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Mnoho lidi, kdyZ jsou zahlceni emocemi, nechtéji citit to, co pravé pocituiji.
Chtéji eliminovat vztek v jejich Zivoté, jelikoZ maji pocit, Ze narusuje jejich
vztahy a vede je k tomu, Ze o sobé Spatné smysleji.

Mate tendenci instinktivné (vice ¢i méné védomé) uzavirat dvere pred
vasimi emocemi, jakmile se objevi. Hlavné ty nejvice nepfijemné, protoze
pro nékteré, nicméné, mizete byt pripraveni tyto dvere otevrit. A ¢im vice
se emocim branite, tim silnéjsi se stavaji a méni svou podobu. Tyto emoce
pfichazeji jinymi cestami, napfiklad neocekavanym vybuchem hnévu,
bolehlavem, chronickymi nemocemi atd.

Emoce jsou duleZitou soucdsti Zivota, vnitini signal toho, co se déje, aby
vas propojil se svétem a co musite udélat pro to, abyste si uchovali
celkovou pohodu. Jsou to vase vnitini zkusenosti a zndmky néjakého
nedostatku celkové pohody.

Nasledujici cvi¢eni je forma pozvanky pro emoce: otevieni dvefi, privitani
a nabidnuti pohostinstvi. Toto cvi¢eni vdm pomUze naloZit s emocemi —
zjemnit je, uklidnit a pfijmout jejich pfitomnost.

Zjemnéni, zklidnéni a prijeti
Je to technika, ktera vdm umoZiuje byt v bezpedi s vasSimi emocemi v

okamziku, kdy je pocitujete — predevsim, kdyz citite silné prehlceni
emocemi a chcete se od nich odstfihnout.

1. Zaviete oCi a premyslejte o situaci, kterd vyvolala vase emoce.
Nejdéte prilis do historie, soustfedte se spiSe na to, co se pred
vami objevi. Mozna je zde mnoho rliznych emoci, které se obvykle
objevuji ve skupinach.

2. Které z téchto emoci jsou nejsilnéjsi? Zkuste se zaméfit na ty,
které vas nejvice zaujaly.
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Krok 1: Zjemnéni

Najdéte danou emoci ve vasem téle — co pravé citite? V jakych mistech se
objevuje? Co jsou tyto pocity — tlak, napéti, necitlivost, teplo Ci chlad.

Pokud jsou tyto pocity silné, soustfedte se na jejich hrany. Predstavte si,
Ze jsou obklopeny jemnou tekutinou, ktera pohlcuje jejich okraje.

Krok 2: Zklidnéni

Jakmile jste v kontaktu s danym pocitem, zkuste k sobé promluvit jemnym
hlasem — bez souzeni daného pocitu. Hledejte vlastni slova, kterd mohou
znit takto:

e Jak vim, jak je to nyni slozité

¢ Vidim, Ze trpis a Ze ti to ublizuje

MuZete polozit vasi ruku tam, kde citite jasny pocit a pokracujte v této
rozmluvé v podobé zklidriujictho monologu. Hledejte to, co vas uklidni.
Krok 3: Prijeti

Dovolte si proZit to, aniz byste se to snazili zménit. Jste v bezpeli v této
situaci. Je to normalni, Ze to praveé ted proZivate. Emoce mohou byt slozZité
a bolestné.

Pozorujte, co se stane s pocitem a vasi zkuSenosti. Co se zménilo?

R ﬂ . Jak se citite po tomto cvic¢eni? Jak je na tom vase télo? A vase mysl?
eriexe: L . : .. . o
Zménilo se néco? A pokud ano, jak velkd je tato zména? Citite se
relaxovani nebo vystresovani? Jste Stastna/y? Smutnd/y? Ustarand/y?
Zkuste se pojmenovat vase emoce. Sdilejte vasi reflexi.
Zd rOJ Kristin Neff: https://insighttimer.com/kristinneff/guided-

meditations/working-with-emotions-in-the-body-soften-soothe-allow
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