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Shrnuti

Emoce = energie v pohybu.

Emoce jsou nasim uvédoménim na Urovni téla. Emoce jsou tim, co prozivame, ne tim, co jsme.
My nejsme tim, co prozivame.

Emoce se skladaji z nasich citll, tendenci k chovani a fyziologickych zmén v nasem téle (vyssi
tep, rozsifené zornicky,..). VSe, co déldme, ma néjaky citovy doprovod. City nam ukazuji nas
aktualni stav z hlediska Zadoucnosti. To znamena, Ze pravée ted mam néjaky pocit, ktery mi rika,
zda to, co délam, je pro mé Zadouci nebo ne.

Emoce reaguji také na zpravy naseho vnitfniho vedeni. Z téchto informaci budete mit vzdy
dobry pocit. Je tfeba vSak vnimat emoce, které byly v reakci prvni a které byly az druhotné (ty
jsou totiz naucené a reaguji na ty, které byly prvni.) Nase touhy mohou byt symbolizované
jedine¢nym pocitem.

VSechny emoce jsou hodnotné. Nejsou Spatné ani dobré emoce. Kazda emoce totiZz nese
hodnotnou informaci, cozZ je pro nas velice uZitecné. Emoce pro nds vsak mohou byt libé a
nelibé.

Smutek - Smutek je reakce na udalost, kterd se nds nepfiznivé dotyka. Smutek ndm ukazuje, ze
pro nas bylo néco zadouci, ale pfisli jsme o to. Napriklad pfijdeme o néco cenného, zazijeme
krivdu apod. Opakem smutku je radost. Smutek indikuje potfebu emocni podpory.

Vztek - Spusti se, kdyz nam jde o uchranéni nasich hranic. Pfipravuje nas k boji. MUZe ho spustit
realné ¢i jen imaginarni naruseni hranic, osobnich hodnot nebo néjaka prekazka. Vztek je nase
obranna emoce. Opacnou emoci je strach.

Radost - Emoce spokojenosti, kterd ndm potvrzuje, Ze bychom méli v nécem, pro nds Uspésném,
setrvavat. Pocit radosti nam zajistuje udrZzeni naSeho Zivota. Opakem je smutek.

Strach - Emoce, kterd reaguje na mozné hrozici nebezpeci. Motivuje nds k preziti a k tomu,
abychom se nebezpedi vyhnuli a pfipadné pfed nim utekli. Opacnou emoci je vztek.

Pocit diveéry - Ochota spoléhat na nékoho nebo na néco i presto, Ze to pro nas mlze znamenat
nejistotu nebo néjaké riziko. Uvédomujeme si moznd rizika, nemUiZzeme bezpecné védét
vysledky, ale vkladame jistotu do naseho silného pozitivnino zaméru, ktery se za chovanim
ukryva. Zakladem je také dobry vztah s tim, komu / ¢emu davérujeme.

Emoce jsou nositelé informaci. Nemusime se dle téchto informaci a z nich plynoucich
"doporuceni" chovat. Nemusime se stat nasi emoci. Nemusime se s emocemi ztotoznit. Pokud
se identifikujeme podle svych emoci, velmi tim svou osobnost omezujeme, protoze jsme
mnohem vic nezZ to, co citime.

Vnimejte, Ze jste pozorovatel, ktery registruje vztek a vyberte si Vase nasledujici chovani dle
Vasich skute¢nych hodnot. (Hodnoty si ujasnite v ¢asti o hodnotéch.)
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Pokud zazivate emoce jako vztek nebo strach velice intenzivné, mizete zacit zhluboka dychat.
Uklidnite tak Vas autonomni nervovy systém, ktery se prepnul do reakce bojuj, ute¢ nebo
zmrzni. Dychanim spustite parasympatikus, ktery spousti klidové funkce organismu.

Uvédomte si, kym se obklopujete a jak se s témito lidmi citite? Jaké emoce z téchto lidi ¢asto

vyzaruji? Jaci jste, kdyZ jste s nimi? Jaci jste, kdyZ s témito lidmi nejste? Libi se Vam, jaci jste a
jak se citite, kdyz jste s témito lidmi?

Otazky

Odkud tento pocit pfichazi?

Co zpUsobilo, Ze jsem se takto zachovala?

Proc se takto citim?

Co se praveé stalo a jaké to ve mné spousti pocity?
Cviceni

Nasledujici tyden pozorujte, jaké citite emoce v rlznych situacich. (Pouzijte k tomu tabulku
emoci.)

Jak se citite doma, v praci,...?
Jak se citite s Vasimi nejblizSimi?
Jak se citite pfi své praci?

Afirmace

Jsem mnohem vic, neZ praveé ted citim. (Hodi se hlavné, kdyzZ vnimate neprijemné emoce.)
Mam pravo, aby byly mé emocni potieby naplnény.

Emocni naplnéni je také zakladni lidska potreba.

VSechny emoce jsou pro mé velice cenné.

Kazda emoce ma dilezité poslani.



