
Emo ní rovnice jako elixír zdraví

To, že jsme každou zimu nemocní a p echázíme jednu ch ipku za druhou, není zp sobeno
pouze sníženou imunitou, špatnou genetickou výbavou i naším výskytem v
„zamo eném“ prost edí.  Každý lidský organismus reaguje na nemoci  jinak a jak si  tedy
vysv tlit,  že jeden trpí  rýmou po ád a druhý ani  neví,  co to rýma je? Oba p ece žijí  ve
stejném prost edí, mají stejné kolegy a p esto každý reaguje na viry jinak? Krom
snížené  imunity  je  nutné  se  podívat  ješt  více  do  nás  samotných,  do  našich  vlastních
hlav.  Každý  z  nás  totiž  nosí  v  hlav  malé  „programy“,  které  náš  život  ídí.  íká  se  jim
emo ní rovnice a každý nosí v hlav  takových program  od 50 do 600. A n které z nich
ídí naše zdraví.

Co to tedy emo ní rovnice je?

Emo ní rovnice je zápis v naší hlav  s hodnotou pravda, který jsme získali b hem našeho
tství i b hem dospívání za emo  vypjaté situace. Mezi typické emo ní rovnice pat í

„Bez práce nejsou kolá e“ nebo „M la bych všechno stihnout“, „Pro partnera musím být
nejlepší“ v neposlední ad  „Zdraví je chatrné“. Nej ast ji naše emo ní vzorce získáváme
od  našich  rodi  jen  tím,  jak  se  k  nám  b hem  d tství  chovají.  To  znamená,  jakým
zp sobem  nám  dávají  pocit  lásky,  p ijetí  a  d ležitosti.  Tyto  základní  p ístupy  chování
formují naší osobnost, která je p ibližn  v osmi letech „naprogramována“ pro budoucí
život.  Emo ní  vzorce  jsou  zapsány  a  pokud  je  neodhalíme,  budou  se  nám  za  ur itých
situacích potvrzovat do konce života. Ty negativní nám samoz ejm  spíše život
zkomplikují než uleh í. Sta í si nap íklad p edstavit lov ka, kterého ídí rovnice „ Pokud
partnerovi nevyhovím, opustí m “.

Jak tedy ovlivní emo ní rovnice mé zdraví?

Stejn  jako v ostatních oblastech lidského života, bude mít emo ní rovnice tendenci se
vám  ve  vašem  život  n kde  potvrdit  a  zárove  bude  ur ovat  formu  vašeho  chování.
Podívejte se na ukázku z mé praxe:

Klient jménem Petr si b hem našich konzultací neustále st žoval na opakované bolesti
zad, rukou a nedostate né množství energie. Zdravotní potíže ho pronásledovali celý
život, léka i si jej p ehazovali jako horký brambor a nakonec zn l verdikt vždy stejn :
Více  cvi it  a  zase  to  tak  moc  neprožívat.  Jednoduše  eno,  m li  ho  za  p edstírajícího
kluka, který si jen vymýšlí. Na ko en jeho problém  se však již nepodívali. Po n kolika
sezeních jsme jeho životní retrospekcí došli k následujícím emo ním rovnicím:



Emo ní vzorec
Díky nemoci mám více pozornosti
Díky nemoci mám více lásky
Nemoc m inní zajímav jším
Když jsem nemocný, mohu odpo ívat
Nemoc mi pomáhá v oddalování úkol
Když jsem nemocný, rodi e se o m  starají

Upozor uji, že o t chto emo ních výrazech klient ve v domí nev l a tvrdil, že nemocný
být  samoz ejm  nechce.  V  té  dob  se  p ipravoval  sportovní  vysokou  školu  a  jeho
zdravotní stav mu komplikoval situaci. Emo ní vzorce m l však zapsané v podv domí a
bez práce s kou em by o nich do konce života nev l. Na všechny z uvedených vzorc

i rychlém dialogu OTÁZKA – ODPOV  odpov l vždy ANO. Logická ást mozku tvrdila
NE, emo ní ást mozku však tvrdila pravý opak.

Co z toho tedy vyplývá? B hem d tství se Petrovi zapsaly výše zmín né vzorce, rodi e
byli totiž pracovn  vytížení a nem li na n j tolik asu. Tedy, pokud byl zdravý. Pokud byl
v  nemoci,  dostával  p íze  a  lásku.  I  když  dnes  lásku  a  p íze  od  rodi  nepot ebuje,
emo ní vzorce v hlav  mu z staly, a tím pádem i nemoc.

S Petrem sta ilo vzorce oto it v jeho prosp ch a jeho zdravotní stav se jako mávnutím
kouzelného proutku zlepšil o 100%. Bolesti odešly a on se m že v novat tomu, co ho
baví.

Jak zjistím své emo ní vzorce v oblasti zdraví?

Primárn  si položte následující otázky:

1. Co jsem slyšel/a jako dít  o nemocích?
2. novali se mi rodi e více v nemoci než p i mém zdraví?
3. Jak jsem prožíval/a nemoc v d tství? Byla jsem ráda i m  nemoc iritovala?

 Dále si ohodno te, jak se ve svém zdraví cítíte a to pomocí hodnocení 0 – 10. Nula je
ten  nejhorší  pocit,  který  znáte.  Deset,  ten  nejlepší  pocit,  který  jste  zažili.  Jak  se  dnes
v oblasti zdraví cítíte? íslo si zapište do tabulky (ukázka viz. níže)

 Nyní si specifikujte, jak vypadá vaše „desítka“. Jaký je váš ideální zdravotní stav? Op t
si zapište do tabulky.

 A  nakonec  se  sami  sebe  zeptejte:  „A  pro  už  tedy  na  desítce  nejsem?“  Zapište  do
tabulky vaše d vody.

Vaše tabulka bude vypadat nap íklad takto:

0-10 dnes Kde je moje 10 ? A pro  tam ješt  nejsem?
Jsem o 10 kg huben jší Jsem líná cvi it. Cvi ení je námaha.

6,5 Jsem celý rok bez nemoci Mám po ád hodn  práce.
Netrpím podzimní depresí Když jsem nemocná, nemusím pracovat

Aktivn  sportuji Nemám as na své aktivity.

Jak sami vidíte, z dané tabulky jsou z ejmé následující emo ní rovnice:

R Cvi ení je námaha



R Mám po ád hodn  práce

R Když jsem nemocná, nemusím pracovat

R Nemám as na své aktivity

A jak tedy emo ní rovnice oto ím?

V  této  knize  vám  dám  jednoduchou  pom cku,  jak  se  emo ními  rovnicemi  pracovat.
Pokud  však  chcete  o  této  metod  v t  více,  jd te  na www.mujvztah.cz nebo
www.mamdepku.cz , kde se dozvíte více.

1. Posu te se ve své mysli o 2 roky
2. edstavte si ideální životní situaci, ve které jste již bez staré rovnice
3. Popište situaci na papír, zaznamenejte hlavní klí ová slova
4. Sestavte novou emo ní rovnici
5. Potvr te si, zda je pro vás nová emo ní rovnice pravdivá ( p i jejím vy knutí vám

hlava nabídne ANO)

Podívejte se na názornou ukázku:

Stará emo ní rovnice Ideální situace za 2 roky
Hlavní klí ová
slova Nová rovnice

Skute
ANO ?

Když jsem nemocná,
nemusím pracovat

hám v parku, jsem plná
životní energie a mé t lo je

krásn  štíhlé. Cítím, jak se mi
navrací síla. Odpo ívám a

relaxuji.

životní energie, síla,
odpo inek, relaxace

Jsem plná životní
energie a

odpo ívám dle
pot eby.

ANO

Na záv r nezapome te, že emo ní rovnice m žete naleznout v dalších životních oblastech
a to v práci, vztazích a pen zích. Pokud si ve všech ty ech nakonec ud láte po ádek,
zažijete život plný nadšení, št stí a vnit ního klidu.

© Napsala Bc. Lenka erná
Kou  v oblasti osobního rozvoje
(práce, peníze, vztahy, zdraví)
Email: cerna@mindsoft.cz
www.mujvztah.cz www.mamdepku.cz
www.foto-mluvi.cz

Tento lánek m žete využít pro své pot eby, pokud uvedete
informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stránky.
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