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JAK PRACOVAT S TOUTO KNIHOU

Tuto knihu jsem psala s cilem vytvorit srozumitelny souhrn svého
pozndni, které vnimam jako dulezité pro pochopeni a uchopeni
toho, co se ndm v zivoté déje, a k nalezeni vztahu k sobé. Z vlastni
zkus$enosti vim, ze uvést véci do praxe je néco jiného nez si o nich
Cist, a proto jsem do knihy zahrnula cvic¢eni vyuzitelnd pro kazdo-
denni praci se sebou. Uvedena cviceni, ktera jsou v knize vyznacena
barevnym textem, mné samotné pomahala a stale pomdhaji poradit
si s tim, co v mém Zivoté neni v harmonii.

Vse, co v této knize najdete, vychazi prevazné z mych zkusenos-
ti vypozorovanych v rodinnych konstelacich nebo na mné samotné.
Tusim, Ze ne vSechny informace uvedené v knize pro vas budou nové.
Vérim vsak, ze je uzite¢né si nékteré véci ptipomenout, protoze clo-
vek si pfi opakovani ¢asto uvédomi néco nového.

Kniha je rozdélena do nékolika hlavnich ¢ésti (Spojeni se srdcem,
Uvod do svéta emoci, Emoce v nasem srdci a jak s nimi pracovat,
Vztah k sobé, Inspirace pro radostné dny). Ctéte ji ale tak, jak se vam
libi a jak vam vyhovuje. Mtizete preskakovat kapitoly i odstavce, nebo
zalit Cist v poloviné. Vénujte se cvicenim, kterd vas oslovi, a ta, ktera
vam nic netikaji, nechte byt. Mozna na né prijde ¢as pozdéji a mozna
ne. V knize je jich dost na to, abyste méli z ¢eho vybirat.

Z4dna vétsi zména nepiijde jen tak, sama od sebe. Proto budu moc
rada, kdyz se knizka nestane jen dal$im kusem ve vasi knihovné, ale
kdyz s ni budete skute¢né pracovat. Pisté si do ni své vlastni poznam-
ky a udélejte si z ni svlij denicek. Také ji mtzete oSoupat rohy, protoze
tak pouzivané knihy obvykle kon¢i.

V kazdém pripadé véfim, Ze vam kniha bude uzite¢nym prtvod-
cem pri poznavani sebe samotnych a nachazeni sily i potencialu, kte-
ry v sobé mate.

Martina
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Mili ctendfi,
celou knihou vds bude skrze ilustrace provaddét Mia,
kterou pro vds vytvoril ilustrdtor Miroslav Hruby.
Bude vdm zrcadlit nejriznéjsi situace a pocity,
které muZete proZivat.
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SILA HLAVY x SILA SRDCE

Védci z HeartMath Institutu zjistili, Ze srdce je obklopeno
elektromagnetickym polem, které je mnohem vétsi a sil-
néjs$i nez pole vytvarené mozkem. Dle védeckych vyzkumu je
elektrické pole srdce az Sedesatkrat silnéjsi nez elektrické pole
mozku a magnetické pole vytvarené srdcem pievysuje pole moz-
ku az pét tisickrat.

Elektromagnetické pole srdce je tvoreno nasimi emocemi a pre-
svédéenimi, které si v sobé nosime. Cim silnéjsi emoce a presvéd-
¢eni se v srdci skryvaji, tim silnéjsi elektromagnetické pole vy-
tvari. Byla dokdzana i skutecnost, Ze srdce dava prostrednictvim
emoci pokyny nasemu mozku i télesnym orgdntim.

Srdce je tedy centrdlni fidici jednotkou, kterd kéduje véechna
nase presvédceni a emoce (védomé i nevédomé) do vln. Srdce tyto
vlny dale vysild nejen do celého téla, ale i do prostoru kolem nas,
kde reaguji se v8im, co nds obklopuje. Neni tedy divu, Ze nas v Zi-
voté tak silné ovliviiuje to, co se skryva v nasem srdci. Pokud je
v srdci néco jiného nez v hlavé, hlava nema Sanci.

To, co je pro nds skutecné pravdivé,
je to, co se skryvd v nasem srdci.

Pokud tedy o sob¢ chcete znat pravdu, vnimejte, co fikd vase srdce.

Pozn.: Vice informaci najdete na webovych strankdch HeartMath Institutu:
https://www.heartmath.org/.
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PROC JE DULEZITE EMOCE NEPOTLACOVAT

moce Casto prichazeji jako reakce na to, co se déje kolem nas a co

prozivame. Tuto reakci mizZeme citit jako emoci ve svém srdci
nebo jako pocit v téle. Napt. pokud se dozvime néco, co v nds probudi
smutek, casto se nam stahne hrudnik a mizeme mit pocit, Ze v ném
mdame kdmen.

Radost maZe byt spojend s pocitem, Ze jsme plni energie a Ze by-
chom mohli skakat metr vysoko, zatimco vztek a nastvani se mtze
projevovat napétim v Celistech a tlakem v hlave.

Kazdy z nds md projevy na téle rtizné, at uz se to tyka intenzity,
zplisobu nebo mista projevu.

To, co vsak plati pro vsechny, je skutecnost,
Ze potlacené emoce se uklddaji v téle.

Dnes uz je mozné pomoci modernich pfistrojii vyfotit aury i ¢akry
a potvrdit tak to, co vychodni medicina vi uz cela staleti — skute¢nost,
ze v naSem téle proudi energie. Tato energie je nazyvana cchi, prdna,
vitalni nebo Zivotni energie, a pracuje s ni napf. akupunktura nebo
specializované masaze.

Pro nds je dilezité védeét, Ze tato energie proudi energetickymi dra-
hami, tzv. meridiany, které tvofti v téle ucelenou sit spojujici jednot-
livé organy. Kdyz energie proudi, jsme zdravi a plni energie. Pokud
vSak vznikne nékde néjaky blok, proud energie stagnuje a objevuji se
nejriznéjsi fyzické i psychické problémy. Spoustu takovych bloka si
vytvafime pravé tim, Ze potlacujeme své emoce.

Kazdd neprozitd a potlacend emoce
zlstane uzaviend v nasem téle
a blokuje energetické drahy.

Protoze emoce, které potlacujeme, chtéji byt prozivané a vnima-
né, prichazeji znovu, aby na sebe upozornily a nakoply nés k tomu,
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abychom je zacali citit. Pokud je vSak znovu potlacime, mnozstvi
stagnujici energie se v nasem téle zvétsi. Cim vice emoce potlaujeme,
tim Castéji a intenzivnéji prichdzeji, aby nam o sobé daly védét.

S postupem casu a dal$imi neprozivanymi emocemi, které se stale
nabaluji, je mnozstvi stagnujici energie tak velké, Ze se muze zacit
projevovat v nejriznéjsich formach na fyzickém zdravi (problémy po-
hybového aparatu, nejriznéjsi nemoci).

Kromeé toho je potlacovani emoci energeticky velmi narocné. Pék-
nym prikladem jsou malé déti, které emoce vyjadruji tak, jak pfi-
chdzeji (jsou jako pritokovy kandl), a dost ¢asto jsou neunavitelné
a neznicitelné. My dospéli, ktefi své emoce ¢asto potlacujeme, a tim
blokujeme proud energie v téle, jsme unaveni a vycerpani.

Dalsi stinnou strankou potla¢ovani emoci je odpojeni od vlastniho
srdce, coz uz bylo zminéno dfive. Kromé toho dlouhodobé potlaco-
vané emoce prechdzeji do podvédomi, coz rozhodné neni nic, co by
nam prospivalo. Jakékoliv podvédomé a potlacené emoce totiz ptliso-
bi mnohem silnéji nez emoce, které jsou v nasi védomé pozornosti.
Zpusobuji, Ze se nam kazdodenné déji (a opakuji) situace, kterym ne-
rozumime a v kterych se necitime dobfe.

Potlatené emoce jsou jako vnitini kompas,
ktery uddvd nasemu Zivotu zdsadni smér,
ale o kterém nevime.

Cim méné podvédomych a potlac¢enych emoci si v sobé nosime, tim
lépe. Nejlepsi zptisob, jak ukladani podvédomych emoci predchazet,
je vénovat pozornost tém, které jsou v nasi védomé pozornosti. Pro-
to je dilezité kazdé emoci, kterou ve svém srdci nebo ve svém téle
pocitime, vénovat energii a vnimat, kde a jak se projevuje, aby v nds
nezlistavala a nedélala v nasem téle neplechu. Zpétné se také mizeme
vracet ke véem emocim, které jsme do svého téla v minulosti zaseli,
a postupne je vypoustet ven.

Nezapomerite, Ze je dtlezité vyjadiovat i emoce, které vnimame
pozitivné. Proto se radujte, sméjte a milujte!
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EMOCE V NASEM SRDCI
A JAK S NIMI PRACOVAT



- Kde stoji?
« Co vas na ném nejvic dési?
- Cim vam nahani nejvétsi strach?

Je pfirozené, Ze se svého strachu bojime a v dlisledku toho pfed nim
Casto i utikame. Pokud citite, Ze je to vas pfipad, klidné svému strachu
naplno feknéte: ,Mam z tebe strach.”

Neni nic Spatného na tom se strachu bdt, ale je dilezité si to priznat
(vyslovit a procitit si ,ted se bojim”).

Citite svQj strach v téle? Usadil se vam v krku, hrudniku nebo bfise?
Polozte si na to misto dlan, jemné zatlacte, abyste dlani vytvofili mirny tlak,
a zhluboka do toho mista dychejte. Pofad plati, ze je tfeba si strach dovolit
citit a klidné ho i nahlas pojmenovat. Pokud se vam u toho bude chtit
brecet, je to naprosto v poradku.

Je mozné, ze se vas strach zacne zvétsovat. Jak uz bylo zminéno, kdyz
je néjaka emoce potla¢ena a vy ji zalnete vytahovat na povrch, pfirozené
roste, aby se pozdéji mohla zacit zmenSovat.

Pokud si dokazete svij strach predstavit jako abstraktni bytost, mizete mu
zkusit podat ruku. | kdyz se ho stale budete bat, mlzete se mu zkusit priblizit
a stale vnimat, co se ve vas déje. Vnimejte, co vSe vdam muze nabidnout a jakou
silu v sobé skryva. Sama jsem si timto zplsobem uvédomila, ze strach tu
neni proto, aby nam ublizil. Jakmile ho prestaneme odmitat, prestane rist
a dokonce nam bude moci nabidnout i podporu a silu.

VYSTOPUJTE SVUJ STRACH

Metoda ,stopovani strachu” je jednoducha a pfi praci se strachem,
ktery patfi ndm samotnym, efektivni. Casto totiz citime strach, ale
neuvédomujeme si z ¢eho presné. V dlsledku toho ma nas strach velmi
obecnou formu, kterd nas ¢asto dési.

Pokud tedy néjaky strach ucitite, pojmenujte si, Ceho presné se bojite.
Klidné za¢néte u SirSiho tématu a postupné se dostavejte k detaildm.
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Jakmile vystopujete konkrétni strach, mGzete ho pozvat do svého srdce
a byt s nim v kontaktu, aby se postupné mohl uvolfiovat.

Pro predstavu vam popisu stopovani svého vlastniho strachu z vedeni
rodinnych konstelaci. Tento strach mé totiz v za¢atcich mé prace
s konstelacemi Casto provazel, a proto bych s vami rada sdilela jeden ze
zpUsobd, jak jsem s nim pracovala. Pro jednoduchost dale uvadim jen své
vlastni otazky a odpovédi:

- Ceho pfesné se bojim? Mam strach z toho, Ze nebudu vnimat, jak
ve vedeni konstelace dal postupovat.

- Co se bude dit, kdyz nebudu vnimat, jak v konstelaci pokracovat?
Konstelace bude trvat prilis dlouho.

. Cemu bude vadit, Ze konstelace bude trvat p¥ilis dlouho? MiiZe se stét,
Ze konstelace skonci, aniz by se klient nékam posunul.

- Co se v takovém pripadé stane? Konstelace nikoho neposune a moje
prace, kterou mam tak rada, nikomu ,nepomuze”.

Diky posledni otdzce jsem si uvédomila, ze hlavni plivod mého strachu
z vedeni konstelaci tkvi v obavé, Ze ma prace nebude k Zadnému uzitku.
Pokud mate strach z pfednasky, mizete se ptat nasledovné:

. Ceho presné se bojim? Mam strach z toho, Ze pfednaska nebude tak
dokonalg, jak bych si prala.

- Jak poznam, ze pfednaska nebude dokonald? Kdo ji bude hodnotit?
Budu z ni mit $patny pocit.

- Co se bude dit, kdyz z ni budu mit Spatny pocit? Budu na sebe
nastvana.

Razem je na svété strach z vlastni nedokonalosti.
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Strach md podobu pfisery do té doby, neZ mu pohlédneme do oci.
Jakmile to udéldme, zacne se vyjasriovat jeho konkrétni podoba
i divod, proc tu je. Jakmile ho pfijmeme, muze se stdt bytosti,
kterd nds prichdzi podpot¥it a ddt informaci o tom,
kam je tfeba smérovat vice pozornosti ¢i opatrnosti.

75



Zemé je propojena s kazdym z nds, vnimd a citi, co se na ni déje. Je to
Zivd bytost, kterd md své védomi. Nejen ona, ale i vse, co na ni zije
— bylinky, stromy, lesy, kameny... Jednou z véci, kterou ji miZeme dadt
opldtkou za jeji pomoc, je nase ucta k ni jako k zivé bytosti.
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