Prestante se konecné rozcilovat

Kolikrat za den se nad nécim nebo nékym rozdcilujete? Vadi vam fronta u pokladny, fidi¢
pfed vami nebo brecici dité v ¢ekarné u doktora? Vérim, ze se kazdy z nas minimalné
jednou za den rozdili, a to je jisté jesté ,dobré Cislo". Jak se ale rozcilovani zbavit?

Rozcilovani se neni zdravé

Prvné byste si jist& méli uvédomit, ze rozcilovani neni zdravé. Mizete to jednoduse
vypozorovat tak, ze své télo budete pfi rozcilovani pozorovat. Jaké jsou nejcastéjsi
negativni priznaky rozcilovani?

Zvyseni krevniho tlaku

Stresova reakce téla (produkce stresového hormonu v nadledvinkach)
Poceni

Tlukot srdce

Absence dechu

Bolest na hrudniku

Neschopnost mluvit

Neprijemné a zkratkovité mysleni
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Pfiznaky jsou u kazdého jedince rlznorodé, jist& ale nejsou pro vase télo zdravé,
souhlasite?

Uvédomte si, kdy se vlastné rozcilujete

Kazdému z nas vadi nékdo nebo néco jiného. Zkuste se alespon tfi dny pozorovat,
v jakych situacich se nejvice rozéilujete? Konkrétni situace si zapiste, mize to byt
napriklad pri:

Stani ve fronté

Jizda v auté (chovani ostatnich fidi¢d)

Détsky plac, chovani

Méstska hromadna doprava (chovani spolucestujicich)
Cekani na cokoliv béhem dne
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v Chovani kolegd, nadfizenych
v" Chovani klientl

AZ poté, co si uvédomite, jaké situace vdm ndladu kazi, mdZete s vasim roz&ilovanim
néco udélat.

Uvédomte si, procC se vlastné rozcilujete

Jiz vite, kdy se rozéilujete, ale otdzkou zlstava - proc? Pro¢ vam vadi déda, ktery pred
vami jede pomalu? Jisté, v mnoha pripadech je vase rozcilovani opravnéné. Jde vsak o
to, Ze vase rozéilovani ma mnohem hlubsi ddvod a tim je vase emoéni naprogramovani.
Pokud je$t& nezndte Emocéni rovnice, muZete si o nich poslechnout néco zde:
WWW.emocni-rovnice.cz nebo se podivejte na blog jejich vynalezce Alese Kaliny na
www.aleskalina.com . Za rozcilovanim mohou byt nasledujici emocni nastaveni:

Lidé jsou zli.

Lidé mi chtéji ublizit.

Lidé se ke mné chovaji povysené.
Vsichni jsou lepsi nez ja.

Stale mé néco rusi.

Stale nestiham.

Stale musim byt lepsi.

Emocnich spojeni v podvédomé casti vaseho mozkového emocniho naprogramovani
mohou byt i stovky. Zjistéte obsah vasi hlavy a zbavte se tak rozéilovani. Mlzete tak
ucinit s kou¢em, vice na www.mujkouc.cz

Praktické tipy, jak se prestat rozcilovat hned

Pokud nemate chut na komplexni zménu osobnosti, zkuste se rozdilovani branit pomoci
praktickych pomucek. Vzdy, kdyz nastane situace s roz&ilovanim, udélejte nasledujici:

1. Zastavte se a uvédomte si, ze se vztekate.

2. Podivejte se na sebe okem druhého, jako byste byli sami sobé pozorovateli.
Smésné, ze?

3. Zacnéte dychat, soustfedte se na vas dech. Alespon desetkrat se zhluboka
nadechnéte.

4. Polozte si otdzku, zda dany stav mizete zménit. Pokud ano, zmé&rite jej. Pokud ne,
je stejné zbytecné se rozcilovat.

5. V duchu muzZete s druhou osobou nebo stavem udélat cokoliv. V détstvi mame
pestrou vizualizaci, v dospélosti s ni malo pracujeme a to je Skoda. Predstavte si
cokoliv, co by vam v dané situaci pomohlo (jen to, prosim, poté nerealizujte ©).

To, Ze nam v nasem dennim Zivoté néco vadi, je zcela béZnym stavem. Uménim ale je
s takovym stavem pracovat. Ja osobné si vzdy rikam, Ze nejvice ublizim ve findle stejné
jen sama sobé. Ta druha osoba ani nevi, ze mé rozcilila a ma treba fajn den. To j@ mam
den zkazeny a neni pravdou, ze mi jej zkazil druhy. Nas den si totiz kazime vzdy jen my

sami. Az pristé budete nadavat na druhého ridice, zkuste byt k sobé hodnéjsi a ten den si
kvali par vtefindm setkani nepokazte GplIné cely.

Prectéte si také:
Nic hemusim a vSechno mohu
VicelUrovnové zobrazovani Emocnich rovnic



http://www.emocni-rovnice.cz/
http://www.aleskalina.com/
http://www.mujkouc.cz/

Objednejte si:
CD ,Odhalte svij talent"
CD ,.7 krokl k ziskani bohatstvi®
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