o obvinenia od
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mojho otca a stryka. Vedeli, ze sme vo vnutri, ale nikto ich dnu ne-
pozyval.

Citila som, ako hnev narastd. Musi existovat nieco, aby sa to dalo
napravit, modlila som sa. Ako to zastavim? Len chcem, aby boli obaja
v poriadku.

Napriek tomu neexistoval sposob, aby boli obaja moji rodicia $tast-
ni. Nemohla som si ich vybrat oboch naraz. Neexistoval spdsob, ako si
vazit jedného bez toho, aby som neublizila alebo sklamala toho druhé-
ho. Aspon som si to myslela. Ich boj sa nedal zastavit.

Pocas celého incidentu sme zostali my, moja mama a ja, nehybne,
ruka v ruke v $atniku.

A hoci som v tej chvili nenachddzala slova, ktorymi by som to opi-
sala, prave v tej chvili sa zrodila moja rana tykajtica sa pocitu bezpecia.
Vtedy som este netusila, ako dlho zostanem uvédznend v tom okamihu.

* * Kk

Hoci sa moji rodi¢ia velmi snazili, nedokdzali ma ochrénit pred svojim
hnevom. Moje fyzické bezpecie nebolo nikdy ohrozené, ale systém, ako
som nazyvala svoju rodinu, sa rdcal a horel. Chaos sa stal statusom
quo. Videla som dvoch dospelych, ktori sa jeden druhému vyhrazali,
boli manipulativni, prejavovali paranoju, emoc¢né vybuchy, zneuziva-
nie, kontrolu a strach. Aj ked sa to predo mnou snazili utajit, videla som
to, citila som to a prezivala spolu s nimi. Mo6j svet sa ndhle, dramaticky
stal nebezpe¢nym. Dvaja [udia, v ktorych som verila, ze budd mojimi
ochrancami, boli taki zaneprazdneni vzajomnym bojom, Ze na mna na
¢as zabudli.

Uvedomila som si, Ze si musim vytvorit vlastné bezpecie.

Prevzala som tlohu mierotvorcu v snahe uhasit poziar a udrzat ro-
dinu v chode. Pre patro¢né dieta to bola ndro¢nd tloha. Neuvedomujtc
si, Ze to nie je moja zodpovednost, venovala som sa jej vSetkym, co
som mala. Stala som sa pozoruhodnou hereckou. Zistila som, Ze to, zZe
mi nie je vzdy dobre, je pre mojich rodicov prili§ ndro¢né, a tak som si
hovorievala, ze: ,som v poriadku” — s jedinym zdmerom, aby som viac
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rodicov nezatazovala. A v snahe ich vzdy potesit a povedat im to, ¢o
som si myslela, Ze chct pocut, nikdy som im nehovorievala o svojich
potrebach, iba som potvrdzovala ich veci. Stala som sa dietatom, kto-
ré ni¢ nepotrebovalo, neobycajnym vo v$etkom, ¢o som si zaumienila,
a ktoré sa vzdy poktsalo zmensit ich bremeno a odputat ich pozornost
od toho, ¢o sa prave dialo.

Moja zranend istota — viac o tom rozpoviem na nasledujucich stra-
nich — zostdvala nevyrie$end a opakovane zranovand a nadalej neve-
domky riadila méj zivot. Vzdy som bola v strehu, vzdy som bola pripra-
vena uhasit potencidlny poziar, ¢i uz poziar zakladali moji rodicia, pria-
telia, alebo nakoniec moji vlastn{ partneri. Ale dlhodobé dosledky pri-
jatia tejto nevhodnej ilohy mierotvorcu a omylom vynalozZeného usilia
na to, aby bolo vsetko v poriadku, mi neskdr zabrali roky, kym som ich
zanalyzovala. Naucila som sa menit tvar, minimalizovat, maximalizovat
a skreslovat seba a svoje z4zitky v mene toho, aby som niekoho potesila.
Vypestovala som si navyk, na ktorom som neskor musela netinavne pra-
covat, aby som sa ho zbavila, ak som chcela mat skuto¢né vztahy.

Stala som sa takou zru¢nou v uisteni sa, ze ¢o sa stalo mojim rodicom,
sa nestane mne, ze som sa nakoniec zamotala do pretvarania vsetkého,
¢oho som sa bdla. Strach z toho, Ze ma bude niekto ovlddat, ako mdj otec
ovladal mamu, sposobil, Ze som neustdle kontrolovala samu seba. Moji
priatelia, ktori boli ku mne laskavi a dodévali mi pocit vdznosti, ma uro-
bili nezranitelnou a neautentickou, ¢o mi zabrénilo vybudovat si skuto¢né
vztahy. A potom to pohodové dievca, ktoré je nad vSetkym, mi zabrdnilo
odhalit, ¢o naozaj citim a potrebujem pre uspokojenie svojich potrieb.
Uviazla som vo svojich osobnych a profesijnych vztahoch. Pretvarala som
kazdy vzorec, ktory som prisahala, Ze sa viac nezopakuje.

Ked som bola prvykrat na terapii, ni¢ z toho som nevidela. Bola
som presvedCend, ze potrebujem ,zlep$it komunikdciu a vyriesit ne-
zhody vo vztahoch®. Zistila som, Ze nepochopitelne nestihlasim s ludmi
vo vsetkych aspektoch svojho Zivota — s priatelmi, kolegami a najma
s ludmi, s ktorymi som chodila na rande —, ale nikdy sa mi nepodarilo
vystopovat tdto moju frustriciu a problémy k incidentu v detstve, ktory
to podnietil. PreZila si to, hovorievala som si. Bud pokojnd.
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Ale hlboko vo svojom vnutri som vedela, zZe to tak nie je. Zdkladny
problém (o ¢om vsetkom v skutocénosti bol ten konflikt) sa vztahoval
k tomu dnu naplnenému hrézou. Vztahoval sa k rodine, z ktorej po-
chadzam, a z toho vyplyvajicej trhliny v pocite bezpecia. A az vtedy,
ked som sa na seba zacala pozerat cez zviac¢$ovacie sklo rodiny, z ktorej
pochddzam, zac¢ala som sa kone¢ne uvoltiovat.

* % K

Zrazu, ked sa na to pozrieme z tejto novej perspektivy, mi moj spésob
bytia a existovania konecne zacal davat zmysel. Videla som, ako pomi-
nutelny zdzitok, ktory sa stal pred desiatkami rokov, mal na mna trvaly
vplyv. Snazila som sa ignorovat povodnu ranu, ktora otriasla mojim
zmyslom pre bezpecie, a pokusila som sa vyhnut naslednej bolesti. Sta-
la som sa neviditelnou osobou, ktord sa pokusala vyhnut zvy$ovaniu
napatia v nasej rodine a v kazdom nasledujicom vztahu.

Upozornenie: Snaha nepriddvat stres ostanym iba vytvéara pre vés
samych dalsi stres a bolest. Prekonévanie problému — plnd strachu a bez
toho, aby som si dostato¢ne uvedomila jeho povod — nefungovalo ani
v mojich vztahoch v dospelosti. A ani m6j obranny mechanizmus — po-
hodové dievca, ktoré je nad vSetkym. Moje snahy vyhnit sa bolesti
a citit sa v ,bezpeci“ mali presne opac¢ny ucinok. Skryvanim toho, ako
sa skutocne citim, neprijimanim svojich potrieb alebo presvied¢anim
samej seba som iba potldcala svoj vndtorny rozpor, ktory sa aj tak
prejavil niekde inde. A tym, Ze som sa ukryvala pred bolestou a rana-
mi — a nev$imala si, Ze je tu nieco, comu by som mala venovat pozor-
nost —, odopierala som si uzdravenie.

Dobra sprdva — ktor som objavila na zdklade tvrdej price na sebe
a v spolupriéci so stovkami klientov pocas patnéstich rokov prace ako
partnerskd a rodinnd terapeutka — je, ze to tak nemusi byt. Len to,
Ze mame rany z detstva, eSte neznamend, Ze sme odsudeni opakovat
tieto vzorce. Ak sa zastavime a pochopime, odkial pochddzaju tie-
to rany (nase pévodné narativy), a ndjdeme si priestor na to, aby sme
sa mohli inak rozhodntt, dokdZeme sa dostat k vyznamnému posunu
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v uzdraveni. V skutocnosti st nase pdvodné narativy cestovnou mapou
k uzdraveniu, ak sme ochotni sa na ne naozaj pozriet.

Pocas svojej kariéry som stravila s klientmi viac nez 20 000 hodin.
Zaroven si na Instagrame udrziavam komunity s viac nez 600 000
Tudmi, s ktorymi denne komunikujem. V tejto knihe sa chcem s vami
podelit o svoje vlastné pribehy a pribehy mnohych inych ludi, s kto-
rymi som spolupracovala. Ich menéd st zmenené a mnohé detaily
z ich zivotov sd upravené, aby sa uchranila ich identita, ale ponu-
kam véam ich pribehy s cielom, aby niec¢o zrkadlili aj vo vés, s cielom,
aby vdm pomohli skutoc¢ne sa pozriet na seba a inych. Chcem vam
pomdct objavit povod vasich vlastnych pribehov, pomenovat pora-
nenia, vytvorit spojenia medzi tymito zraneniami a nezdravym spra-
vanim a nakoniec vads naucit, ako si préve teraz vytvorit a udrziavat
zdravé vztahy v Zivote.

Této kniha véas nauci, ako sa obzriet spat na problém, kvoli ktorému
ste prisli na terapiu, a ktory na terapii nazyvame prezentacnym prob-
lémom. V knihe vés poziadam, aby ste preskumali a pripojili sa k va-
$im pévodnym ndzorom, spravaniu, vzorcom a k spdsobu, akym k nim
prispela vasa rodina, z ktorej pochadzate. Vac¢sina skodlivych a frustru-
jacich vzorcov, ktorymi trpime, pochddza z ran z detstva. Pochopenie
povodného poranenia a dlhodobych destruktivnych vzorcov, ku ktorym
vedie, ide ruka v ruke s pomenovanim konfliktov a sprdavania, ktoré vas
momentalne suzuje.

Praca zacina v rodine, z ktorej pochddzate. Tu sa zadinaju formovat
zaklady toho, aky vztah mame k ostatnym, sebe samému a svetu okolo
nds. Vase rané vztahy — ich pritomnost, absencia, ich zanedbdvanie ale-
bo prehnané opatrnost —, to véetko md vplyv, ako dnes vnimame takmer
vsetko vo svojom zivote. Vasa povodna rodina mozno neprestajne fun-
govala, niekedy fungovala, alebo zriedkakedy fungovala. Akokolvek to
bolo, nebolo to vzdy dokonalé. Tuzili ste po veciach, ktoré vim nemohli
alebo nechceli poskytnut, potrebovali ste ochranu pred vecami, ktoré
vasa rodina videla alebo nevidela, a potrebovali ste precitit alebo zazit
veci, ktoré vam odopierali, pretoze si mysleli, Ze ohrozuju ich spésob
citenia a ziskavania skdsenosti.
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Viacsina problémov vo vztahoch, s ktorymi sa na mna obracaju jed-
notlivci alebo pary, je spésobend pretrvévajicou a nevyrieSenou bo-
lestou z traumy, najmé z ich p6vodnej rodiny. Preto to, ¢o robim so
svojimi klientmi, nazyvam prdcou liecenia povodu.

Liecenie povodu je integraciou prace s rodinnymi systémami a psy-
chodynamickej tedrie. Liecba je zaloZend na integrativnej systematickej
terapii, ¢o je pristup, ktory som sa naucila, ked som sa vzdeldvala ako
partnerskd a rodinnd terapeutka na Northwesternskej univerzite v Illi-
nois. Ucili sme sa, ako je prepojené nase sicasné spravanie s rodinnymi
systémami, v ktorych sme vyrastali, a videli sme problémy, s ktorymi
sa stretdva jednotlivec v kontexte ovela vac¢sieho systému, ktory ho ob-
klopuje.

Ak neprejdete touto pricou, ako sa dozviete v prvej casti, vasa bo-
lest a trauma zostand nevyrie$ené. Nezdlezi na tom, ako velmi sa po-
kdsate vyhnut bolestivej minulosti: ako daleko sa fyzicky odstahuje-
te (,geografickd liecba“, ako to nazyva psychologi¢ka doktorka Frona
Walsh) alebo ¢i sa tplne odpttate od skodlivého ¢lena rodiny. Ak sa
chcete uzdravit, musite dosiahnut vnatorné vyrieSenie svojich prob-
lémov a vnatorné vyrieSenie si vyzaduje pochopenie a uvedomenie si
povodnych rén, ktoré vas pevne drzia vo svojich rukdch.

Este som nestretla cloveka, ktory by nemal nejaké povodné rany.
V tejto knihe preskimame péat najbeznejsich. V skutocnosti ich pravde-
podobne spoznate sami na sebe. Mozno ste sa snazili citit hodny lasky,
ked ste vyrastali. MozZne ste mali vZdy pocit, Ze tam nepatrite. MoZno
ste sa pytali sami seba, ¢i ste dost ddlezity, aby si vas v§imli. Mozno
ste sa snazili doverovat svojim najblizsim alebo ste sa necitili fyzicky
a emocionalne v bezpeci.

Pomenovanie svojich pévodnych rdn je prvym krokom smerom
k uzdraveniu. V kazdej kapitole v druhej ¢asti preskimame konkrétne
povodné poranenie a destruktivne spdsoby, ktorymi ste sa s nim vy-
rovnavali, a potom si precitame niekolko pribehov o uzdraveni. Potom
vés prevediem vlastnou praxou liecenia povodu, v ktorej si sami pre
seba vypracujete $tvorstupnovy proces, ktory zahfina pomenovanie po-
ranenia, jeho usvedcenie spolu s precitenim smutku (dno, budeme sa
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venovat aj precitovaniu), a potom obratenie sa a vytvorenie dlhodobych
zmien, aby ste viac neopakovali vzorce, ktoré ste sa snazili prelomit vo
svojich vztahoch v dospelosti. Ak ste pripraveni ukoncit prehravanie
destruktivnej dynamiky s dolezitymi Iudmi zo svojho zivota, budete
musiet venovat pozornost tomuto ozdravnému procesu. A rozhodne
plati, Ze svoju bolest nedokézete preskocit. Nezélezi na tom, ako velmi
sa s nou pokusate vyjednavat, nedokazete sa vyhnut svojim povodnym
randm a zacat novu cestu. Ako sa hovori, jedind cesta von je cez. Som
tu, aby som krdcala s vami bok po boku na vasej ceste von.

Ked dokladnejsie pochopite povod svojho zranenia, budete pripra-
veni vidiet, ako toto zranenie a vzorce, ktoré ste sa naudili vo svojom
rodinnom systéme, dnes ovplyvniujd vase spravanie vo vztahoch. V tre-
tej Casti sa budeme venovat najmé tomu, ako ste sa naucili komunikovat
a zvlddat konflikty a ¢o ste sa naucili (alebo nenau¢ili) o hraniciach. Ked
sa dozvieme viac o vasich minulych vzorcoch, pomé6zem vdm zmenit
sposob komunikacie, bojovat a prelomit hranice, aby ste sa zdravsie
a autentickejsie zap4jali do zivota.

Ked si v8imnete, Ze zacinate reagovat alebo upadat do destruktiv-
neho vzorca, zacinate si vytvarat navyk klast si urcité otazky, ktorymi
chcete spracovat to, ¢o sa prave deje, inym spdsobom, ako to robite
bezne. Nestaci iba zistit, Ze si vyberdme dookola ten isty typ partnerov,
a ani nestaci vediet, preco reagujeme tak, ako reagujeme. Praca lie¢enia
povodu je o hladani cesty vpred, na ktorej mozZete uskutoénit vietko, ¢o
viete, a ziskat spat, ¢o vam bolo vzaté, sicitom, pochopenim a empatiou
voci sebe a Casto aj k ostatnym. Zameriame sa na ozdravenie minulosti
a zaroven podnikneme kroky, ktoré zaruc¢ia a zmenia naprogramovanie
a podmienky, ktoré vas drzia uviaznutych v pritomnosti.

Pocas celej doby budete mat k dispozicii mnozstvo podnetov, cvi-
Ceni a riadenych meditécii, aby ste mohli priebezne pracovat. Za¢neme
procesom, ktory vds oslobodi od nechcenych vzorcov a spravania, kto-
ré poskodzuje vase vztahy. Budeme sa venovat konkrétnym krokom na
ceste k uzdraveniu a sebapoznévaniu.

Dovolte mi, aby som sa vyjadrila jasne. Této kniha nie je o odsude-
ni rodic¢ov, opatrovnikov alebo inych dospelych, ktori vam slazili ako
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rodicovské postavy a ktoré by sme mali vinit. (Poznamka: V tejto kni-
he zvicsa pouzivam slova rodicia, opatrovnici alebo dospeli, ale kedy-
kolvek uvidite tieto slovd, prosim, uvedomte si, Ze sa dajd zamenit za
vsetky rodicovské postavy, s ktorymi ste vyrastali.) V skuto¢nosti, ked
pracujem s klientmi, vyslovne neukazujem prstom ani nehladdm vinni-
ka. Tato praca si vyzaduje kontext a ak mdme k nemu pristup, potom aj
milost a stcit. Nemali by sme zabudat, Ze aj nasi opatrovatelia majt bo-
hatd histériu zlozend z chybnych rodinnych systémov a pribehov, ktoré
polozili zaklady ich spdsobu bytia.

A hoci zmyslom tohto prieskumu nie je tict do ostatnych, nie je nim
ani ospravedlnenie $kodlivého spravania. Skimame, ¢i je mozné spo-
znat a pomenovat na$e skisenosti bez toho, aby sme ich minimalizovali
a znehodnocovali. Nase rodiny pravdepodobne robili to najlepsie, co
vedeli, ale aj tak sa im to mozno nepodarilo. Vysvetlovanie $kodlivych
skdsenosti nezmeni précu, ktort musite vykonat.

Vase narativy sa budu lisit od toho moéjho a aj od narativov vasich
znamych. Mozno ste Celili zlozitej$ej traumatizujtcej udalosti ako vac-
$ina ludi, ktorych pozndte, a mozno ste vdadni za to, ze vase z4azitky nie
su az také zlé. Kamkolvek si myslite, Ze patrite, va$ pribeh si vyzaduje
jemnu a premyslent pozornost.

Vasou ulohou je pomenovat, v§imnut si, precitit a rozpoznat do-
pad, ktory na vds mala vasa rodina, z ktorej pochddzate — a vyuzit toto
spoznanie a pochopenie ako vodiace svetlo, ktoré vim pomoze navodit
zdravd a trvald zmenu vo vasom Zivote. Nepridete a neskoncite v je-
den den. I nadalej budete spozndvat sami seba, svojho partnera a rodi-
nu. Objavite reakcieschopnost na novych miestach bez ohladu na vek.
Vsimnete si oblasti smutku, ktoré si stdle vyzadujd pozornost. A prav-
depodobne budete znovu a znovu stretavat svoje zranené vnutorné die-
ta, ktoré bude tazit po uznani, svedectve, smutku a vasej pritomnosti.

* * Kk

Liecenie povodu sa pre mna stalo cestou vpred a tiez pracou, kto-
ri dennodenne vykondvam so svojimi klientmi. Tdto praca ponuka
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prilezitost pre zmenu (dlhodobt, integrovani zmenu), poméha mi
uvolnit sa a pontka obnovenie presvedéeni a zapamaitanie si toho, ¢o
bolo pravdou pred neintegrovanou bolestou a traumou, ktord na nés
preniesli nase rodiny.

Neverim, Ze existuje iba jedna cesta vpred. Verim, ze existuje tolko
ciest vpred, kolko Iudi chodi po svete. Ale ¢o viem, Ze je pravda, je to, ze
ked som zacala skumat svoje vlastné povodné zazitky cez zvidsovacie
sklo svojho rodinného systému, moj spésob bytia a existencie mi zacal
ddvat zmysel a uzdravenie sa stalo ponukou, ktor som musela prijat.

Namiesto toho, aby som si stale vyberala rovnaky typ partnerov, kto-
ri vo mne opakovane obnovovali moje rany z detstva, bola som schopna
vybrat si partnera, ktory bol rovnako odhodlany vyhrnit si so mnou ru-
kévy a vyjst mi v Gstrety v mojej tazkej praci. Narativ, ktory som viedla

.y

o partnerskych vztahoch, zacal byt privetivejsi.

= Namiesto toho, aby som vzdy vyzerala v poriadku, bola som
schopnd ukazat inym svoju zranitelnost — a zistila som, kto si
zasldZi, aby ma videl zranitelnd, teda takd, aka v skuto¢nosti
som.

= Namiesto toho, aby som =zastivala dlohu mierotvorcu
a uprednostiovala pote$enie druhych, naucila som sa ctit
samu seba — aj ked to znamenalo, ze sklamem druhych.

= Namiesto toho, aby som sa snazila prinutit ostatnych, aby sa
zmenili a vybrali si odli$nd cestu alebo aby si uvedomili tra-
penie, ktoré prezivali, zobrala som na vedomie, aki vlastne
si — a zmenila som sposob, akym pristupujem k ich ,nezme-

neniu sa“.

= A namiesto toho, aby som mala nad v§etkym kontrolu, nau-
¢ila som sa doverovat tomu, ze ma niekto dokaze viest aj bez
toho, aby ma zneuzival.



RODINY, Z KTORYCH POCHADZAME n

Nase povodné pribehy st krasne zlozité a nesd v sebe srdcervicu bo-
lest. Moji rodicia sa oficidlne rozisli v novembri v roku 1991, a ja a moja
mama sme sa odstahovali v méji v roku 1992. Tym sa zacal devitro¢ny
rozvodovy proces, ktory bol v tom case najdlh$im v histérii New Jersey.
Bolo v tom vela strachu a smutku, ktory som musela spracovat, hoci sa
ich vztah vyrazne zmenil a dnes sa k sebe chovaju priatelsky. Stravila
som roky balenim a vybalovanim svojich veci podla toho, ako sa roz-
hodli. Mnohé zruc¢nosti, ktoré dnes vyuzivam ako terapeutka, sa daja
vystopovat priamo k mojej roky trvajtcej tlohe utesitela a medidtora
medzi mojimi rodi¢mi. Ako hovori moja drahd priatelka a kolegyna
doktorka Alexandra Solomon, ,na$e poranenia a nase dary st susedia®.
Aké krasne pripomenutie, Ze niektoré z nasich najvicsich darov sa ob-
javuju z bolesti, ktort sme prezili.

Napriek tomu to ma $tastny koniec. Mat déverny vztah so svoji-
mi povodnymi zdzitkami nie je len praxou v spoznavani seba samého,
ale aj v spoznavani svojej rodiny a preberani minulosti. Doverny vztah
s nimi je prilezitostou k uzdraveniu — pre vés, pre tych, ktori prisli pred
vami a pre tych, ktori pridu po vas. Ako hovori terapeutka a autorka
Terry Real: ,Rodinna dysfunkcia sa $iri z generdcie na generdciu ako
ohen v lese, ktory vsetko spali, kym jedna osoba v jednej generacii ne-
naberie odvahu obritit sa a Celit plamenom. Tdto osoba prindsa mier
svojim predkom a usetri deti, ktoré pridu Postavite sa plamenom?

Nezalezi na tom, ¢i sa uz desiatky rokov zucastnujete terapie, alebo
¢i terapia nie nic¢ pre vas. Nezdlezi na tom, ¢i ste uz predtym skdma-
li pracu rodinnych systémov, alebo ¢i je to po prvykrit, ked nad tym
uvazujete. Nezélezi na tom, ¢i mate kopu spomienok z detstva, alebo
si nemozete na ni¢ spomenut. Niekedy sa explicitnd pamit kvoli velkej
bolesti vytrati, ale stile sme schopni citit. Dolezité je, Ci ste otvoreni,
ochotni skdmat, citit a vidiet, ¢o je tazké uvidiet, prijat a uznat. Do-
lezité je, aby ste sa o seba dobre starali, ked budete prechadzat touto
knihou, a zostali v kontakte s tym, ¢i potrebujete ist dalej, alebo sa na
chvilu zastavit.

Ako pouzijete tito knihu je na véds. Neexistuje spravny alebo ne-
spravny sposob. Mozete sa rozhodnut, ze spracujete tieto kapitoly
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spolu s terapeutom. Mozete sa rozhodnut preditat si ju v dstrani a ti-
chosti a zamysliet sa nad tym, ¢o vdm pride na um. Alebo si ju mozete
precitat spolu so svojim partnerom, ¢lenom rodiny, priatelom a vyuzit
ju ako sposob zaciatku spolo¢ného rozhovoru.

Akykolvek spdsob si vyberiete, ste tu preto, lebo niec¢o hladdte. Ste
tu, pretoze si so sebou nesiete nieco, ¢o si vyzaduje pozornost. Ste tu
preto, Ze ste unaveni z vahy, ktord nesiete, z vyCerpavajtcich vzorcov,
v ktorych sa nachddzate, a pretoze ste vyCerpani z vasej velmi dobre
mienenej tizby po zmene, ktord zostava stale nenaplnend. Vidim vds
a pocCujem, prezila som to uz predtym a som nadsend, Ze moézem kracat
po vasom boku pri tejto tazkej praci.

Preskiimanie svojich povodnych pribehov a zdzitkov je odvazny
a pozoruhodny krok na ceste k uzdraveniu. Za¢nime.



