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Pracovni list ke kurzu ROZCAROVANA Z MATERSTVI

MATERSTVI A EMOCE

Emoci je cela fada a v dnesSni dobé se o nich hodné mluvi. Je dobré je mit,
nebo ne? A pokud ano, tak které ? Jen ty pozitivni? Nebo vSechny?

Optikou TCM:

Taoismus se diva na emoce, zejména ty bolestné, jinak nez dnesni spole¢nost. Kazda emoce je
pouze formou energie a tudiz pfirozenym projevem lidského Zivota. Negativni Ci bolestné emoce
jsou dlleZitou zpravou nasi duse, Ze nékde vznikla nerovnovaha a je potieba udélat néjaké zmény.
Negativni emoce tedy samy o sobé nejsou Skodlivé, témi se stavaji, kdyz jsou nevyreSené.
NerozliSujeme emoce pozitivni a negativni, ale spi$ konstruktivni a destruktivni.

I emoce, které bézné oznacujeme jako nezadouci, potfebujeme. Strach nas informuje o eventualnim
nebezpecni (chrani), hnév zase upozoriiuje na nesoulad nasich potreb Ci predstav s redlnym stavem
(informuje). Smutek nam ukazuje, Ze jsme pravé ztratili néco cenného, chténého nebo potrebného...
a tak bychom mohli pokracovat.

VSechny emoce jsou tedy vice ¢i méné potrebné a je v poradku je prozivat, ovsem za urcitych
pravidel. Tim hlavnim je pfimérenost — jak do intenzity, tak do Cetnosti. Tim druhym je takova
emocni smycka -umét emoce objevit (napf. si uvédomit, pojmenovat), prozit (pokud mozno tak,
aby to nezranovalo ostatni) a nasledné i opustit (nesetrvavat v ni déle nez potreba).

Pokud tyto dvé hlavni zasady dodrzujeme, pak mame skoro vyhrano.

Staci jeSté pridat schopnost nebyt v Zzadné emoci, ale ve stavu vyrovnanosti, klidu, harmonie,
a prozivat to s pokojem v dusi i mysli.

Zda se to jako banalita, ale vétSina z nas tento stav ,bezvétfi“ neumi unést. Misto abychom stav
vnimali jako pokoj a odpocinek, nazveme to nudou a rychle sahame po néjakém zdroji emoci. Napfr.
chytnu do ruky z nudy telefon, kde nemusim hledat moc dlouho, abych na socialnich sitich nasel post
¢i info, ktera ve mné néjakou emoci vzbudi. Jedno jakou, protoZe s hnévem, radosti, smutkem atd. si
umime Casto poradit |épe nezZ s klidem. A tak se stavame obéti a zaroven tvirci potfeby emocniho
neklidu, ne-li pfimo emocnich dramat.

Proc¢? Odpoveéd je jednoducha. KdyZ mame emoce, hybe se energie. A energii neumime zastavit,
umime ji jen transformovat.

Co to znamena v praxi?

PF.: Pocitim hnév, kdyz mi $éf v praci néco neopravnéné (z mého pohledu) vycte. Hnév = info o tom,
Ze nesdilim jeho nazor, ktery se mé dotknul. Pokud s touto informaci naloZim pouze tak, Zze mé to
nastve nebo se mé to dotkne, a zacnu si stéZovat koleglim, jsem nepfijemna na partnera nebo vyctu
néco (tfeba nepravem) doma détem, pouzila jsem emoci a jeji energii destruktivné, pouze na tvorbu
dalsi negativni energie.
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Pokud vsak svij hnév, ktery $éfovo hodnoceni vyvolalo a uvolnilo ve mné urcitou energii, pouZiju
jako palivo pro svlij motor, miZe mi to v kone¢ném dlsledku pomoci. Mam silu k tomu néco
zménit, pfinesla impuls k zamysleni, zméné pohledu ¢i navrhu kompromisniho feSeni. Mohu diky
jeho argumentim vidét realitu jinak. Nebo si alespor uvédomim, Ze je potfeba lépe stanovit své
hranice (napf. kapitulovat ve zplsobu, jak chce dany kol mit splnény, je to preci jen vas séf, ale
to jeSté neznamend, Ze na vas muize kfiCet nebo vas poniZovat, nebo po vas poZadovat néco, na
co nema narok, napf. praci o vikendu). Jinymi slovy, pouzit uvolnénou energii ne pro obranu a
kritiku, ale konstruktivné. Casto nejde ani tak o konkrétni situaci a jeji fe$eni, jako o uvédoméni si
mechanismu toho, co to ve mné spousti a proC. A s tim pak dal pracovat. (A v zasadé nakonec
mohu podékovat $éfovi za to, Ze jsem diky nému objevila svij vzorec reakce Ci néjaké staré
nefunkéni presvédceni - napf. kdyZz mé nékdo kritizuje, citit se neschopna a maskovat to hnévem
¢i urazenim se.)

Neni tajemstvim, Ze nase reakce na sdéleni ostatnich se tykaji vic emoci nez fakt. ZpUsob, jak

s vami doty¢ny mluvi, slov, které pouzije, vyrazd i neverbalniho sdéleni, vice nez samotného obsahu
sdéleni. A samoziejmé&, na urcité typy sdéleni jsme vice citlivi nez na jiné dle svych osobnich zranéni,
slabych stranek, minéni o sobé, dle osobni nalady ¢i zivotni situace...

,Vase zprava byla dobra, jesté bych ocenil doplnéni vysledkd z .....“ je Uplné jiné sdéleni a Uplné jina
bude i vase reakce na néj nez ,Zenska vy jste neschopnd, zase jste tam nedala ty vysledky....“.
Sdéleni viceméné stejné (chybi vysledky), ale v tom prvnim je i pozitivni zpétna vazba na vasi praci a
navrh na zlepseni, kdezto v tom druhém sdéleni je nemistna osobni kritika a emoce spoustéjici
slovicko ,,zase“ (stejné jako vzdycky, nikdy, porad....).

Nékdy ve sdéleni slySime i to, co tam nebylo nejen feceno, ale ani zamysleno, a jen pricitame jeho
nositeli zaméry, které ani nema, dle nasich osobnich presvédceni, zkuSenosti atd.

V pfipadé, Ze v sobé drzime jakoukoliv emoci (vztek, strach, smutek, obavy, Zarlivost, frustraci
apod.), oslabujeme odpovidajici organ, ktery pak neni schopen zabezpecovat funkce, za které je
zodpovédny a prichazi nerovnovaha, symptomy se prohlubuji a nakonec nastane nemoc. Tak se
mohou emoce somatizovat na fyzickou uroven.

DalSi poznamky:
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D. SMUTEK, ZAL, DEPRESE - Energie se za&ina ztracet dovniti a mizet v nenavratnu

Smutny Clovék se stahuje do sebe, chouli se do klubicka, stejné jako jeho energie, kterou v Zalu
spotfebovava. Primérené smutnéni pfi ztraté néceho nebo nékoho milého je v poradku a k
Zivotu patfi, ale kdyz to trvd moc dlouho, zainame se s tim ztracet i my sami. At uz nase
psychika, nebo nase fyzické zdravi. Negativné zasahuje organ plice. Dlouhodobé miZe ovlivnit i
parovy organ tlustého stieva. PomiZe si uvédomit, Ze smutek ma podobnou energii jako
podzim. Néco odchazi (léto, bujarost, slunce, uvolnénost), aby po obdobi klidu (zima) mohlo
néco nového zase vzkliCit (jaro). Dtto zazivame i pfi ztraté néceho milého (prace, véci, pritele...).
Dat tomu Cas a divat se, kde se mi oteviraji nové zacatky. V pfipadé ztraty je dlleZité se védomé
zamérit na obdobi truchleni a neodvadét svou pozornost jinam, nepotlacovat smutek, prestoze
to velmi boli. V takovém prFipadé dokaZzeme energii smutku transformovat, dokoncit truchleni a
posunout se v zivoté dal. Pomaha si uvédomit, Ze bolest je tak velka, jak velka byla laska. Plice
jsou dech. A dech je vlastné Zivot nebo rytmus Zzivota. Opakovani nadechu a vydechu
symbolizuje pfijimani a davani. V pfipadé nerovnovnovahy v pfijimani a davani se to mlze
projevit na problémech s dychanim, kizi (za kizi zodpovidaji plice) a v pfipadé neschopnosti
zbavovat se starého Ci nepotfebného i na tlustém strevé (napf. zacpa). Harmonie v plicich a
tlustém stfeve se projevuje odvahou udélat spravny ¢in a schopnosti nechat

véci odejit.

AROMATERAPIE:

Vétsina stromU: Borovice, Jedle, Smrk, Cypfis, Tea Tree, Eukalyptus

Stromy obsahuiji terpeny, které posiluji plice a dychani. Pomahaji nam nadechnout se do Zivota.
Plice jsou v pfimém kontaktu s vnéjSim prostfedim a proto potfebuji ochranu pred patogeny, kterou
tyto silice nabizeji. Jsou ucinné i v lé¢bé respiracnich nemoci.

Eukalyptus

Zveda naladu, rozptyluje negativitu, smutek ¢i melancholii, otevira hrudnik

Tea Tree

PFirodni antibiotikum, dodava plicim energii, posiluje imunitu

Borovice

Podporuje obranyschopnost plic pred patogeny, dodava silu a moudrost

Cypfis

Uvoliuje dech, pomaha, kdyz opoustime staré nebo se louc¢ime a zac¢iname odznova

Tymian

Zveda energii, tonizuje plice, otevira hrudnik, zbavuje melancholie

DALSI TIPY:

« uvolnéte smutek dechem pomoci zvuku “SSSSSSS”

- sednéte si pravidelné na chvili, zaviete oCi a pozorujte nadech a vydech v nosnich dirkach, jeho
rytmus, teplo, rovnovahu v pfijimani a pousténi

« zkuste dechova cviceni do rliznych ¢asti téla (napr. z jégy - pod kli¢ni kosti, do plic, do bficha)
pro rozproudéni energie a vyZivy a masaz vnitinich organt

« v pfipadé smutku Ci Uzkosti jsme shrbeni s hlavou dold a jeSté vice zmensujeme prostor pro

dychani. Posadte se rovné, roztahnéte ramena, oteviete hrudnik, podivejte se nahoru a

nadechnéte se do Zivota, tfeba s vini Eukalyptu!

Copyright © 2024 — Janka Miklik Zichova, Lucie Hostakova




