Emocni rovnice jako elixir zdravi

To, e jsme kaZzdou zimu nemocni a pfechazime jednu chfipku za druhou, neni zplsobeno
pouze snizenou imunitou, Spatnou genetickou vybavou ¢i naS$im vyskytem v
»,Zamoreném® prostredi. Kazdy lidsky organismus reaguje na nemoci jinak a jak si tedy
vysvétlit, Ze jeden trpi rymou porad a druhy ani nevi, co to ryma je? Oba prece Ziji ve
stejném prostredi, maji stejné kolegy a presto kazdy reaguje na viry jinak? Kromé
sniZzené imunity je nutné se podivat jesté vice do nas samotnych, do nasich vlastnich
hlav. Kazdy z nas totiz nosi v hlavé malé ,programy”, které nas Zivot Fidi. Rika se jim
emocni rovnice a kazdy nosi v hlavé takovych programu od 50 do 600. A nékteré z nich
ridi nasSe zdravi.

Co to tedy emoc¢€ni rovnice je?

Emocni rovnice je zapis v nasi hlavé s hodnotou pravda, ktery jsme ziskali béhem naseho
détstvi Ci béhem dospivani za emocné vypjaté situace. Mezi typické emocni rovnice patfi
.Bez prace nejsou kolace“ nebo ,Méla bych vSechno stihnout“, ,Pro partnera musim byt
nejlepsi“ v neposledni radé ,Zdravi je chatrné“. Nejcastéji naSe emocni vzorce ziskAvame
od nasich rodi¢d jen tim, jak se k ndm bé&hem détstvi chovaji. To znamena, jakym
zplsobem nam davaji pocit lasky, pfijeti a dlleZitosti. Tyto zakladni pfistupy chovani
formuji nasi osobnost, ktera je priblizné v osmi letech ,,naprogramovana“ pro budouci
Zivot. EmocCni vzorce jsou zapsany a pokud je neodhalime, budou se nam za urcitych
situacich potvrzovat do konce Zivota. Ty negativni nam samoziejmé spiSe zivot
zkomplikuji nez ulehdi. Staci si napriklad predstavit Clovéka, kterého Fidi rovnice ,, Pokud
partnerovi nevyhovim, opusti mé*.

Jak tedy ovlivni emoéni rovnice mé zdravi?

Stejné jako v ostatnich oblastech lidského Zivota, bude mit emocni rovnice tendenci se
vam ve vasSem zivoté nékde potvrdit a zaroven bude urcovat formu vaseho chovani.
Podivejte se na ukazku z mé praxe:

Klient jménem Petr si béhem nasSich konzultaci neustale stéZoval na opakované bolesti
zad, rukou a nedostateCné mnozstvi energie. Zdravotni potize ho pronasledovali cely
Zivot, lékarli si jej prehazovali jako horky brambor a nakonec znél verdikt vZdy stejné:
Vice cviCit a zase to tak moc neprozivat. Jednoduse reCeno, méli ho za predstirajiciho
kluka, ktery si jen vymysli. Na kofen jeho probléml se vsak jiz nepodivali. Po nékolika
sezenich jsme jeho Zivotni retrospekci dosli k nasledujicim emocnim rovnicim:



Emoéni vzorec

Diky nemoci mam vice pozornosti
Diky nemoci mam vice lasky

Nemoc mé cinni zajimaveéjsim

KdyZ jsem nemocny, mohu odpocivat
Nemoc mi pomahé v oddalovani tkoll

KdyZ jsem nemocny, rodiCe se o mé staraji

Upozornuji, Ze o téchto emocnich vyrazech klient ve védomi nevédél a tvrdil, Ze nemocny
byt samoziejmé nechce. V té dobé se pripravoval sportovni vysokou $Skolu a jeho
zdravotni stav mu komplikoval situaci. Emocni vzorce mél vSak zapsané v podvédomi a
bez prace s kou¢em by o nich do konce Zivota nevédél. Na véechny z uvedenych vzorcl
pFi rychlém dialogu OTAZKA — ODPOVED odpovédél vzdy ANO. Logicka ¢ast mozku tvrdila
NE, emocni ¢ast mozku vSak tvrdila pravy opak.

Co z toho tedy vyplyva? Béhem détstvi se Petrovi zapsaly vySe zminéné vzorce, rodice
byli totiz pracovné vytizeni a neméli na néj tolik ¢asu. Tedy, pokud byl zdravy. Pokud byl
v nemoci, dostaval pfizef a lasku. | kdy? dnes lasku a pfizefi od rodi¢d nepotiebuje,
emocni vzorce v hlavé mu zlstaly, a tim padem i nemoc.

S Petrem stacilo vzorce otocit v jeho prospéch a jeho zdravotni stav se jako mavnutim
kouzelného proutku zlepsil o 100%. Bolesti ode$ly a on se muZe v&novat tomu, co ho
bavi.
Jak zjistim své emocni vzorce v oblasti zdravi?
Primarné si polozte nasledujici otazky:

1. Co jsem slysel/a jako dité o nemocich?

2. Vénovali se mi rodiCe vice v nemoci nez pfi mém zdravi?

3. Jak jsem prozival/a nemoc v détstvi? Byla jsem rada ¢i mé nemoc iritovala?
v/ Déle si ohodnotte, jak se ve svém zdravi citite a to pomoci hodnoceni 0 — 10. Nula je
ten nejhorsi pocit, ktery znate. Deset, ten nejlepSi pocit, ktery jste zazili. Jak se dnes

v oblasti zdravi citite? Cislo si zapiste do tabulky (ukézka viz. nize)

Vv Nyni si specifikujte, jak vypada vase ,desitka“. Jaky je vas idedlni zdravotni stav? Opét
si zapiSte do tabulky.

VvV A nakonec se sami sebe zeptejte: ,A pro¢ uZ tedy na desitce nejsem?* Zapiste do
tabulky vase divody.

VaSe tabulka bude vypadat napfiklad takto:

0-10 dnes Kde je moje 10 ? A proc tam jesté nejsem?
Jsem o 10 kg hubené&jsi Jsem lina cvicit. CviCeni je namaha.
6,5 Jsem cely rok bez nemoci Mam porad hodné prace.
Netrpim podzimni depresi Kdyz jsem nemocna, nemusim pracovat
Aktivné sportuji Nemam ¢as na své aktivity.

Jak sami vidite, z dané tabulky jsou zfejmé nasledujici emocni rovnice:

R Cviceni je namaha



R Mam porad hodné prace
R KdyzZ jsem nemocna, nemusim pracovat

R Nemam cCas na své aktivity

A jak tedy emoé€ni rovnice oto¢im?

V této knize vdm dam jednoduchou pomicku, jak se emoénimi rovnicemi pracovat.
Pokud vSak chcete o této metodé védét vice, jdéte na www.mujvztah.cz nebo

www.mamdepku.cz , kde se dozvite vice.

Posurite se ve své mysli o 2 roky

Predstavte si idedlni Zivotni situaci, ve které jste jiz bez staré rovnice

Popiste situaci na papir, zaznamenejte hlavni klicova slova

Sestavte novou emocni rovnici

Potvrdte si, zda je pro vas nova emocni rovnice pravdiva ( pfi jejim vyrknuti vam
hlava nabidne ANO)

ahwONE

Podivejte se na nazornou ukazku:

Hlavni klicova Skutecné
Stara emocni rovnice Idedlni situace za 2 roky slova Nova rovnice ANO ?
Béham v parku, jsem plna
Zivotni energie a mé télo je
krasné stihlé. Citim, jak se mi energie a ANO
navraci sila. Odpocivam a odpocivam dle
relaxuji. potieby.

Zivotni energie, sila, Jsem plna Zivotni

odpocdinek, relaxace

Kdyz jsem nemocna,
nemusim pracovat

Na zavér nezapomefite, Ze emo&ni rovnice muzete naleznout v daldich Zivotnich oblastech
a to v préci, vztazich a penézich. Pokud si ve vSech Ctyfech nakonec udélate poradek,
zazijete zivot plny nadsSeni, $tésti a vnitfniho klidu.

~ © Napsala Bc. Lenka Cerna
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