JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Jak zpracovavat emoce

Zpracovani emoci jednoduSe znamena, Ze se rozhodnete emoce
prozivat, misto abyste se jim vyhybali.

| kdyz jste Clovék, ktery se povazuje za velmi vyrovnaného, vase
emoce je tfeba prozivat. V opa¢ném pripadé se ulozi v téle a my
nakonec pouzivame jidlo nebo piti, abychom se s nimi vyporadali.

Nékteré znamky toho, ze mate emoce, které je tieba

zpracovat, jsou:

o Chcete se prejidat, pit, nakupovat, pfepracovdvat se nebo
se chovat jinak.

e Jste snadno podrdzdéni, rozzlobeni, plactivi nebo mdte
potiZe se spdnkem.

e Neddvno jste prosli stresujici uddlosti nebo jinou
vyznamnou Zivotni uddlosti.

o Citite se emociondlné vycerpani, na dné nebo vycerpani.

NiZe jsou uvedeny nékteré z technik, které muzete pouzit
ke zpracovani emoci (bez udani pofadi). Bud’te ochotni
experimentovat!

Je skvélé najit nékolik technik, které se vam libi. Pravidelné cvicte,
abyste si tuto dilezitou dovednost rozvijeli.
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Technika 1: Nechte se unadset pocity

Nechte své pocity, aby vas zaplavily jako viny na plazi: nechte je narustat,
vyplavit a ustupovat. Pokud muzete, pojmenujte emoci (,,Citim se
nasStvany“). Zatimco trpélivé Cekate, az emoce opadne, zhluboka dychejte,
predstavujte si vinu nebo sledujte vtefinovou ruci¢cku na hodinach ¢i
hodinkach. Tento pfistup je skvély pro silné emoce.

Technika 2: Identifikujte své aktudlni pocity
Zaviete oli a nékolikrat se zhluboka nadechnéte. Presurite pozornost
z hlavy do téla a zatnéte mentalné skenovat. Pfi zkoumani emoci si polozte
nasledujici otazky:

e Kde se v mém téle nachazi?

e Ma néjaky tvar? Pokud ano, jaky ma tvar?

e Je tvrdy nebo mékky?

e Jakou ma barvu? Je rychly nebo pomaly?

e Méni se, nebo zUstava stejna?

e Jak se jmenuje emoce, kterou citim?

e MlZete to délat jen dvé minuty v intervalech béhem dne nebo

v delSich intervalech. Uvidite, co se zméni!

Technika 3: Denik

Psani deniku muze byt skvélym zpUsobem, jak dostat potlacené emoce, jako
je hnév, smutek a strach, na povrch, aby se mohly pfesunout ven. Jednoduse
vypust’te myslenky a pocity, které mate, na papir, aniz byste je upravovali.
MUzete psat tak dlouho, jak vam to vyhovuje - 10-20 minut je Casto
nejvhodnéjsi doba. Nejlépe funguje psani rukou.
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Technika 4: EFT poklepavani

EFT Tapping, ¢asto znamy jako ,poklepavani“, spociva v jemném poklepavani
na konkrétni akupresurni body v predvidatelném vzorci, pficemz se
soustiedite na myslenky. Je to jednoduché a mizete se to naucit sami. Dalsi
informace a bezplatna fizena sezeni s poklepavanim najdete na internetu
nebo v obchodé s aplikacemi pod heslem ,,EFT Tapping Solution®.

Technika 5: Ztélesnény pohyb

Ztélesnény pohyb je termin, ktery pouzivam k popisu pohybu vaseho téla
zpusobem, ktery vam pom0ze uvolnit emoce, které citite. Pust'te si hudbu,
ktera vyvolava emoce, jez chcete zpracovat, a pohybujte svym télem, jak
vam to vyhovuje. Mozna budete chtit i zavfit oci, abyste se mohli hluboce
napojit na to, co citite. Nikdo vas nemusi vidét a nemusi to vypadat jako
tanec!

Technika 6: Chvéni

Tres je tak jednoduchy, jako kdyz tresete télem. MUzete provadét malé
nebo velké pohyby, rychlé nebo pomalé pohyby. Chvéni muize byt skvélym
prostfedkem k prekonani stresu a Uzkosti. Vyhledejte si na internetu
»cviceni TRE®.

Technika 7: Meditace

Meditace je skvély zpUsob, jak zpracovat emoce a aktivné se zbavit stresu.
Existuje nespocet rliznych zpUsobU meditace - doporucuji vam vyzkouset
rdzné moznosti a seznamit se s rliznymi pristupy, dokud nenajdete ten,
ktery vam bude vyhovovat. Spousta ucitell a sluzeb nabizi fizené meditace
a existuje nékolik dobrych aplikaci. Vyhledejte v obchodé s aplikacemi heslo
,meditace“ nebo se podivejte na Headspace, Calm nebo Insight Timer.
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Technika 8: Dechova cviceni

Dechova cvieni jsou vic nez pouhé hluboké dychani. Zahrnuje védomou
zménu rychlosti a hloubky dychani rytmickym zplsobem. Pokud mate
o dechovou praci zajem, rozhodné vyhledejte vySkoleného dechového
trenéra. Podivejte se na Scotta Schwenka (scottschwenk.com) nebo
Samanthu Skellyovou (pausebreathwork.com).

Technika 9: Pripojeni

Dobré dlouhé objeti mlze byt skvélym zplsobem, jak dat prichod emocim.
SnazZte se 0 15 aZz 20 sekund (nebo vice!). Pokud neni nikdo pobliz, mizete
obejmout polstar, deku, plySové zvife nebo se dokonce obejmout kolem
ramen.

Technika 10: Dobre si poplakejte

Dobry pla¢ maze byt velmi terapeuticky. Pokud je pro vas tézké plakat,
zkuste se podivat na smutny film nebo poslouchat smutnou hudbu, ktera
vam pomuze slzy vyvolat.

Technika 11: Smich

Schopnost smat se nahlas je Gzasna pro uvolnéni emoci. Jesté lepsi je, kdyz
se mUzete smat spolu s nékym dalSim. Zkuste se podivat na komedialni
special v televizi nebo na oblibeny zabavny film.

Pokud jde o zpracovdni emoci, neexistuje sprdvny nebo
Spatny zpusob, jak zacit, staci nékde zacit. Vyberte si néco
z tohoto seznamu a vyzkousejte to tento tyden.
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