Z ceho mame nejvétsi strachy?

Lidska mysl je kazdy den naplnéna neuvéfitelnym mnoZstvim informaci. Svoji hlavni
ulohu hraje také stres, ktery je u vétSiny lidi zijicich — nejen - ve velkoméstech na
dennim poradku. Pravé stres je spojen s vétSinou negativnich emoci. Na co tedy v nasich
zivotech negativné nejvice myslime, z ¢eho mame strach? Negativnich myslenek je
opravdu mnoho, ale vzdy maji jednoho jmenovatele a tim je pravé strach a ztoho
vyplyvajici stres.

Kdy je stres prinosem?

V jisté mire je pro nas stres prinosem. Nase télo je schopno se pod tlakem vybicovat
k velkym vykondm. Je vSeobecn& zndmo, Ze studenti, ktefi se u¢i pouhy tyden pred
zkouskami, dokazou do mozku nahrat nékolikanasobné vice informaci, nez studenti, ktefi
se zacali ucit mésic predem. Mozek tedy rozliSuje 2 druhy stresu:

Eustres - typ stresu, ktery nas motivuje k vykondm.
Distres - stres, ktery prinasi Uzkost, strach a znepokojeni.

Naopak studentim, ktefi se zanou pfipravovat naptiklad 2 dny pted zkoudkou, jiz mozek
nehldsi eustres, ktery by je motivoval k vykonim, ale spide distres spojeny se strachem
z neuspéchu a podobné.

Jaké negativni mysSlenky nas v zivoté nejvice provazeji a ovliviuji?

Vice o emocnich rovnicich naleznete zde



1. Nemohu si dovolit neuspét/chybovat

Chybovat je lidské, rekne si vétsSina z vas, ale kolik lidi se podle tohoto hesla také ridi? Ve
skute&nosti mnoho lidi chyby ubiji. Berou je jako zplsob selhani a zklamani druhych.
Opét pripomenu, Ze uz jako malé déti jsme se mnohdy setkavali s tim, ze kdyz jsme
chybovali, byli jsme za to také patricné potrestani. Rodice casto ani nevysvétlili, proc¢ ty a
ty véci nedélat. Zkratka rekli ,Toto nesmis" nebo ,Toto nedélej*, ale vysvétleni nepfrislo.
Tudiz jsme ani nevédéli, proc ,to" délat nemame, pouze se do naseho podvédomi ulozilo,
ze za chybu prichazi trest. Kazda chyba, ktera se v nasem Zivoté poté vyskytne, je brana
jako osobni selhani podrazejici nase sebevédomi.

Typy emocnich rovnic:

Za chybu budu potrestan.
Kdyz chybuji, zklamu ostatni.
Nenaplnuji ocekavani druhych.
Udélat chybu = selhat.

Je lepsi drzet se zpatky.

2. Jsem tak Spatny, kdyz myslim na negativni véci, ostatnim svoji povahou
ublizuji, lepsi si nezaslouzim.

Pocit viny zna asi kazdy. Pro nékoho to ale znamena utrpeni na dennim poradku. Pocit
nedostate¢nosti a podiadnosti vQé& ostatnim vznikl v lidském mozku opét z jistého
ddvodu. S témito pocity se opravdu nerodime a také predpokladam, Ze asi nikdo by si
tyto negativni emoce do hlavy dobrovolné neulozil. A kdo byl tedy ten, ktery vam fekl, ze
si lepéi nezaslouZite? Ze nevite? Zkuste zavzpominat zpétné a uvédomte si, co ve vas
vyvolavalo pocit viny. Jediné tak zjistite, ze momentalni pocit viny je zcela zbytecny.
Pokud tedy nékomu védomé neublizujete.

Typy emocnich rovnic:

To dobré si nezaslouzim.

Jsem tady navic - nemam své misto.
Myslenim na Spatné skodim ostatnim.
Jsem Spatny.

Nikdo mé nema rad.

3. Nejsem dostatecné milovan, lasku si nezaslouzim

Tato negativni emoce vznikd predevsim v détstvi. Casto se s timto setkdvam u klientd
majici sourozence, ktery byl uprednostfiovany, a pozornost na né samotné byla
soustiedovana jen velmi zridka. Byvali napfiklad také srovnavani s ostatnimi (,Maruska



ma ve Skole samé jednicky a ty nosis trojky"). Dité si do mozku samozirejmé uklada, ze
ostatni jsou lepsSi nez ja ¢i ze za lasku musi bojovat nebo si ji dokonce nezaslouzi.

Typy Emocnich rovnic:
Ostatni jsou lepsi nez ja.
Lasku si nezaslouzim.

S ostatnimi se porovnavam.
Jsem nemilovan.

Laska v mém Zivoté chybi - m{j Zivot je prazdny.

4. Budu ostatnimi podveden

Emoce vznikajici u lidi, ktefi byli v Zivoté mnohokrat zklamani ¢i podvedeni, at uz svymi
blizkymi nebo nékym jinym. Jsou aZ prehnané opatrni, neradi riskuji a z kazdého svého
kroku vyvozuji spiSe nesStésti. Negativni emoce spojené se strachy z podvedeni -
neddvéry pusobi doslova jako magnet na situace konéici $patné a daného ¢&lovéka opét
presvédci o jeho pravdach a presvédcenich.

Typy emocnich rovnic:
Nikomu nemohu vérit.
Partner mé& muzZe podvést.
Musim byt vzdy ostrazity.
Jsem Zzivotni smolar.

Jsem v permanentnim napéti.

5. Nevérim ve své schopnosti - to, co délam, je stejné zbytecné

Tato emocni rovnice souvisi predevsim s potlacenim naSich talentovych vioh. Nevime,
v ¢em bychom mohli vynikat, v jakém odvétvi mame potencial a jsme spise presvédceni,
ze cokoliv délame, je zbyte¢né a marné. Ano, pravé pocit zmaru potkavd mnoho lidi
pfedevsim po 30. roku Zivota. Zjistuji, ze jejich sny se rozplynuly a stale délaji praci,
kterd je nebavi, je neprosp&sna a vibec ni¢im je neobohacuje - naopak bere spoustu
energie. Investovani energie do prace, kterd jde mimo nase talentové schopnosti, je
zcela jisté demotivujici a nase podvédomi vola po zméné zaméstnani.

Typy emocnich rovnic:
Prace je marna.

Prace mé nenapliiuje.



Jsem neschopny - nic lepSiho nesvedu.
Lepsi praci si nenajdu.
Vice penéz si nezaslouzim.

Jsou schopnéjsi lidi nez ja - nemam Sanci se prosadit.

6. Ja a moji blizci mtizeme kdykoliv zemfFit, zdravi je vrtkavé, penéz nemusi
byt dost, partner mé opusti

Strach ze smrti, nemoci, ztraty blizkych ¢i financni ztraty je dalSi neprijemnou emoci
rodici se v lidskych myslich. Se smrti se setkdvame de facto (byt nepfimo) kazdy den.
Televize, rozhlas, tisk, internet, to vSe je plné katastrof a utrpeni. Jako lidé si tvofime
bariéry a snazime se, aby na nas medidlni hrizy nedoléhaly tak siln&, ale malokdo se umi
obrnit efektivné. Proto také pribyva lidi, ktefi maji panické strachy i ze situaci, které
nikdy neprozili a boji se, ze je nestésti také dozene. Nemusi to byt pouze média, ale i
zkudenosti rodi¢l &i zndmych, které jsme nasavali jako malé déti.

Typy emocnich rovnic

Stejné jednou umru - nema smysl se o nic snazit.
Mohu umfit kdykoliv.

Blizké mohu ztratit.

Penize jednou dojdou.

Zdravi je vrtkavé.

Partner si najde nékoho lepsiho.

Zavérem

Pokud jste vypozorovali, ze trpite nékterymi Uzkostnymi strachy a nevite si s nimi rady,
zacnéte je fedit a vyhledejte naptiklad pomoc odbornikd, ktefi vdm pomohou nalézt
plvod vadeho strachu a poradi, jak se jich efektivné zbavit.

Objednejte si:

DVD ,Odhalte svdj talent"

Prectéte si také:

P&t omylU v partnerské komunikaci*
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