Zbavte se 7 zasadnich negativnich emoci - I.
dil

Neni vibec ddlezité, jak vypadd na$ Zivot zvenku. DUlleZité je, jak na$ vsedni den
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prozivame uvnitr. Muzeme byt pohadkové bohati a pritom se trapit z nedostatecnosti.
MdZeme mit skvélého partnera, ale nemusime se s nim citit dobfe. A naopak, i pfi
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prumérném platu se muzeme citit skvéle, stejné tak jako s 5kg nadvahy. To, jaky zivot
Zijeme, primarné neurcuje nase venkovni vizitka, ale nas vnitrni pocit spokojenosti. Jsou
to emoce, které nam urcuji, zda mame fajn den nebo se tésSime, az skonci. Emoce
mazeme rozdélit na zakladni druhy, j& osobné povaZzuji téchto 7 za nejzasadnéjsi:

Strach

Nenavist

Zavist
Posuzovani
Potupeni
Neohleduplnost
Zarlivost
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Tyto negativni emoce ovliviiuji na$ b&Zny den a zplsobuji v nadem téle procesy, které
jsou pro nase télo zhoubné. Je ale pouze na nas, abychom se téchto emoci zbavili.
Bohuzel vam neslibim, ze se téchto emoci zbavite po mém c¢lanku natrvalo, avsSak jen
samotné uvédoméni sivds povede v cesté osobniho rtstu dale.

Negativni emoce # 1 - Strach

Jedna se o nejcastéjsi negativni emoci, kterou zna kazdy z nds. Mame strach ze stari,
smrti, pisemky ve &kole, rodi¢l, partnera... Strach je prlivodcem nadeho negativniho
nastaveni (Emoéni rovnice), a proto jediny mozny zpusob, jak se strachu zbavit, je zjistit
nase negativni emocni nastaveni z détstvi. Zkuste se nejdrive sami sebe zeptat:

Proc mas z ....... strach?
Existuje néjaké reseni, jak situaci vyresit?

Jediné, co miZete s vadim strachem udélat, je dat vasi hlavé jasné argumenty a
moznosti, jak dany problém vyresit. Nikdy se nevyplati strach zahanét jinou c¢innosti, ona
se vam ta negativni emoce stejné vrati.



Negativni emoce # 2 - Nenavist

I kdyz si to neradi prizndvame, nenavist je dalsi cCastou emoci, kterd nami hybe.
Nendvidime sami sebe za to, jaci jsme. Politiky za to, kam nasi zemi posouvaji. Jiné
narodnosti proto, Zze nam berou pracovni mista. Pfitom nenavist je jednou z nejvice
zhoubnych emoci, které maji na nase télo destruktivni vliv. Ni¢ime totiz primarné sami
sebe, kdyZ myslime nendvistné na druhé, nemyslite? Jak se tedy nendvistnych pocitl
zbavit?

Pokud nenavidite sami sebe, odpustte si za vSe, co jste sami sobé Spatného udélali.
Odpustte si za to, jaci jste a Feknéte si radé&ji, co pro sebe udélate, abyste se zménili.

Pokud nendvidite ostatni z jakéhokoliv dlvodu, uvédomte si, Zze tou nendvisti nic
nezménite. Ty druhé nezménite, ani kdybyste se na hlavu postavili. Opakem nenavisti je
odpusténi a tak radéji vSem virtudlné odpustte a nesudte je. Kazdy déla to nejlepsi, co
umi a nikdo z nas nema pravo druhé soudit.

Negativni emoce # 3 - Zavist

DalSi zhoubna emoce pramenici z vlastni nespokojenosti. Zavidime ostatnim jejich
bezstarostné zivoty a nase obliCeje se tak krouti az do komickych grimas. Pomlouvame a
neprejeme jen proto, Ze sami nemame dostatek. Opakem zavisti je prani toho nejlepsiho.
A tak, pokud se chcete zavisti zbavit, zkuste:

Za prvé - zamyslet se nad tim, co udélam pro vlastni zZivot, abych nemusel/a zavidét a
mél/a se dobre

Za druhé - prat druhym jen to nejlepsi, protoze kazdy z nas si zaslouzi mit se dobre,
nemyslite?

V dalsim ¢lanku budeme v negativnich emocich pokracovat...
Prectéte si také:

Jaké karty ti byly rozdany?
Celozivotni pfizivnik jiménem STRACH

Stahnéte si:
E-kniha ,Uzdravte své sebevédomi*
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