Je velmi dobre, Ze ses rozhodl/a obratit svou pozornost k sobé a skutecné se zajimat
o to, jak ti je a jak se citiS. Tim se oteviras tomu, aby se zahajil IéCivy proces tvych
vnitfnich zranéni nebo blokd, které ti mohly znepfijemnovat Zivot.

Nase existence nas prirozené vede na cesté k osvobozovani se od programu
mysli a davnych emocnich zranéni. Déje se tak neustale, protoze pfiroda chce
uchovat pfi Zivoté ve Zivé a organismus se automaticky zbavuje toxin(, které jsou
nasemu Zivotu neprospésné a mohou zpUsobovat nepfizer osudu, psychické nebo
zdravotni problémy.

Témér kazdy z nas si nese sva mensi nebo vétsi traumata ve svém pomysiném
batohu. Nejsou vidét, ale je mozné je citit v podobé napéti, uzkosti, nebo
neprijemnych podminek v zivoté, které si pritahujeme. Nezpracované emoce, které
se poji k nasemu pribéhu, tak zlstavaji v téle a mizeme je dal predavat svym détem,
a dalSim generacim.

V tomto textu vysvétluji pfi¢iny a nabizim cestu, jak postupovat se zvédomovanim
potlacenych emoci, které vznikly z neprozitych bolestivych zazitk v minulosti. Timto
uvédoménim se po malych kri¢cich mdzes pomalu osvobozovat z mentalnich
vzorcU, vytvorenych plvodné jako strategie k preziti, které nyni jiz mizes opustit.


http://www.monikamicajova.cz/

V détstvi jsme byli vystaveni nékterym stresujicim momentdm, které pro nas byly
natolik zahlcujici, Ze jsme se od sebe odpojili. Odpojili se od prozivani a radéji ho
uzavreli nékam dold na dno, protoZe jsme ve své fazi vyvoje jesté neméli kapacitu na
jeho vstfebani. V podstaté ho moudrost organismu uschovala na pozdéji do
dospélosti, kdy budeme jiz schopni nas archiv bolesti prozkoumat a vyprazdnit.

Pokud tak neucinime, tak télo postupuje dal a hledé jiné zpUsoby, kterymi ho uvolnit
a vypudit. Takovymi ventily pak mohou byt emoce a jestli je potlacujeme, tak
nakonec nemoc nebo Uraz. Je to samoregulujici se mechanismus.

Co jsme jako déti nemohly vstfebat, se nyni opakuje a podobné téma se znovu
odehrava v dospélosti jen v pozménénych kulisach. Prichazi témér totozna
dynamika.

Podvédomeé pfitahujeme takové partnery, pratele a situace, které pfimo odpovidaji
nasemu vnitfnimu obsahu. Zamilovavame se do takovych lidi, ktefi vytahuji na svétlo
zazitky z nadeho détstvi. Svét vnéjsi odrazi nas svét vnitFni. Zivot otevira skrytd nebo
az vytésnéna zranéni skrz vztahy a snazi se vybit emocni naboj z naseho systému
téla.

Proto pFichazeji rizné spoustéce v podobé Zivotnich pFihod a problém, které
maji schopnost vypoustét dany obsah. Funguji jako kohoutek, ktery se otevre, aby
se emoce mohly uvolnit.
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Tento proces je nékdy bolestivy, ale je pfirozenou medicinou. Pfiroda nas tak vede
k uzdraveni a osvobozeni se za UCelem Ziti pravé autenticity, ve které se skryva nas
potencial.

A pravé tato bolest, se kterou se potkat nechceme, nas od sebe opét odvadi a my se
vénujeme radéji vnéjSim vécem, misto abychom davali pozornost sobé a zvidave se
dotazovali.

Vyhybani se tomuto druhu bolesti je lidska pFirozenost, jen problém nefesi, ale
obchazi. Volime radéji rGzné strategie Unikd, ale pravé tim ztracime velké mnozstvi
energie.

Misto toho, abychom se vénovali tomu, co nas hluboko uvnitf trapi, tak radéji volime
rdzna rozptyleni a zabavu nebo vnitfni napéti uvolfiujeme v zavislostech rdzného
druhu. Snazime se porad néco délat a utikame od vnitiniho stavu tfeba k praci az

k workoholismu, kdy nasledné muze dojit k vyhoreni, nebo k fyzickému vycerpani.
Dokonce se radgji upracujeme, nez abychom se vénovali svym pocitlim, které nejsou
prijemné.

| kdyZ se rozhodneme jit cestou spirituality, tak dokud nezahojime svou bolavou
dusi, tak sklouzneme jen k duchovnimu obchazeni (spiritual bypass). Ve skute¢nosti
nehleddme poznani, ale Ulevu od negativnich myslenek, strachi nebo pocitl vnitfni
prazdnoty.

Toto vSechno jsou sice Iéky na utiSeni bolesti, ale pFiCina zUstava dal v téle
potlacena a nevyFeSena. Odmitani svych pravdivych pocitl a potlacenych emoci je
ve své pravé podstaté odmitani a odpojeni se od sebe, které nakonec mlze vést az
k Uzkostem nebo depresim.

Ale i zminéné obchazeni je jen dlisledkem traumatu a po urcitou dobu nam
pomahalo prezit a neutopit se ve svych emocich zarmutku, strachu nebo hnévu.
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Cesta zpatky k sobé je velice jednoducha a zaroven velmi tézka. Paradoxné je tézka
jen proto, Ze pozornost ke svému nitru oddalujeme, a tak se sobé stale vzdalujeme.

Ale Zivot po nas chce jedinou véc, abychom vse proZili a dostali se tak do kontaktu se
svou bolesti a tim padem i se sebou.

Dospéla reakce je postavit se situaci celem. Co to znamena situaci Celit? Uvidét ji,
prijmout a neodvracet zrak. Mit rad kazdou svou cast a se soucitem k sobé si
prohlédnout své strachy, prozkoumat pocity, uvolnit zamrzlé emoce a za nic se na
sebe nezlobit.

Obavame se bolesti, ale véF mi, nejvic boli ji v sobé drzet. Bojime se bolavého
mista dotknout, ale ono praveé po lécivém doteku touZi a jen tak se mlzZe uvolfiovat
staré zranéni.

PFedstav si, Ze nadoba emocni bolesti, ktera té suzuje a vytvari napéti, jen potrebuje
vyprazdnit. Pud sebezachovy vlastné vede systém téla a psychiky k vypuzeni
toxického a zZivot blokujiciho obsahu. A cesta k pravé podstaté vede zpatky skrz
tento obsah.

Zivot nAm to sam nabizi po malych davkach v podobé& udalosti, které se nas
emocné nebo citové dotykaji. Proces neni tak sloZity a sklada se z malych kricka.

Jakmile pfijde takova vyzva a nékdo nebo néco v tobé vzbudi jakykoliv pocit, ktery se
dotkne nékterého tvého jiz bolavého mista, tak od sebe tentokrat neodchazej a
emoce neodmitej. Spoustéc v pritomnosti té stahl k prvotni bolesti z minulosti

v détstvi. Proto mUZe byt tvlj prozitek zdanlivé nezraly. VSimni si, Ze se stale a
stale opakuje a tva reakce je vZidy stejna a automaticka mozna uz radu let.

Zaroven je tato reakce nepfimérena dané udalosti. Je jaksi pfilis tragicka a emoce
vzteku, place nebo stazeni se do sebe, jsou vlastné emoci malého ditéte v nas. Neni
to dospélé chovani. Podle toho poznas, Ze se jedna o zranéni z détstvi.
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EMOCE

Vnimej, co to s tebou déla, pFijmi kazdou svou odezvu a nebrarn se ji ani nesud.
Neblokuj emoce smutku nebo hnévu. Bud k sobé velmi laskava/y a dovol té emoci
byt. Jen ji pozoruj a nesnaz se to analyzovat hlavou. Nech ji vyjit do védomi a
uvédom si ji.

Uvolni priichod emocim, které chtéji ven. Je to jemna a hluboka prace, jen takové
zastaveni se se sebou. MUzZes si poloZit ruku na srdce a chvili pocit prodychat.
Nejde o drama ani ulpivani, ale naopak propousténi. Nic od toho neocekavej a dovol,
at si ten pocit Zije svym Zivotem a sam si najde cestu ven. Mozna si poplaces nebo
trochu zanadavas, to je v poradku. Ale nemas se ve svych emocich ztratit. Mohou se
postupné promenovat, podle toho, jaké Casti pfibéhu se tykaji. Je mozné, Ze se ti
vybavi néjaka vzpominka.

Pamatuj, Ze to boli jen tehdy, kdyZ se tomu snazime branit a odmitame situaci nebo
svou reakci. Se vzniklym pocitem nebojuj, ale ani se s nim neztotoznuj. Bud's nim,
pozoruj a nech ho projit. Kone¢né ho prijmi a otevii mu dvere. Nauc se vici sobé
citit bezpodminecnou lasku.

TELO

Presun svou pozornost do téla a nalad se na néj, protoZe potlacené emoce jsou
uchovavany v téle, ne v mysli. MGzes nékde citit zachvévy, napéti, bolest nebo
slabost. Jen to chvili vnimej a naslouchej svému télu. Mozna té to povede k pohybu,
aby se emoce z téla uvolnila a pocity vypluly napovrch.

MYSLENKA

VSimni si, Ze tvé emoce reaguji na bolestivou myslenku, ktera té napadla chuvili
predtim, neZ se spustila tva odezva. Mysl interpretuje pfitomnost skrz zkuSenosti
z minulosti a vytvofi znovu znamy pocit odmitnuti, osaméni nebo tfeba dojem
vlastni nedostatecnosti. Tak nasledné nevédomky jedndme a chybné se
rozhodujeme na zakladé vytvofeného mentalniho programu.
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ZKOUME]J

Bedlivé zkoumej, co té skutecné rozrusilo. Pokus se to pojmenovat a velmi ti pomUze
si poznatky zapisovat. Mohl té napfiklad néjaky clovék vyvést z rovnovahy. Podle
tebe se zachoval tfeba arogantné. Tv(j Ustfedni pocit, ktery to vyvolalo, mohl byt
~nema mée rad.” Ale on nepfemysli, jestli t&€ ma rad nebo ne. Ma své vlastni starosti a
je prosté arogantni. Nebo dokonce ani neni, ale na tebe to tak pusobi, protoze té to
vtahlo do néjakého podobného zazitku z minulosti.

Nyni totiZ nastala ta chvile, kdy se otevrel ten pomysiny archiv odloZenych
témat, o kterém jsem psala vySe a ty mas moznost ho probadat. Mas
jedinecnou Sanci okolnosti a sebe pochopit tentokrat z jiné perspektivy, zménit dhel
pohledu a opustit nau¢enou automatickou reakci. Ve skutec¢nosti Slo jen o emocni
unos do minulosti, ktery mas nyni moznost uzdravit. Opecuj se a dosyt svou
laskyplnou pozornosti.

INTEGRACE

Potom vétSinou prichazi na €as obdobi klidu, kdy se vSe integruje a srovnava.
Nestaci to udélat jednou, ale postupuje se po malych krlccich tak, jak Zivot nabizi
daldi témata ke zvédoméni. Casem se to dé&je plynule a pomé&rné rychle, a tak
dlouho, jak kdo potfebuje. Bolest postupné odchazi a zaroven nas proces vede

k vystoupeni z naucenych vzorcU, které byly zaloZeny na strachu a starych zranénich.

POZNAMKA

Pokud jsi mél/a narocny start do Zivota, tak pfi uvolfiovani traumatu z krizovych
situaci je dobré nebyt na tuto praci sam. Trauma vznika ve vztahu, a proto se opét
dobfe uzdravuje zase ve vztahu. Je velmi [éCiva pFitomnost svédka, ktery pocity
nevymlouva ani neodsoudi, v podobé kamaradky, partnerky/partnera nebo
terapeuta.
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KdyZ prozivas cokoliv, co té vyvede z rovnovahy, tak nezavirej oci pred tim, Ze té to
boli. Hlubokym pfijetim dochazi ke zvédomovani naucenych mechanism( a
vyplavovani emocni bolesti, ktera se poji k minulosti.

Ve chvili, kdy se objevi nepfijemny pocit, ktery té trapi, tak se do toho uvolni, at je to
cokoliv a nech to projit. Bud k sobé soucitna/y a dode;j si chybgjici péci.

Uvédom si, co se v tobé déje a vSimej si svych emoci a pocit

Nebran se tomu a dovol, at se to déje, jen pozoruj

Uvolni priichod emoci, bolest prodyche;j

Vnimej své pocity v téle a naslouchej mu

Dovol tomu odejit

Bud'stale ve spojeni sama/sam se sebou a nadale se zajimej o to, jak ti je a jak se
citiS. Jde jen o to obcas presunout svou pozornost z vnéjsku dovnitr k sobé.

Preji ti pokoj a uvolnéni do Zivota v klidu a radosti.

S laskou Monika Micajova
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O AUTORCE

Provazim na cesté k vnitFnimu
klidu, poznani vlastni podstaty a
vyjasnéni Zivotnich situaci.

Pomaham rozvijet zdravy vztah k
sobé, aby mohl Zivot volné plynout s
lehkosti a radosti.

Inspiruji, motivuji, tvofim a sdilim
vlastni zkuSenosti od roku 2010.

O prfibéh mé vnitfni promény se
délim v e-booku zdarma Ze svétla do
stinu, ze stinu do svétla.

CO NABIZziM:

Pracuji jako prdvodce intuitivné a s citem pfi osobnich a online konzultacich.

Pomaham propojit se se sebou, osvobodit se od vlastnich omezeni programd mysli a
zpracovat stara zranéni.

Vénuji se poradenstvi podle metody Feng Shui upravenou pro nase podminky.

Domov je pokracovanim fyzického téla a pfi praci s prostorem soucasné dochazi i
k 1éCebné terapii.

VySla mi knizka Poutnikova cesta a genius loci.

PiSu ¢lanky na téma védomy Zivot na blogu.
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