Teal Swan
Wihy«svfiny pred usvitem

Navrat
K sobé

Procesem scelovani
ke znovunalezeni sebe sama



Teal Swan
NAVRAT K SOBE



U nds jiz vyslo:

Stiny pred usvitem (2016)



Teal Swan

NAVRAT
K SOBE

Jak poskldadat ztracené c¢asti svého ja
zpét do stavu celistvosti

PrelozZila Bohumila Kucerovd

METAFORA



Informace, které tato kniha uvadi, nemaji slouZit jako ndhrada odbor-
né lékarské pomoci, v pfipadé potieby vidy navstivte 1ékare. Jakékoli
nakldddni's informacemi obsaZzenymi v této knize je na vlastnim uvdzeni
a odpovédnosti ¢tendie. Autorka ani vydavatel nenesou odpovédnost
za jakoukoli ztrdtu, ndrok nebo poskozenivzniklé pouZitim, zneuZitim
uvedenych rad ¢i prerusenim 1é¢by, nebo za materidly uvedené na
webovych strandch tfetich osob.

THE COMPLETION PROCESS

Copyright © 2016 by Teal Swan

Originally published in 2016 by Hay House Inc. USA
Translation © Bohumila Kucerovd, 2017

Czech edition © Metafora, 2017

All rights reserved

ISBN 978-80-7359-634-7 (pdf)



» 1eal znovu uspéla! Jeji neobycejny proces scelovdni vam usety?
léta fyzického i emocidlniho strdaddni. Nauci vds, jak se beze
strachu postavit své bolesti namisto vitéku pred ni a jak najit
PpriCiny a TeSent vSeho, co vdm brdni proZivat naplitujict Zivot.
Pomuze vam uzdravit vasi dusi a zacit zcela novy piibeh!*

— Alberto Villoldo, PhD,
uspésny autor knihy Posilovna pro mozek

wINdurat k sobé si must precist kaZdy, kdo zazil trauma
jakéhokoli druhu. Tato kniha vds osvobodi z vézeni vlastni
minulosti.

— Dr. Joe Dispenza,
autor knihy Vy jste placebo,
bestselleru New York Times



Svoboda... znamend ziskat zpét svoje jd
a proménit jed Zivota v med.
A volnost je tou nejuyssi z barev,
jez zdobi tento svét plny okvétnich listkai,
jejichZ koveny se skryvaji v hliné.
Moznd osklivé okolnosti
nasich predurcenych Zivoti
nebyly nicim jinym neZ voldnim po zrdani.
Nebot' Zivot wunity Zivota je transcendentdlni
a vécné pdtrd po zprusobech,
kterymi nds svét rozsekal na kousky,
jen proto, aby nds opét scelil,
s dukladnosti tak nezmérnou,
Ze prehlusi vSechnu tryzen.
Takze wvidile, Ze krdsa
ve své nejdokonalejsi podobé
neni nedotcend nendvisti.
Naopak...
pochdzi z ni.

TEAL SWAN



Uvod

Cast prvni:

1. kapitola:
2. kapitola:
3. kapitola:
4. kapitola:

Cast druha:

5. kapitola:
6. kapitola:

7. kapitola:
8. kapitola:

Cast tieti:

9. kapitola:

Doslov

OBSAH

SLADENI

Hleddni velkého smifent
Vynést na povrch, co bylo skryto
Ucinit podvédomé védomym
Jak se k sobé¢ vztahuji télo,
emoce a cas

SCELOVANI

Priprava na proces scelovdni

Kroky 1-6: Piistav bezpeci

a piistup ke vzpominkdm

Kroky 7-13: Uzndni a tleva

Kroky 14-18: Dokoncenf a uzavieni

SMIRENI

Jak proces scelovdni ménti Zivoty

16
37
49

63

77
87

113
129

147

185



Pritloha A: Pro rychlou orientaci:
Seznam jednotlivych kroku procesu

scelovdni 189
Priloha B:  Jak se stdt certifikovanym priivodcem
procesu scelovdni 191

Podékovdani 193



UvoD

Bylo to v roce 2001. Sedéla jsem v dife, zdpésti a kotniky
svdzané. Nemohu tvrdit, Ze jsem se bdla, protoZe léta tyrdni
mé znecitlivéla viici nebezpedi. SpiSe jsem rezignovala na
zivot. Nevidéla jsem davod, pro¢ ddl Zit. Smiftila jsem se
se skutecnosti, Ze muj Zivot je specidlné pro mé vytvorend
mucirna, ze které nikdy nevyvdznu Zivd.

Jesté na zdkladni skole si mé vyhlédl jeden znamy nasi
rodiny, ktery byl psychopat, coZ moji rodice viibec netusili.
Navenek vystupoval jako vaZeny ¢len nas$i komunity a od-
bornik v otdzkdch duSevniho zdravi, ale uvniti* skryval
mnohem temné;jsi stranku. Jen nékolik mdlo lidi védélo,
Ze se ucastni kultovnich ritudla. Stal se mym neoficidlnim
vychovatelem a ziskal si ke mné nikym neruseny piistup.
Moji rodice mu duavérovali, aniz védéli, Ze mé podrobuje
tyrani. Samozi'ejmé jim neusla riiznd varovnd znamenti,
ale Spatné si je vylozili. Mij mucitel mi vyhroZoval, Ze jestli
nékomu prozradim, co se mnou déld, zabije moje rodi-
¢e a jd nepochybovala o tom, Ze je vrazdy bez jakychkoli
zdbran schopen. Mé ritudlni zneuzivani trvalo tiindct let.

Na podlaze té diry jsem strdvila spoustu ¢asu. Piezdivalo
se ji ,prostor pro mysl“ a byla tak akorat dost velkd pro
jednu sedici osobu. Zakryvala ji mrizka sbitd ze starych
prken. V 1été bylo dno diry zarostlé Zahavymi kopiivami.
Rikal mi, Ze si tak »trénuj mysl“. Nez mé do diry zavrel,
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obvykle mé svlékl do naha a svdzal mi zapésti a kotniky.
Nemeéla jsem zddni, jak dlouho mé v té dife hodld pone-
chat. Netusila jsem, zda mé tam nechd uz napordd, zabije
anebo jesté tu noc vrdti rodic¢tm.

Sedéla jsem v té prokleté dife uz tolikrdt, Ze navzdory
nejistoté, kterou jsem zazivala, to pro mé byla uZz rutina.
Byla jsem zvykld na utrpeni — téZce jsem sndSela pouze
jedinou véc. Pobytv prostoru pro mysl znamenal, Ze budu
muset zustat sama se sebou, a to bylo néco nesnesitelného.
Nedokdzala jsem citit nic jiného neZ prdazdnotu v sobé.
Ten prdzdny prostor v mém nitru byl néco mnohem
horstho nez pouhé prdazdno, bylo to naprosté nic, jehoz
okraje byly lemované smutkem.

Po celd 1éta jsem délala, co jsem mohla, abych se vy-
hnula tomu smutku a vzddlila se oné prdazdnoté. A pak
se néco stalo. Jednoho dne jsem sedéla v té dif'e a poci-
tovala staré zndmé zoufalstvi. Ale tentokrdt to bylo jiné.
Uvédomila jsem si, Ze nastal posun, Ze se dostavuje novd
emoce. Cim vice jsem myslela na zoufalstvi, tfm mi bylo
k néc¢emu, co chci.

Polozila jsem si tedy otdzku: ,,Co je to tam uvnitf, co
nechci?“ A jesté presnéji: ,,Od ¢eho tam uvniti se vzdalujir“
Ke svému prekvapeni jsem objevila, Ze pocit ,,zoufalstvi*
mné ve skutecnosti nedovoloval zoufalstvi citit. Nedovo-
loval mi citit naprostou absenci nadéje. Ztrata nadéje je
ve $kdle lidskych emoci tim nejintenzivnéjSim pocitem
bezmoci. Néjakd moje ¢dst byla presvédcena, Ze propad-
nout zoufalstvi by znamenalo smrt, a ta ¢dst proto v zdjmu
preziti zoufalstvi vzdorovala.

Mohla bych tvrdit, Ze toho dne jsem se rozhodla byt sta-
te¢nd, ale ve skutec¢nosti jsem se prosté jen vzdala nadéje.
Stdla jsem na okraji propasti. Po tfindcti letech mucent
jsem byla emoc¢né naprosto vycerpand. Zoufalstvi bylo jako
tornddo, které mé prondsledovalo, kamkoli jsem se vrtla,
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ajd uznedokdzala béZet ddl. Prdla jsem si smrt. A tak jsem
udélala opak toho, co jsem vzdycky délala. Otocila jsem
se a béZela tomu tornddu vstiic. Spdchala jsem emocni
sebevrazdu. Nevédéla jsem, co se stane, ale presto jsem
se do toho pustila. A ¢ekalo mé prekvapeni.

Na okamzik jsem se potopila do hruzy tézkych muk.
Méla jsem pocit, jako by mé néco drtilo a ldimalo. Nabrala
jsem dech. A namisto, abych pred tim utekla, ponofila
jsem se hloubéji. Dovolila jsem tomu pocitu, aby se mé
zcela zmocnil. Chovala jsem se k nému, jako by mél na-
prosto oprdavnény dtivod pro svoji existenci. A vzapéti mi
bylo, jako kdyZ do hlubin ocednu proniknou slune¢ni
paprsky, zaZivala jsem lehkost byti. Strach z onoho pocitu
se vyparil prosté tim, Ze jsem se do néj rozhodla ponofit.

Néjaky cas jsem se opdjela pocitem tlevy. Bylo to poprvé
v mém Zivoté, kdy jsem se neopustila. Tehdy jsem oviem
nemeéla nejmensi potuchy, proc to, co jsem provedla, tak
zafungovalo. Prosté jsem jen védéla, Ze to funguje. A tak
jsem to zkousela stdle znovu a znovu. Zkousela jsem to
skoro pokazdé, kdyz jsem se konfrontovala s néjakym
nepifjemnym pocitem, pred kterym jsem byla v pokuseni
uniknout.

Nakonec se mi podatfilo utéci z moci toho muze, ktery
mi ukradl détstvi, a celé ndsledujici roky jsem se snazila
vylécit. A snazila jsem se prijit na to, proc'technika, na kte-
rou jsem ndhodou narazila, funguje. A kdyZ jsem konec¢né
pochopila, jak jsem se vylécila, uvédomila jsem si, Ze je to
pralom, ktery ma silu zménit svét.

Nacasovdni mého objevu nemohlo byt lepsi. Tolik dusi
na tomto svété potfebuje vylécit a ja prisla na to, Ze léceni
zacind tim, kdyz své emoce doopravdy citime. UZ v lané
jsme my lidé zaznamendvali pocity prichdzejici ze svéta,
ktery jsme dosud ani nespatiili. A kdyZ jsme se pak jako
malinkd nemluviiata narodili, zaZivali jsme tento svét vy-
hradné skrze nase pocitové vnimdni. Emo¢ni tény naseho
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PPs

détstvi si odndsime i do dospélosti. Na tomto nauc¢eném
vibra¢nim stavu pak stavime ddl a priddvame k nému dalst
emoce.

Tento emocni tén zbarvuje i naSe vztahy s lidmi. Pokud
byl v détstvi pozitivni, budou pozitivni i naSe vztahy s lidmi.
Ale pokud byl negativni a bolestny, bude filtrem, kterym
budeme vnimat svét i jako dospéli. Pies tuto zakladni
emocni ¢dru bude pro nds velmi tézké se dostat. Stravime
cely Zivot tim, Ze se budeme snazit sami sebe ,opravit®,
ale jen s minimdlnimi dspéchy.

Jd sama jsem pét let prodéldvala terapii zaloZenou na
prdci s traumatem u téch nékolika mdlo terapeutu, ktefi
se specializuji na ritudlni trauma. Sezndmila jsem se s ty-
pickymi postupy i nejnovéjsimi terapeutickymi technikami
a poznala jsem sama na sobé jejich tcinnost.

7 tradi¢nich metod jsem zazila prdci s vnitinim ditétem,
kterd pro mé byla pravym zjevenim. Vychazi z predpokla-
du, Ze kazdy clovék v sobé uchovavd esenci ditéte, kterym
kdysi byl. KdyZ dospé&jeme, tato naSe st stdle zustdva di-
tétem. A toto vniti'ni dité symbolizuje naSe emocni jd. Jind
nade ¢ast dospéje bez ohledu na to, zda byly uspokojeny
vSechny jeji détské potieby. A tato nase dospéld ¢dst drzi
v ruce kli¢ k uzdraveni.

KdyZ jsem vSak prodéldvala terapii traumatu jd, zpi-
sob, jakym jsem pracovala se svym vnitinim ditétem, mi
neddval pocit tplnosti. Teprve azZ jsem se stala dspésnou
mezindrodné znamou duchovni ucitelkou a lécitelkou,
jsem plné pochopila, pro¢ technika, kterou jsem objevila
v ,prostoru pro mysl“, fungovala. A pro¢ funguje prace
jak tyto dvé techniky souviseji.

Uvédomila jsem si, Ze jsem nasla svaty grdl. Pustila
jsem se do sestavovdni procesu, ktery by pomohl i tomu
nejzranénéjsimu a nejroztiisténéjsimu clovéku, aby se stal
opét celistvyym. Pilovala jsem ho tak, Ze jsem ho nejprve
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zkousSela na sobé a pak na svych klientech. Mym pidnim je,
abyste proZivali tak radostny Zivot, jakého mohou dosdh-
nout pouze lidé, ktei'f maji dost odvahy vydat se na cestu
do svych hloubek, aby ozivili ty svoje aspekty, o které kdysi
prisli. Koneckoncti, pokud tento proces dokdze uzdravit
clovéka, ktery prozil celou promyslenou skdlu ritudlniho
zneuzivani, pak muZe uzdravit kazdého. Nazvala jsem
tento pristup proces scelovdand.
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Proces scelovdni je branou k osvobozeni. Je to zptisob, jak
se posklddat zase zpdtky, abyste uz ddl nezili minulosti a ne-
désili se budoucnosti. Tento proces je vhodny pro kaz-
dého. My vsichni si v sobé neseme minuld zranéni, kterd
volaji po uzdraveni, a ¢asto ani nevidime, Ze symptomy,
které zazivime ve svém soucasném Zivoté, jsou spojeny
pravé s ranami utrZenymi v minulosti. Ale pfesné tak tomu
je. Prosté jsme jesté nepospojovali vS§echny body.

Vétsina lidf si nepochybné pieje, aby nds svét byl mis-
tem harmonie a radosti. Realita je ale takovd, Ze na Zemi
vedle harmonie a radosti existuje také konflikt a utrpent.
Kazdy den se vraceji z néjaké vdlky traumatizovani vojaci.
Obyvatelé oblasti, kde zuif boje, pracné sbiraji stiipky
svych byvalych Zivott, aby v nich ddle pokracovali. Déti
jsou zneuZzivdny a tyrdny, Zeny zndsiliiovdny a prirodni
katastrofy piipravuji lidi o stfechu nad hlavou. Zachranné
tymy zdravotniku, hasic¢a a psychologt pomdhaji druhym
prekonat hrozné zdzitky a c¢asto je pro né tézké zpracovat
stres, kterému jsou vystavovani. Jini ve snaze potlacit bolest
a prazdnotu podléhaji riiznym zdvislostem. VSechny tyto
obtizné okolnosti, se kterymi bojujeme, maji spole¢nou
jednu véc: trauma.
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Symptomy traumatu se mohou projevovat ve formé
nahlych ttrzki vzpominek, no¢nich mur, nespavosti,
paralyzujiciho strachu, zdvislosti, tizkosti ¢i deprese nebo
také neutuchajicich dotérnych myslenek na néjakou
konkrétni uddlost nebo sérii uddlosti. Mnozi lidé se
potykaji s nizkou sebetictou, sebeposkozovanim, chro-
nickou bolesti, mentdlnimi chorobami anebo celkovou
nespokojenosti se Zivotem, ktery vnimajf jako bolestny.
Dand osoba c¢asto ani nevi, co zplisobuje jeji problémy.
Nemd nejmensi tusenti, Ze jsou propojeny s néjakym ne-
vyfeSenym zdZitkem. VétSsina podobnych epizod mad sviij
ptivod v traumatu z détstvi. Clovék si onoho traumatu
nemusi byt ani védom, prestoZe mu v kazdodennim Zivoté
pusobi tézky smutek. Soucasné psychologické pristupy
zacinaji tato fakta pomalu uzndvat a terapeuti pii prdci
s pacienty prechdzeji od otdzky: ,Co je vam?“ k otdzce:
»Co se vdm prihodilo?“

Nikdo z nds nenf va¢i traumatu imunni. Pouzivim
proces scelovani u lidi po celém svété, pochdzejicich z nej-
raznéjsich kultur, rozli¢nych povoldni, déti i dospé-
lych, v riznych stadiich jejich Zivota. Ve své praxi jsem
ho aplikovala k nalezeni odhodldni a opétného zaclenéni
do spolec¢nosti u lidi, ktef1 prozivaji zirmutek, bojuji s du-
Sevni chorobou, zdvislostmi, nadvdhou nebo podvidhou,
chronickou nebo smrtelnou nemoci, ¢i se snazi zotavit ze
sexudlniho zneuZivani v détstvi. Nékdy maji moji klienti
problémy se vztahy nebo postrddaji v Zivoté smysl. Proces
scelovdni se rovnéz ukdzal jako velmi tic¢inny u lidi potyka-
jicich se s posttraumatickou stresovou poruchou (PTSD,
posttrawmatic stress disorder) , zptisobenou traumatem z valky,
automobilové nehody ¢i néjaké osobni tragédie.

Ucelem této knihy je zasvétit vas do tohoto procesu
tak, abyste ho pochopili, prozili jej a transformovali diky
nému svuj Zivot, ba dokonce s jeho pomoci proménili
i Zivoty jinych, ktefi vds pozddaji o pomoc.
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Jak tuto knihu pouzivat

Prvni ¢dst se nazyva Sladéni a nasledujici ¢tyri kapitoly
vysvétluji raciondlni pozadi tohoto procesu, zejména jak
pracuje lidskd mysl pfi zpracovdvani vzpominek, emoci
a traumatu. Pochopenti tohoto kontextu je dtileZité pro to,
aby vdm jednotlivé kroky procesu scelovdni ddvaly smysl.
V prvni ¢dsti vim neujde, Ze ve snaze, abyste hloubéji
pochopili univerzdlné platné pravdy, pouZivim piiklady
ze svého Zivota a ze Zivota klient(1, s nimiZ jsem pracovala.

Proces scelovdni se skladd z 18 kroku, které uvadim
a podrobnéji objasriuji ve druhé ¢dsti nazvané Scelovdnd.
U kazdého kroku sdéluji, jaky md davod, jak pii ném
postupovat a co délat, kdyzZ ve vds vyvstanou urcité emoce
a reakce. Zvolila jsem tento zpuisob proto, abyste mohli
prochdzet procesem scelovdni samostatné ¢i s pomoci
laskyplného pritele nebo profesiondla, ktery by vds kaz-
dym krokem doprovdzel.

Vsimnéte si prosim, Ze proces scelovdni je promyslen
tak, aby logicky plynul, takZe jeden krok vede prirozené
k dalsimu, od kroku 1 azZ ke kroku 18. Pro snadné;jsi poro-
zuméni jsem vSak rozdélila svij vyklad do tif samostatnych
¢asti. Sestd kapitola zahrnuje kroky 1 az 6 a zabyva se tim,
Ze znovu prozivime vzpominku, kterd ndm v soucasném
zZivoté zpuisobuje bolest. Sedmad kapitola obsahuje kroky
7 az 13 a pokryvd tu ¢dst, kdy vzpominku zménime, aby-
chom docilili vylé¢eni. Osmad kapitola se vénuje krokiim
14 a7 18, kdy se zachrariujeme pied danou vzpominkou
a dostdvdme se do souladu se soucasnym Zivotem.

Ve ti'eti ¢dsti nazvané Smifeni mdam tu cest podélit se
s vami o fadu dramatickych osobnich svédectvi o procesu
scelovdni z dst dicastniki i terapeutt ze vSech koutt svéta.
Autentické pribéhy dopliuje komentdi osvétlujici, jaké
vyhody proces scelovdni prindsi tém, kdo ho uz pouzili,
i t¢ém, kdo ho naddle pouZivaji ve svém kazdodennim
Zivote.
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Co se snazime ,scelit"?
Zivot je nepiedvidatelny. Muzete zazivat fize, kdy se
domnivdte, Ze uZ jste ho kone¢né zvlddli, a pak se vam
najednou viechno obrdti vzhiiru nohama. Citite se jako
vlak, ktery vykolejil, nebo jako ve ¢lunu, kterému chybi
vesla. Vds pocit, Ze se fitite do neodvratitelné zdhuby nebo
ze se zmitdte na hladiné vyddni napospas proudu feky,
muZe byt zndmkou toho, Ze se potfebujete reintegrovat.
Vsechny tyto prozitky maji svoji hodnotu a jsou nezbytné.
Jsou soucdsti naseho vyvoje, a tudiZ mtiZe byt fascinujici
a nanejvys prospésné dozvédét se o nich néco vice.

Jakmile se naucite vénovat pozornost podnétaim, které
spoustéji vade vzpominky, a dokdZete si najit dost ¢asu na
to, abyste se zabyvali jddrem problému, muzZete se konec-
né vylécit. V této souvislosti je velmi vyznamnym pojmem
spoustéci neboli aktiva¢ni podnét (anglicky trigger, pozn.
prekl.), proto vim ho krdtce vysvétlim. Aktiva¢ni podnét
miuiZze byt cokoli, co pomuZe znovu vyvolat ¢i vynést na
povrch traumatickou vzpominku z nasi minulosti. Mtze
to byt slovo, tén hlasu, pach, télesny pocit, obli¢ej, misto
¢i jakdkoli situace nebo véc, jez nds zneklidni nebo v nds
vyvold obavy. My ani nemusime védét, co zptisobilo, Ze se
najednou citime $patné, zranéni, ustraSeni nebo nesvi,
ale nase podvédomd mysl to vi.

Aktivacni podnét je pripominkou drivéjsiho zranéni
a je signdlem, abychom se tomuto problému vénovali.
Z toho duavodu nejsou v tomto pojeti aktiva¢ni podnéty
ni¢im negativnim nebo nezddoucim, naopak, vyzyvaji nds
k tomu, abychom odstépené cdsti reintegrovali zpét do
nasi bytosti. Proces scelovdni je tedy svou podstatou vel-
mi praktickym a mocnym zptisobem, jak vyuZzit aktivacni
podnéty k tomu, abychom reintegrovali odStépené casti
sebe sama a stali se opét celistvymi.

Tento pristup se vam vice osvétli pii dalsim ctenti, ale
pro tuto chvili si sami sebe predstavte jako feku a ty ¢dsti
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