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Jjak dojit ke shodé

1. Na emoce mame vsichni narok. Jak na ty ,pozitivni“, tak na ty
.negativni”.

2. Jako v détech v nas byly ¢asto emoce potlacovany, standardem bylo:
byt hodna holka, nebo kluk, chovat se slusné, ,spravné”, neplakat,
nekficet, nevycnivat.

3. Mnoho z nds dodnes emoce potlacuje, mame vycitky ze svych projevl
a vycitky i z toho, Ze si je viibec dovolime citit a projevit.

DiileZité body:
e Uvédomovat si, Ze je naprosto v poradku emoce mit a projevovat.
Jakékoli. Jen se naucime je kultivovat.

e Zacit si emoci vSimat: praxe u zrcadla, kdy si na sebe zkousime
projevovat jakoukoli emoci a pozorujeme pfi tom, co se déjea cov
nas, ktera z téch emoci vyvolava.

o ZjiStovat, kde se v nas, pri jaké emoci hromadi napéti, energie, co
citime na téle, co citime uvnitr.

e Prijakékoli situaci si premyslime nad tim, jako emoci s sebou-ona ‘L S
situace nese, proc to v nas vyvolava tu a tu emoci, kdy nas zac“r}é;‘ J# /-»
ovladat a dalSi spojené pocity. ~
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e Vnimame priciny a hluboko v sobé, s pokorou, laskou, ale i urcitou
kritikou a prisnosti k sobé, zpracovavame, proc v nas jsou timto ony
emoce vyvolavany.

e VSimame si také emoci jako je zavist, povySenost, poniZzeni a opét s
pokorou a laskou nachazime odpovédi uvnitrf sebe.

Zvédomovdni emoci s détmi:
e Ptat se: co se déje, proc se to déje, co citi, co v nich tu emoci
zpUsobilo, navést je na odpovédi, pokud jsou malé a neumi
pojmenovat emoce a pocity.

* NezmenSovat jejich emoce, starosti, pocity, neschazovat, nesnizovat.

e Nechat je emoce proZit a nabidnout ,pomocnou ruku”, byt pritomni,
aby citili oporu a jistotu toho, Ze mohou emoce svobodné projevit.

gaé Juacoval  emocemé
DuleZité je pfijmou, Ze jsou mou soucasti a jsou dlvody, proc je mam.
1. Nechat s diky, pokorou a vdécnosti odejit.
2. Zacit si s nimi , hrat”.
Cviceni:
e Vybouchat je do polStarku.

* Jit se vykricet nékam, kde se citim bezpecné a mohu (les, louka, pole,

néjaka mistnost, kde si to mohu dovolit... (sal, divadlo, apod.) S\
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Vytancit je, opravdu velmi uvolnénym, emotivnim tance, kde se
nehliddm a vSechny emoce do tance propustim.

Intuitivni kresba - namalovat, co citim (jen Cerné kruhy, barvy,
¢marance, co prave citim propustit skrze ruku na papir).

Sport - vybéhat, uvolnit je, vyboxovat.

,Vymazlit”, zlstat v objeti.

S détmi:

Nechat jim svobodu v tom, jak chtéji emoci zpracovat, nenutit je v
tésném obejmuti, nechat je samy pfijit k nam.

Na kazdou emoci si najit to, co ji sedne, co k ni bude patfit (spanek,
masaz, zmrzlina, vykfricet...).

Nebat se pracovat s cyklicnosti a ucit to i déti.

Ritualy, velmi pomahaji, na emoce a jejich propusténi (odpusténi,
rozchod, vztek.. opak - vdécnost, laska...).

Nechat vSe v pfedchozim dnu a rano zacit s vdécnosti a laskou novy
den.

Pouzivat stale ,svatou trojici”: Dech, hlas, pohyb
Prichazi-li emoce: zhluboka dychame a soustfedime se na dech,

zacneme napriklad brucet, mrucet, zpivat a dodame pohyb - jakykoli.
Tyto 3 véci vzdy a stale propojujeme.
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Se svymi emocemi a sama/ sam se sebou, abychom byli jako osobnost
jednotni a celistvi.

INejsme odpovédni za emoce druhych - dospélych lidi, neneseme za né
nasledky, zbavme se tohoto pocitu.

Nikdo a nic neni odpovédny za nase emoce, jen mi sami, to, Ze ¢asto
fikdme: on za to mohl, situace mne k tomu dovedla, je jen prenaseni
odpovédnosti na druhé a stavéni sebe sama do role obéti.

Pokud ale nasSimi emocemi a jejich projevem druhému clovéku ublizime,
je na nas tuto situaci napravit, dle Etikety - smérem k dobru.

Pokud ublizime nevédomég, prijmeme situace a jdeme ji vyresit, s
pokorou a védomim, neponizovat se, zbytecné se neomlouvat - jen
abychom byli pFijati.

Pokud ublizujeme emocemi zamérng, je to na velké vnitfni 1éCeni,
protoze mame potfebu manipulovat, aby bylo stale po naSem a to
znamena, Ze nam vladne EGO a falesné sebevédomi, a ne to spravné
SEBE - VEDOMI.

Ani s détmi, partnerem, prateli nemanipulujeme skrze emoce.
Nevydirdme.
Netrestame psychickym nasilim.

Nechceme po komkoli, aby se citili odpovédni za nase projevy, emoce a
nalady a ani aby nesli nasledky a povinnost vici nam.

Jediné osoby, kde mame odpovédnost za emoce jsou nase déti \ i "«QV’ :
- my je ucime, jak emoce pouZivat, prozivat, chapat a jsme jim zrcadTg\m [ 200
a nasi zvireci milacci.
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