jsou jisté velmi uzite¢né prvni kroky. V tuto chvili byste méli byt ptipra-
veni proniknout ke kotinktim svych emoci, identifikovat, co je zplsobilo,
a pak je z téla navzdy vypudit. V nasledujici kapitole se budete vracet do
minulosti a do svych emoci se ponoftite jesté hloubéji.

Shrnuti

Zékladni soucasti 1éCeni (a posléze uzdraveni) z uzkosti je uméni vy-
potadat se s aktudlnimi pocity a nenechat je, aby se vratily. Tam, kde ted’
jste, vas dostalo pravé to, ze jste pocity neresili. Tento stary vzorec proto
potiebujete odbourat. S emocemi se lze v aktuadlnim okamziku vypotadat
v podstaté docela pfimocare: dovolte si pocitit emoce, jez na vas piicha-
zeji, a soucasné pouzijte nastroje, které¢ vam je pomohou odstranit.

EFT a poklepavani ¢aker vdm s odsunem emoc¢ni energie ze systé-
mu vyznamn¢ pomohou. Jsou tizasn¢ u¢inné a snadno se pouzivaji. Staci
mluvit o vlastnich pocitech a soucasné poklepavat na rizné body. Mluvit
a poklepavat. Nic vic. Jakmile to zacnete zkousSet, kdyz na vas piijdou
naro¢né emoce, budete mit uspésne nakroceno k emocnimu uzdraveni.
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Sestd kapitola

UVOLNENI ZASEKNUTYCH EMOCI

Jii znate dva vynikajici zptisoby, jak se poprat s vlastnimi pocity
v aktudlni chvili. Uvidite, ze vam to velmi pomiize, abyste se nyni
citili 1épe. PredevSim tim vSak mtzete do budoucna piedchazet tizkos-
tem. Hlavni pfi¢inou tzkosti je emocni energie uvizla v téle a celé roky
potlacovana. Proto nestaci vyrovnavat se se souasnymi emocemi, ale
jesté musite uvoliiovat emoce z minulosti, které se vam v téle zasekly
a jez s sebou kvili tomu vécné vlacite. Jinak se vam tyto emoce v téle
usadi navzdy a budou vés trvale provazet v podobé¢ tizkosti.

V této kapitole se dozvite, jak se to stane, Ze staré emoce, s nimiz jste
se nikdy nevyporadali, uviznou v téle poté, co si je prozijete, dale jak
ovliviuji vasi celkovou pohodu a jak se mizete vrdtit a uvolnit je, abyste
se uzdravili.

Vyuzivat k tomu budete jednak EFT v pokrocilé verzi a jednak novou
techniku, a to testovani a poklepavani brzliku (nebo chcete-li TTT z ang-
lického Thymus Test and Tap).

Pokud mate ve svém vzorci hromadéni emoci, dost mozna si poprvé
vyzkousite, jaké to je, kdyz s sebou netdhnete navic bfemeno emoci za-
seknutych z minulosti. Opravdu vam to udéla dobie!

Pochopeni traumatu

Lidé mnohdy chapou, ze trauma mize vést k trvalym emocnim (a fy-
zickym) problémiim. VétSinou si pod tim vyrazem predstavuji zneuziva-
ni, zanedbavani, dopravni nehodu nebo né¢jakou katastrofu. Jenze trauma
je v zésad¢ jakykoli hluboce znepokojivy ¢i zneklidiiujici prozitek, u né-
hoz viibec nehraje roli, jak je velky nebo maly. To znamena, Ze jim mize
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byt cokoli od umrti v rodin€ az po néco, co vam fekl kamarad na hfisti
jeste na zakladni Skole a vas to ranilo. Uz v kapitole o EFT jste se docetli,
ze ani tak nejde o kone¢ny vysledek, ale spiSe o to, jak na celou udalost
zareagoval energeticky systém vaseho téla. Traumatizujici mize byt co-
koli, 1 kdybychom to nutné za traumatické nepovazovali. Proto mnozi
lid¢ kolikrat nechapou, kde se u nich uzkost vzala. Vzdyt’ se jim piece nic
tak zIlého nestalo.

Pochopit koncept traumatizujicich zkusenosti je kriticky dileZzité. Ne-
malo lidi d€la tu chybu, Ze ignoruje svou minulost, protoze jini to méli
horsi nebo nezazili dost velké trauma, aby jim to zpusobilo takovou tiz-
kost. Neziidka byvaji nejvice traumatizujicimi zkuSenostmi ze zivota ty,
které vzbuzovaly dojem, Ze se nic moc ned¢je — ve srovnani s tim, co by
vas mozek normaln¢ zatadil do kategorie traumatickych zazZitkui.

Jestlize se ¢lovéku piithodi néco opravdu naro¢ného nebo zjevné trau-
matizujiciho, obvykle zajde na néjakou terapii, promluvi si o tom s ptateli
a podobné. Pokud to v ném ovSem vzbudi dojem, jako by Slo o né¢jakou
drobnost, odbude to jako néco, co nestoji za rec. V tu chvili si neuvédo-
mi, jak moc to na n¢j dopadlo, a misto toho, aby emoce z toho zazitku
zpracoval a uvolnil, hezky si je uskladni v téle.

Jestlize aktualné pocitované emoce nezpracujete a neuvolnite, mohou
se v téle zaseknout. Stat se to mlze, at’ uZ se vam dana zkusSenost jevila
jako zasadni a traumaticka, nebo jako drobnost. V obou ptipadech kaz-
dopadné dopadnete stejné, nebot’ spousta emocni energie se zasekne na
misté, kde nema co pohledavat — ve vas.

Ptistupte ted’ na dohodu, Ze od nynéjSka nebudete nic odepisovat jako
prilis nicotné na to, abyste to museli feSit. Uvolnit je potieba veSkeré
emoce, které se vam usadi v téle a negativné vam ovliviiuji zivot.

V téle je uloZena emocni pamét

Pro kazdou udaélost ¢i zazitek v Zivoté mizZete mit specificky pocit ¢i
vice pocitl, které se s tou vzpominkou poji. Vybavte si néjaky piijemny
zéazitek ze zivota — citite ho v téle? Jste uvolnéni, $tastni a spokojeni?
A ted’ si vybavte néco, co bylo t€zké — vnimate to napéti, izkost ¢i dokon-
ce fyzické symptomy? Pocity nejriznéjsi povahy jsou sladéné s tim, co
se tehdy délo. Samoziejmé je hezké uchovavat si ty pfijemné, pozitivni
vzpominky a obcas se k nim vracet. Jenze emoce, jez se v téle ulozily
po néjaké stresujici situaci, pouze generuji spoustéce uzkosti. Spoustéc
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funguje tak, ze n¢jaka aktualni situace ve vas vyvola staré prozitky, s ni-
mi aktivuje staré (uloZené) emoce a ty znovu vytvareji negativni pocity
z minulosti.

Candace Pert, ¢elni piedstavitelka v oblasti 1é¢eni téla a mysli, napsa-
la: ,,Emocni pamét’ je ulozena na mnoha mistech v téle, dokonce to ani
neni primarn¢ v mozku. Chei tim fict, Ze nevyjadiené emoce jako by se
do téla doslova vpily. Skute¢né pravé emoce, kter¢ je tieba vyjadfit, jsou
v téle a snazi se vyplout na povrch a nechat se vyjadrit, a tedy integrovat,
scelit, vylécit.” Jednoduse feceno, nevyjadiené emoce z prozitkli se mo-
hou v téle zaseknout na urovni bunééné paméti.

Vysvétleni je nasnadé. Jestlize si své emoce neuvédomite a plné je
neprocitite, mohou se vam v téle ulozit (neboli zaseknout). Uznani emo-
ci neni zddny dramaticky ¢i monumentalni proces, nybrz spise jednodu-
chy akt, kdy vénujete pozornost tomu, jak se citite, a ztotoznite se s tim.
Ato 1v ptipade, ze se tak viibec citit nechcete. Emoce, jimiZ se péchujete,
namisto toho, abyste je uznali a vypustili, mohou fungovat jako spousté¢
tak dlouho, dokud je nenechate odejit.

Nejspis ted” hloubate nad tim, jaké mate spousStéce. Neboli netusite,
jaké emoce vam v téle uvizly, z jakych zkuSenosti vzesSly a proc¢ se akti-
vuji. Nebojte se, tato kapitola vdm mnohé napovi.

Ptedevsim vézte, ze néjaké ty emoce ma ve svém téle uvéznény kazdy.
A nebyva jich malo. Nez se ale vSechno dozvite, naucite se dalsi special-
ni techniku. SlouZi jako berli¢ka k uvolnéni zaseknutych emoci, u nichz
nemate tuSeni, jak se u vas ocitly.

Vsadim se, Ze uz ted’ se vam od uzkosti mirn¢ ulevilo. Vid’te?

Technika testovani a poklepavani brzliku
k uvolnéni zaseknutych emoci

Testovanim a poklepavanim brzliku uvolnite jednotlivé emoce usa-
zené ve svém téle. Mohou pochazet z jakékoli doby ve vasem zivote
a nemusi spolu souviset. UloZeny mohou byt uplné kdekoli, mnohdy jich
uvizne vic pohromadég. Dostanete se k nim a jednu po druhé¢ je odstranite,
pfestoZe o nich nebudete mit t¢émét Zadné informace.

Technika TTT vyuziva k odstranéni zaseknuté emocni energie z celé-
ho téla hlavni zldzu imunitniho systému — brzlik. Ten se nachézi v centru
emocni energie téla, pobliZ srdce, a nékdy se mu tikad ochrdnce srdce.
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Jako prvni z celého t€la pravé on byva energeticky ovlivnén emocemi,
proto také reguluje tok energie v celém téle. Nejvice jej ovlivituje pocit
nedostatecného bezpeci, pocit, ze na ¢lovéka utoci zivot nebo jini lidé,
a pocit, ze mu chybi ochrana. Je nad slunce jasné, proc je tak dulezity pii
1é¢bé uzkosti.

Brzlik hraje v této technice hlavni roli. Je totiz velmi mocny a tim,
7e je napojeny na zbytek energetického systému téla, 1ze s jeho pomoci
odstranit témét jakykoli blok v tomto systému.

Hodné lidi to k oblasti brzliku ptirozené tdhne, pokud citi uzkost. Neu-
veédomuji si vSak, Ze se jim télo snazi pomoci o tuto specialni zlazu peco-
vat. Poklepavate si n€kdy na hrudnik, kdyZ jste rozruSeni? Jen si vezméte
gorily v divo€iné, jak se biji do hrudi, kdyZ vyciti nebezpeci. V obou
pfipadech jde o pfirozenou tendenci posilovat a vyrovnavat energii, kdyz
jinejvic potfebujete. Nevédomky uz to nejspis délate. Ted’ se naucite, jak
to délat védomé.

Existuje sice spousta technik k uvolnéni emoci, ovSem jediné TTT ndm
umoziuje zpracovavat a uvolnovat individualni emoce. Soucasné zno-
vu navozuje rovnovahu v energii imunitniho systému, nervové soustavy
a srdce s nimi souvisejici, tj. energii vSech dilezitych ¢asti emocniho
téla.

Postup odstranéni emoci je jednoduchy a sestdva se dvou c¢asti. Nej-
prve je tieba identifikovat skute¢né emoce uvizlé v téle a ty pak pomoci
poklepavani na brzlik uvolnite.

Vsadila bych se, ze vam vrta hlavou, jak asi tak mate védét, jaké kon-
krétni emoce mate v téle uvizlé. Nebojte se, jistim vas. Vytvofila jsem
seznam emoci (viz niZe), s jehoZ pomoci vam ukézu, jak prosttednictvim
nekolika riznych metod miizete identifikovat ty z nich, které potiebujete
uvolnit. Vy si pak vyberete metodu, kterd vam bude fungovat.

Seznam jsem sestavila na zaklad¢ svého studia béznych emoci, jez
maji tendenci setrvavat dlouho poté, co prozitek odezni. Nechala jsem
tam 1 volné misto, takze pokud jsem vynechala n¢jakou emoci, s niz sou-
znite, ptidejte si ji pfimo do tabulky.

Proces, ktery vas ¢eka, bude zahrnovat identifikaci emoce a nasledné
jeji uvolnéni, dale identifikaci emoce a nésledné jeji uvolnéni a tak stale
dale. Tento dvoufazovy rytmus budete udrzovat po celou dobu seance
uvoliovani.

Varovani! Kazdy ¢lovek si v téle nosi spoustu zaseknutych emoci, tak-
ze rozhodné nepocitejte s néjakym jednorazovym procesem. Je to abso-
lutn€ normalni a neni tfeba si délat tézkou hlavu z toho, Ze jich na bedrech

97



nosite nejspiS mnohem vic, nez kolik let jste na svété. Nikdy jsem to
pfesné nepocitala, ale sama na sob€ uz jsem tuhle techniku pouzila asi
stokrat. Jeji krasa tkvi v tom, Ze je velmi snadné a obc¢as docela zabavna,
takZe by vas to nakonec mohlo docela bavit!

ZlepSeni pozndte, jakmile uvolnite prvnich par emoci. Presto to berte
spi§ jako maraton neZ sprint. Jedind emoce, kterou nechate jit, miize ve
vaSem systému uvolnit ohromné mnozstvi energie a cely systém pomi-
ze nakopnout. Rozhodné nepodceniujte silu ani u jednoho jednotlivého
uvolnéni.

Dovolte mi predesttit nékolik ptikladi, jak tento koncept funguje.
Naturopaté nékdy pouzivaji seznamy ptirodnich 1é¢iv (nebo skute¢nych
1é¢iv) a dale testovani svalti, aby zjistili, co je pro pacienty nejlepsi. Ho-
meopaté Casto nahlizeji do seznamii riiznych bakterii a virti a rovnéz pro-
vadégji testovani svall, aby odhalili mikroby, jez pacienty trapi. VyZivovi
poradci, ktefi kombinuji vice ptistupi, zas kontroluji seznamy potravin
nebo zkumavky, a navic testovanim svall patraji po tom, na co jsou kli-
enti alergicti. Technika testovani a poklepavani brzliku funguje na tomtéz
principu. Vezmeéte si k ruce seznam emoci a zjistéte, co vam v téle uviz-
lo.

Postupujte kriicek po kracku:

1. krok: Identifikace emoce (vidy jen jedné)

Rozpoznejte, jaké pocity vam uvizly v téle, abyste je mohli jeden po
druhém postupné odstranit. Pouzijte k tomu nize uvedeny seznam emoci
a nékterou z nastinénych moznosti:

1. moZnost: Identifikace pomoci svalového testovani

Prvni a nejlepsi technika, jakou mizZete k identifikaci starych pocith
pouzit, je svalové testovani. Vzpomeiite si, Ze vase podvédoma mysl je
jako zdznamnik. Piesné vi, které pocity ze seznamu mohou byt jeste stale
propojeny s nezpracovanou zkusenosti, jiZ momentalné fesite.

Pouzit mlzete test vestoje nebo mackaci test ze 3. kapitoly. Nahlas
nebo jen v duchu se svého téla zeptejte: ,, Mohu z tohoto seznamu uvolnit
nekterou emoci, ktera se podili na mé uzkosti? “

Poznamka: Zménte vétu tak, aby vdm vyhovovala. Nemusite fikat
presné to, co navrhuji. Sama si znéni obménuji: ,, Mam v sobé néjakou za-
seknutou emoci, kterd mi zpusobuje uzkost a jiz se chce mé télo zbavit? “
nebo ,, Uvizl mi v téle néjaky pocit, ktery mi spousti uzkost? *

Témet stoprocentné vam télo odpovi prostiednictvim testovani svalli
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kladné, Ze ano. Pokud ziskate odpovéd’ zapornou, nejspis jde o vzacny
ptipad ne zcela idealniho nacasovani. Mozna jste ve spéchu, dehydrovani
nebo prosté potiebujete lepsi misto. Ovéite si to znovu za par hodin nebo
dalsi den.

Dale se ptejte: ,,Je (ta emoce) v 1. casti?*“* (Zaporna odpovéd’ vas
automaticky navede k dalSim ¢astem, takze se postupné ptejte na ty ostat-
ni, az se doberete té spravné.) Poté si jednotlivé emoce postupné Ctéte
a ptejte se svého téla ,.Je to ona?*“ Pokracujte, dokud neziskate kladnou
odpovéd'.

2. moznost: Identifikace prsty na seznamu

Nechte se svym télem intuitivné vést. Jednoznacné tak identifikujete
emoce, jichZ se chce vase télo zbavit. V jistém smyslu je to testovani sva-
14, le¢ ponékud uvolnéngjsi a objektivnéjsi. Zaviete oci a velmi opatrné
piejizdéjte prsty seznam emoci. Budete-li postupovat opravdu velmi zle-
hounka, mozna pocitite, jak se vam prsty prilepi nebo mirné zpomali nad
emoci, s niz vase télo rezonuje a kterou chce hned ted’ uvolnit. Nebo vas
prosté popadne pocit, ze se chcete zastavit. T¢lo vam tu spradvnou emoci
vybird misto vas.

Pokuste se tedy ted” pomoci prvni nebo druhé moznosti identifikovat
svou prvni zaseknutou emoci.

Nezpracované emoce — testovani a poklepavani brzliku
1. cast 2. cast
opusténost bezmocnost
bojacnost beznadg¢j
zdrceni Zalem tiha
znepokojeni, neklid netrpélivost
zastraSenost pocit, ze jdou véci mimo mé
vytykani chyb / kritika nepribojnost
odsudek frustrace
nenavist panika
vynadani nejistota
bezcennost bezmoc
napadeni Sok
zrada selhani
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Nezpracované emoce — testovani a poklepavani brzliku
3. cast 4. cast
zlost chybé¢jici opora
vina pocit, Ze si (n€co) nezaslouzim
roztrpcenost hanba
obvinéni zdrceni
nerozhodnost Sikana
znechuceni osame¢lost
konflikt osaméni
zmatek litost
nervozita zklamani
chybéjici pocit bezpeci opomenuti
starost vylouceni
zoufalstvi

Struéna poznamka: Uzkost se objevuje skoro na kazdém seznamu
emoci, jaké jsem vidéla, ale na mém neni. V tuto chvili uz byste méli
chapat, ze uzkost neni emoce, nybrz konecny dusledek toho, co se stane,
jestlize svym emocim nedate prichod a nevyjadrite je.

2. krok: Uznani a uvolnéni

Pokud emoci, kterou uvolnujete, rychle uznate, mize to byt uzitecné,
ale neni tieba na tom trvat. Jde predevs§im o jeji vypusténi. Jen na oka-
mzik ocenite, ze vam v nitru uvizla (aniz byste to do té doby véd¢li), a pak
télo pfiméjte, aby ji procitilo a nasledné uvolnilo (jak to mélo probéhnout
puvodng).

Je mozné, ze uz jste zkouseli jiné techniky a pfistupy, jejichz soucasti
byla analyza emoci z minulosti. Lidské bytosti totiz obvykle touzi po
jistém porozuméni, nez mohou néco nechat odejit. Energetické t¢lo vsak
nepotitebuje viibec zadnou logiku, aby néco vypustilo (nastésti!). Dosta-
te¢né tedy postaci kratka pauza na uznani.

Nyni jste pfipraveni poklepavat na brzlik a danou (uznanou) emoci
z t¢€la vypustit. Az budete hotovi, vratite se k prvnimu kroku a cely po-
stup zopakujete. Mozna vam bude d¢€lat dobie, budete-li pti poklepavani
opakovat: ,, Uvolnuji tuto (emoci). “ Ale neni to nutné. Staci tieba i prosté:
,, Odstranovani. “ Nebo: ,, Uvolniovani. “ Nékteii mi klienti zhluboka jo-
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osobni ritudly. Osobné jen poklepavam a uvolnuji. A vy si to zas délejte
po svém.

Spi¢kami prstil jedné ruky sedmkrat silné klepnéte na brzlik. Podrzte
si svlij zamér odstranit ¢i vyklepat nezadouci emoci ze systému a davejte
si pozor na dychani.

Vysvétlim vam, jak a pro¢ to funguje, abyste pochopili, co se s vasSim
télem dé¢je. Poklepavani vytvaii perkusni efekt, ktery vysila energetickou
silu skrz brzlik. Tato sila ma za cil odstranéni emocni energie, jez nékde
(a to mize byt tplné kdekoliv) ve vaSem systému vytvaii blokadu nebo
nerovnovahu. Kde ten problém nastal, véd¢t nepotiebujete, coz je skvélé.
S odstrailovanim pomaha také zamér uvolnit. Uznévate nezadouci pocit
a télu ude€lujete svoleni, ze jej miize nechat odejit. Zaroven poklepavate
na brzlik, abyste uvolnili emoci, a tim v této Z14ze znovu navozujete rov-
novahu, posilujete ji, umoznujete ji zotavit se z nerovnovahy a zahajit
uzdravovani.

Mozna se pftistihnete, jak zivate, vzdychate, fihate nebo jinak citite
posun energie. Pokud ne, viibec si s tim nedélejte hlavu. Stejné to fungu-
je. Po uvolnéni kazdé emoce si budete chtit odpoc¢inout a doptat télu par
vtefin klidu ¢i nékolik hlubokych nadechd.

Poté se vrat'te k prvnimu kroku a za¢néte od zacatku.

Celé uvolnéni zaseknutych emoci nelze provést za hodinu, den, ba
dokonce ani za tyden. Musi se to délat poctivé kousek po kousku. Po kaz-
dych péti az deseti uvolnénych emocich si dejte kratkou prestavku.

Nebojte se spoléhat na intuici. Poradi vam, kdy ptestat a vyckat do
dalsi seance, nez si ukousnete dalsi sousto. Nebo se mlzete zeptat pro-
sttednictvim testovani svalu (,, Bude pro mé prinosné jesté ted pouzivat
TTT? ). VétSina lidi zvladne deset az tficet emoci najednou, ale pokud
jste unaveni nebo se nemiizete soustiedit, tak radsi zpomalte a den ¢i dva
vyckejte.

Poznamka: Je absolutné normalni, ze jednu a tutéz emoci budete vy-
plavovat vicekrat. Divodem je to, Ze ji mizete mit uvizlou z riiznych dob
sveého Zivota. Naptiklad mizete mit schovany smutek z doby, kdy vam
bylo deset a zemfel vam kiecek. Rovnéz se tam moZna schovava z do-
by, kdy uz vam bylo 25 a rozesli jste se s partnerem. Navic kazdy tihne
k urcitym pocitlim, a proto jich bude mit nastfddanych vic nez ostatnich.
Pokud se napiiklad pohadate s kamaradem, vas spi§ prepadne smutek,
zatimco ten druhy se spi$ nastve.
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