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Jak jsem ovladla
hnéviva bozstva

Uz vds nékdy napadlo, ze pfi
prochdzce prirodou se dostavuji

ty sprdvné otdzky, odpovedi

nebo ndpady?

Jmenuji se EvZenie, jsem ze Zitkové

a prochdzim se po Kopanicich cely
zivot. Jako koucka, vypravécka pribéhd,
a prdtelskd privodkyné.

A tyto prochdzky mi ddvaiji vic nez
mnohé skoly, které jsem absolvovala.
Rozhodné jsem nasla odpoveédi, jak
zklidnit mysl, jak se sprdtelit se stresem
a co mi tak asi rikd pan strach.

Pojdte se mnou a uvidite, Zze neodejdete

s prdzdnou ndrudi, jen s Cistou mysli.
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+420 604 313 353

info@evzeniehillerova.cz

www.evzeniehillerova.cz
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Negativinl emg
jak jim celit?

UZ jste nékdy po nékom hodili vzteky kvétindc?

cBook

Uz jste kriCeli tak dlouho a tak silné, az vds opustil hlas?

A pak prisla dnava. Tiha v téle, ticho v hlavé a pocit, ze jste
prdvé prosli boufi, kterd spdlila veskerou energii. Emoce vds
unesly — a po jejich odchodu zUstal jen kolaps, prdzdnota

a litost.

Jd ano.

Zndm tenhle ,emociondIni Unos* velmi dobre. Je to vzorec,
ktery jsem si nesla po predcich. Vzorec, kde se bolest
ventiluje hnévem a kde se emoce vylévaji ven jako lavina.
Jenze ¢asem jsem si zacala kldst otdzku: Kdyby to bylo

v porddku, pro¢ bych pak citila takovou unavu?

Hledala jsem jinou cestu. Takovou, kterd by mi pomohla
utisit mysl, neztratit samu sebe v boufi emoci a najit v nich
misto kolapsu spiSe porozuméni a klid.

Dlouho jsem zkoumala, zkousela a objevovala.

A ted vdm chci jednu z téchto cest nabidnout. Neni to recept
na zdzraky pres noc. Ale je to jemny a ucinny zpUsob, jak
se s emocemi ucit zit — a postupné jim prestat byt otrokem.

Dékuji, ze se vyddvdte na tuhle cestu se mnou.
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V dalsich kapitoldch na vds cekaji
jednoduché kroky, které vds provedou
od prvniho uvédomeéni emoci az k

jejich prijeti a zklidnéni.

Budete objevovat metafory, jemné
ritualy a otdzky k sebereflexi, diky
nimz ziskdate vetsi nadhled i vnitrni

silu.

Neni treba nic dokazovat — staci jen
ochota se zastavit a zkusit jiny
zpUsob. Kazdy maly krok vds priblizi k

vetsimu klidu v mysli i v srdci.
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Mnoho z nds prochdzi dnem na autopilota.

Uddlosti se déji, lidé néco rikaji, my reagujeme —
v v T . & 2

casto aniz bychom si vsimli, Co se v nas
4z @ odchdzi, ale poku
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odehrdvd. Emoce pfi

nevnimdme, mohou ne

i chovdni.
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Zvedomeéni je okamzik, kdy se zastavin

»Ted na mé pusobi néjakd emoce.“




Emace jake mraly na oblese

Predstav si svou mysl jako Siroké nebe. Myslenky a emoce jsou
jako mraky, které priplouvaji, proménuji se a zase mizi. Nékdy
jsou lehké a bilé, jindy tézké a bourkové. Kdyz se s nimi pfilis
ztotoznime, je to, jako bychom si mysleli, ze jsme sami témi
mraky — a zapomnéli, ze za nimi je vzdycky Cisté a klidné nebe.

Zveédomeéni znamend uvédomit si:
~-1oto je jen mrak. Priplul a zase odpluje.”

Jd jsem tim nebem, které zlstdvd — prostorné, stabilni a tiché.
Pokud ses narodila ve vzdusném znameni, mUze ti byt tato
metafora obzvldst blizkd. Vzduch je tvij zivel, pfirozene se
pohybuje, proudi a méni. Stejné tak i tvé emoce — a ty mds
schopnost se na né divat z vysky, lehce a s nadhledem.

Proc je te dilesite?

Pokud si emoce neuvédomuiji, ridi meé ony. Reaguji impulzivné,
jedndm pod jejich vlivem, a Casto pak lituji slov nebo cind. V
okamziku zvédomeéni se ale néco méni: zacindm byt
pozorovatelem sama sebe. Diky tomu se otevird prostor k

vedomeé volbé — jak chci reagovat a zda vibec musim reagovat
hned.




Moznd je to neprijemné: divat se tvari v tvar svému hnévu,
strachu nebo smutku. Ale prdvé tato odvaha ndm prindsi klid.

Emoce nejsou nepritel — jsou posly, ktefi ndm prindseji zprdvu
o tom, co se v nasem nitru skutecné dégje.
Chut jim Celit se probouzi, kdyz si uvédomim, ze kazdé setkani

Vé

s emoci mi prindsi Sanci:
e poznat sama sebe,

e porozumét svym potrebdm,
e a krok za krokem ziskavat vétsi vnitrni svobodu.

Malscuiceni na gucdement

Kdykoli béhem dne se zastav a poloz si otdzku:

e Co prdve ted citim?
e Kde v téle se tato emoce projevuje?
e Jak ovlivhuje moje myslenky a chovadni?

Neni potreba nic meénit. Staci jen vedet..

Uz samotné uvédomeéni je zacatkem utiseni mysli.
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e Najdi si klidné misto, idedlIné venku, kde je videt
obloha.

e Postav se nebo si sedni, zavri oCi a zhluboka se
nadechni.

e S kdzdym vydechem si predstav, ze uvolnujes
napéeti a nechdvds odplout tézké mraky emoci.

e Pak.otevri oci a chvili pozoruj skutecné nebe.

e Sleduj, jak se mraky hybou, méni tvar a.odplouvaiji
pryc.

Rekni‘si v duchu:

~Stejné tak se pohybuji i'meé emoce. Jd jsem tim
nebem, které zustava.”

Tento ritudl muzes zopakovat kdykoli béhem dne, kdy
citis, ze té emoce zahlcuiji.




Vioje otazky

e Jakou emoci praveé citim? (pojmenuj ji co nejpresnéji)

~ A

e Co by mi tato emoce chtéla rict — jaké poselstvi mi prindsi?

- A

e Jak bych mohla reagovat védomé a laskavé - k sobé i k

druhym?
is




Jakmile si uvédomim, Zze mnou prochdzi emoce, prichdzi

dalsi krok: pozorovdni.
Zvédoméni otevird dvere, ale prdvé pozorovdani mi pomahd
projit jimi. Je to schopnost byt uprostred boure a presto

vidét, co se skutecné déje — aniz bych musela okamzité

jednat.

M yM% a_emaoce ja/w mral

Predstav si, Ze tvé myslenky a emoce jsou mraky na obloze.

Nékteré jsou lehké a prlsvitné, skoro neviditel
a tézké, ptindgeji boutku. V&echny ale majf jedr

vlastnost: prichdzeji a zase odchadzeji.

Pozorovdni znamend divat se na né s odstup:

leziS v trave a sledujes, jak se mraky pot

V=

Nemusi$ je zastavovat, tlacit pr

vhimat.




Prac je te dilesite?

Kdyz se nechdm pohltit myslenkami nebo emocemi, ztrdcim
nadhled. Je to, jako bych stdla primo v mraku a nevidéla, co je
kolem. Ale v okamziku, kdy si pfipomenu, Zze mohu byt
pozorovatelkou, ziskdvdm prostor a klid.

A i kdyz mé nékdy mrak pohlti — neni tfreba panikarit. Vzdy se
mulzu znovu uvolnit a vratit k pozorovdni. Je to jako ucit se chodit:
obcas spadneme, ale to neznamend, Ze se znovu nezvedneme.

Ma_/@; .E 'gp_ r

e Najdi si chvili klidu a posad se tak, aby ti bylo pohodIné.

e Zavri oCi a vnimej dech.

e Predstav si, ze jsi obloha — prostornd, klidnd, nekonecnd.

e Kdyz prijde néjakd myslenka nebo emoce, nechej ji, at se
objevi. Nehodnot ji, jen ji sleduj, jako bys pozorovala
mrak.

e V duchu si rekni:

,Prichazi... sili... a zase odchazi.“

Pokud té myslenky odvedou pryc, jednoduse si to uvedom
a jemne se vrat zpét k roli pozorovatelky.




Vloje otazky

e Jaké ,mraky” (myslenky a emoce) se u mé dnes nejcastéji
objevovaly?

Jak jsem ce citila, kdyz jsem se mi podilo zustat
pozorovatelkou?

- 4

e Co mi pomdhd vrdtit se zpét k pozorovdni, kdyz mé néco
pohlti?

‘éjt



Slovo emoce pochdzi z la

emovere - ,hybat se, po
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Emoce tedy nejsou staticke | ‘nds chtéji nékam

as rozhybat.
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posunout, né¢im otrdst, neéc

Proto se u¢ime vytvdret odstup — maly prostor mezi

sebou a svou emoci.

Tento prostor je jako klidna mezera mezi nadechem

a vydechem.

V ném se rodi svoboda — moznost nechat emo

a pritom si zvolit, jak na ni odpovim.
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e Zabranuje impulzivni reakci. Odstup je pauza, ve které se
nadechnu, nez odpovim.

7/

e Vraci mi nadhled. Vidim nejen to, co se d€je ted, ale i Sirsi
souvislosti.

e Umoznuje mi volbu. Nemusim se nechat undset kazdou
emoci, mohu si vybrat reakci, kterd je v souladu se mnou.

Maly, ritudl edstupu

Zkus toto jednoduché cvicent:

e Zavri oci a trikrdt se pomalu a védomé nadechni a vydechni.

7/

e Predstav si, Ze jsi obloha. Myslenky a emoce jsou ptdci, kteri ji
proletuji. Nékteri se na chvili usadi, jini proleti rychle.

e S kazdym vydechem si opakuj:
»Jsem obloha. Ptdci prichdzeji a odchdzeji.”

Tento krdtky ritudl ti pomuze kdykoli vytvorit odstup — mezi
sebou a tim, co prdvé prozivas.







NVloje otazky

 V jakych situacich mdm tendenci ztrdcet odstup a jednat
impulzivné?

— S

* Jaké techniky mi nejlépe pomdhaiji ,zakorenit” — znovu se spojit
se svym klidem?
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e Jaky rozdil vnimdm mezi sebou, kdyz reaguiji bez odstupu a
kdyz si ho dovolim?

/
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EMOCE AKTIVITY
VZTEK PROCHAZKA
PODRAZDENNOST CVICENI
AGRESE PRACE - UKLID :-)
STRACH MEDITACE
UZKOST CETBA
ZARLIVOST SPANEK
SMUTEK TVORENI
SEBELITOST ROZHOVOR
MENECENNOST PSANI DENiKU
NA NICEM NEZALEZ| ZMENA MYSLWNI|
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Pomalu mé zacaly opoustet staré destruktivni sklony.

Kdyz jsem citila ndval vzteku, uz jsem se nemusela obracet proti tomu,
kdo jej vyvolal. Stacilo si tise hudrovat pod nos, odejit a nezacinat
zbytecny spor. Zamérila jsem se na néco jiného — tvorivého

a smysluplného.

A pak se stalo néco zvldstniho. Zacaly ke mné prichdzet klidnéjsi
myslenky a objevovala se reseni, kterd by mé driv ani nenapadia.

Kupodivu se ménil i svét kolem me — lidé zacali reagovat jinak, mirnéji,
otevrenégji.

Nikdy jsem neméla rdda hddky ani konflikty. Upfimné — neumim se
hddat. Ale naucila jsem se tvorit, spolupracovat a prindset klid.

Postupné jsem obijevila, ze i v bourlivych chvilich mohu byt tim, kdo
plUsobi jako tichy pristav — a prdvé to ddvd mému zivotu novou hloubku
i bohatstvi.

Z celého srdce preji bohaty a védomy zivot i vdm.
Vase prvni mald akce

Necekejte na idedini chvili. Uz dnes si zkuste védomeé vsimat jedné jediné

emoce, kterd se u vds objevi. Zastavte se, nadechnéte, pojmenuijte ji —

a jen ji pozorujte, aniz byste museli hned reagovat.

Moznd se to zdd mdlo, ale prdveé tyto malé okamziky tvori velké zmény.

Kazdym takovym krokem zacindte psat svij klidnegjsi a svobodnéjsi

pribéh.
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