JAK NA PROPOUSTENI STUDU HANBY

Pokud hledate odpovéd na otdzku, co vam brani Zit naplfujici Zivot, velmi ¢asto se skryva v pocitech
studu, pochybnosti a hanby. Tyto pocity maji hluboky vliv na ¢lovéka a mohou ovlivnit jeho vnimani
sebe sama, vztahy i Zivotni cestu.

STUD A HANBA JSOU CASTO DEFINOVANY JAKO:

»lntenzivné bolestivy pocit spojeny s presvédcenim, Ze jsme chybni, a proto nehodni pfijeti nebo
sounalezitosti.”

Jinymi slovy, je to pocit, Ze nejsme dost dobfi takovi, jaci jsme.




Hanba a stud jsou nizkoenergetické emoce ¢asti uloZzenych v nas prozitkem, které nas mohou budit v
noci, zpochybriovat nase rozhodnuti, ¢iny, a dokonce i nasi hodnotu. Jsou to emoce, které ¢asto
pfebyvaji v zadnich chodbach naseho podvédomi a brani nam prozivat Zivot naplno.

TYPY HANBY, SE KTERYMI SE SETKAVAME

Stud a hanba se mohou projevovat rlznymi zplsoby a v rlznych oblastech naseho Zivota. Mezi
nejbéznéjsi patfi:

. Télesny stud: Nespokojenost s vlastnim télem, srovnavani se s ostatnimi nebo odpor k
sobé.

. Kulturni hanba: Stud vychazejici z ndabozenskych, duchovnich nebo kulturnich
presveédceni, ¢i z pocitu kvili rasovému nebo etnickému ptvodu.

. Rodinna hanba: Pocity studu za rodinny plvod, chovani rodic¢ nebo za to, jak nas
vychovavali.

. Sexualni hanba: Stud spojeny s intimitou, preferencemi nebo predstavami.

. Kariérni hanba: Pocity, Ze nejsme dost Uspésni nebo Ze v Zivoté nic neznamename.

o Hanba za zdravi: Stud spojeny s nemocemi, dusevnim zdravim nebo zdravotnim
omezenim.

. Vékova hanba: Stud za proces starnuti nebo za pfilis nizky vék a neuznani okolim.

. Financni hanba: Pocity studu za nedostatek penéz, dluhy nebo chudobu.

o Hanba za produktivitu: Stud za to, Ze nepracujeme dostate¢né tvrdé nebo nemame

Uspésnou kariéru.

o Hanba za trauma nebo smutek: Pocity viny nebo studu spojené s traumatickymi
zazitky.

JAK HANBA OVLIVNUJE NAS ZIVOT

Pokud nepracujeme na tom, abychom identifikovali a uznali sv{j stud, mizZe tento pocit nar(stat a
ovliviiovat nase rozhodovani i chovani. Hanba se m(iZe projevovat:

. Potfebou kontrolovat nebo ovladat ostatni.
. Vztekem, agresi nebo nasilim.

. Stazenim se do sebe a tajnostmi, sebekritikou.



. Hledanim uznani od druhych za kazdou cenu.
. Depresi, Uzkosti nebo poruchami pfijmu potravy.

. Perfekcionismem a nutkanim po dokonalosti.

»Hanba je rodistém perfekcionismu. Pokud nds ovladd, motivuje nas strach, zatimco hanba je
motorem, ktery nds Zene kupfedu.” — Brené Brown, autorka knih na téma studu

JAK ZACIT PRACOVAT SE STUDEM

Prace se studem vyzaduje trpélivost, sebesoucit a odhodlani. Zde jsou kroky, které vdm mohou
pomMoci:

1.IDENTIFIKUJTE SVUJ STUD:

Zeptejte se sami sebe:
. Kdy citim stud a za co se stydim? Kdy jsem se tak citila v détstvi?

. Jaké myslenky nebo zazitky z minulosti jsou kofenem tohoto pocitu?

2.UVEDOMTE SI SVUJ STUD:

Nepocitujte hanbu za sv(j stud. Prijméte tuto ¢ast sebe sama, jako néco, co vzniklo v minulosti, a
vybavte si, pfedstavte si tuto svou ¢ast reknéte:

»Prijimam té, nezlobim se na tebe, tehdy jsi to tak vnimala, neuméla jsi to jinak.”

3.STANOVTE SI ZAMER NECHAT STUD ODEJIT:

MUZete to fict nahlas nebo si predstavit, Ze objimate svou ¢ast, ktera stud citi.
Zameér pro propusténi studu a hanby:

Dnes si dovoluji osvobodit se od studu a hanby, které mi jiz neslouZi.
Uznavam, Ze tyto pocity ke mné kdysi prisly, ale nyni je s 1askou propoustim.

Oteviram se pravdé o své vlastni hodnoté.
Ja jsem hodna lasky, radosti a prijeti presné takova, jaka jsem.

Mij piibéh, mé télo, mé prozitky jsou posvatné zkusenosti.
Pfijimam je s Gctou a soucitem.



Pirestadvam se schovavat a s diivérou se oteviram svétu.
Mohu byt vidéna, mohu byt slySena, mohu byt milovana takovj, jaka jsem.

Uvoliiuji staré programy a piresvédceni, ktera mi vStépovala pocit viny ¢i hanby.
Nahrazuji je novou pravdou - Ja jsem dost dobra a jedinecna. Jsem nadherna. Jsem svobodna.

S kazdym dechem se vice napojuji na svou vnitini silu.
Svétlo uvniti mé zari stale jasnéji.

Dnes si volim odvahu, sebepiijeti a lasku k sobé samé.

A tak se déje.

4.PREPROGRAMUIJTE SVE MYSLENI:

Pokud citite, Ze stud pfichazi, zhluboka dychejte a jemné pfepnéte své mysleni na soucit a laskavost
k sobé samym, svym ¢astem z minulosti. Pfedstava, jak objimate sami sebe déla zazraky ve vnimani
sama sebe.

EMPATIE A SOUCIT JAKO KLICE K UVOLNENI STUDU

Empatie a soucit jsou nejsilnéjsimi nastroji, jak stud uvolnit a rozpustit. Znamena to byt k sobé laskavi,
vlidni, uvédomit si, Ze vSichni délame chyby a Ze v tom nejsme sami, mnoho z nas se potyka se studem
a hanbou jako vnitfnim tajemstvim.

Byt empaticky znamena:
. Pfestat se zlobit na sebe za své pocity, které citime.

. Pfestat se dokola kritizovat a soudit slovo STOP v moment sebekritiky zastavi kolo
myslenek a emoci plnych pochybnosti.

. PFijmout svou jedine¢nost a jedine¢nou cestu.

. Uvédomit si, Ze jsme hodni lasky, sounalezitosti a druhych Sanci.

Pamatujte, ze stud vas udrzuje v podFizenosti a brani vam Zit naplno. Pokud se naucite byt vdécni za
to, co mate, a budete rozvijet empatii a soucit, dosahnete skute¢né sily a autenticity.



STUD BLOKUJE TOK ENERGIE V DRUHE CAKRE

Energie studu a hanby se nejcastéji uchovava a blokuje tok energie v druhé ¢akre — sakralni
(svadhisthana), ktera sidli v oblasti podbfisku.

PROC SE STUD A HANBA SPOJUJI SE SAKRALNI CAKROU?

© Sakralni ¢akra je centrem emoci, kreativity, sexuality a vztahu k sobé i druhym.

> Kdyz jsme v détstvi nebo v prlibéhu Zivota zaZivali pocity viny, odmitnuti, potlaceni pfirozenosti ¢i vlastni
smyslnosti, energie se zde mohla uzavfit a vytvofit bloky.

© Pokud jsme byli ueni, Ze nékteré pocity jsou ,Spatné” nebo Ze nase télo neni dost dobré, mohou se zde
usadit pocity nepfijeti, hanby a studu.

© Blok v sakralni cakfe mdze vést k nedostatku sebedlvéry, potlacovani emoci, strachu z intimity nebo
pocitu odtrzeni od vlastniho téla a radosti ze Zivota.

JAK PODPORIT UVOLNENI STUDU A HARMONIZACI SAKRALN{ CAKRY?

£ Voda — plavani, koupel, védomé piti vody s afirmaci “Otevirdm se plynuti Zivota.”
@ OranZové barva — noseni oranzové, zapalovani svi¢ek této barvy, vizualizace.
H Zvuky a mantry — ton, ktery rezonuje s touto ¢akrou.

© Pohyb a tanec — volny tanec, jemné krouzeni boky.

AFIRMACE PRO UVOLNENI STUDU:

“PFijimdm své télo a svou esenci s Idskou.”
“Mé emoce jsou v poradku a dovolim si je proZivat.”
“Jsem krdsnd/y presné takovd/takovy, jakd/y jsem.”
Pokud citis, Ze té toto téma oslovuje mlzes do své praxe zaradit i hlubsi praci s dechem, meditace s

vizualizaci, kde si predstavis, jak se oranZové svétlo v oblasti podbtisku rozsifuje a rozpousti veskery
nahromadény stud. & 4



ZAVER

Nechte odejit stud, ktery citite v rlznych oblastech svého Zivota, a vykrocte do své sebejistoty,
védomé se v rlznych situacich uc¢ime prepnout z védomi rozumu do védomi srdce pouhym nadechem
do svého srdce nékolikrat po sobé. Pomaha usmat se a nadechnout se svého Usmeévu a vést tento
nadech do srdce — zkuste to ted, usméjte se a nadechnéte se do srdce, pocitite uvnitf zménu.

»Zivot z védomi srdce znamené odvahu byt autenticky, soucitny a vd&&ny za kazdy novy den.
Znamena to milovat svUj Zivot takovy, jaky je, a véfit, Ze jsme hodni lasky a pfijeti.”




