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spolo¢na cesta empatie

Uz ste si deti odpovedali niekedy na otazku Kto som?
Zamyslite sa! Ste telo? Ste mysel'? Alebo ste emdcie? Ak ste
odpovedali, Ze ste vSetko z menovaného, mate pravdu.

Casti telo, mysel, ale aj emdcie si naSou sucastou a su vzajomne
neoddelitelné.

EMOCIE

Kym nasmu telu a mysli sa venujeme pravidelne (uc¢ime sa, ¢itame, cvicime, skaceme ...), naSe emdcie ostavaju
vacsinou bokom. Venujeme im malo pozornosti alebo vobec a skdr nas okolie za ne karha alebo nam hovori, Ze sa
mame krotit, nekricat, neplakat a podobne.

Emdcie su ako éervené kontrolky na palubnej doske automobilu.
Viete, Ze ked' zasvietia, rodicia idU s autom do opravy, aby sa zistila pricina.

Dolezité
vediet

A podobne aj my sa potrebujeme venovat takto nasim emdciam.

V kazdom Cisle Casopisu si o nich prezradime nie€o zaujimavé a vyberieme sa aj na spolo€nd cestu empatie.
Ze nevies presne &o je to ta empatia ? Nevadi viac si o nej povieme v buddcom ¢isle, kde mame pre vas aj
prekvapenie. Nahliadneme aj do pralesa ©.
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3* Aké emdcie poznds? Ktoré su pre teba dobré alebo prijemné? Ktoré povazujes za zlé alebo neprijemné?

~ Ked pridu, venujes im pozornost, dovolis si ich ukazat' alebo sa snazi$ ich schovat ?

Poznas seba?

Aké emdcie citi$ najcastejsie? |
(oznac si vybrané do Stvorceka)

Ako sa pri nich prejavujes?
Spoj s Ciarou s prislusnou emdciou

| som ticho

smejem sa

.

Len pravidelnym tréningom, sa méZes nieco naucit' a byt’
v tom dobry. Ak si budes opakovat' cvi€enia pravidelne,
uvidis, ako sa zacnes lepsie pozndvat' a rozumiet'si.

Ilustracie: Jitka Souckova

Hovorili sme si, Ze emdcie s telom i myslou su prepojené. Znamena to teda, Ze ked' pride
nejaka emdcia, nase telo i mysel reaguje tieZ. Telo bud’ nejakym neprijemnym pocitom (tlak,
zvieranie, teplo, zima, potenie, bolesti) alebo prijesnnym pocitom v pripade dobrej emécie
(rozbdcha sa nam radostne srdce, citime prijemné mravencenie, Ul'avu a pod). No a nasa mysel
to hned’ vyvhodnocuje a vytvara okolo toho pribehy.
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Kl‘a'tky tl"én i ng pre lepSie zapamatanie a uvedomenie

Zatvor si na chvilku oci, zhlboka sa nadychni a skus si spomenut na nejaky prijemny alebo neprijemny zaZitok.
Popros svoje telitko, aby si spomenulo, ako sa vtedy citilo. Pozoruj ho a uvedomu;j si, kde a ako reaguje. Potom si
zober farbicky a farebne vyznac na panacikovi miesta, kde sa nieco dialo alebo kde si nieco citil(a).

n Aké emdcie si citil(a)?
(pri emociach, ktoré si pocitoval vyfarbi .
prazdny kruzok farbickou a potom vykresli Okien kOv
bod s tou istou farbitkou na mieste svojho pre I"Od ICOV
tela, kde sa emocia objavila.) ,
1/ Dieta je

emocionalne prepojené
s rodi¢mi. Pozrite sa
preto na svoje emdcie
a ich prezivanie.

(O Radost,
(O strach,

(O smitok,
O Hnev

(O Hanba

QO sila

(O spokojnost
O Pocit viny
(O Nuda

ich a viete s nimi
narabat? Obtazuju
vas? Vyhybate sa im
alebo ich dokonca
silno potlacate?

Dieta je zrkadlom
emacii rodicov, aj tych
neprejavovanych

¢i potlacanych.
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O Vd'acnost

2/ Poznate emacie,
ktoré Vase dieta
aktualne preziva,
alebo ktoré sa
pravidelne opakuji?
Vsimajte si ich,
zaujimajte sa o ne

a dovolte mu prejavit,
o citi. Hovorte

s nim o jeho pocitoch
a patrajte po pric¢inach
jeho emacii. Ubezpecte
ho, Ze prejavovanie
emacii je normalne

a pre zZivot délezité.

Ak vies pomenovat jednotlivé emdcie, SUPER! Ak nie, je to tieZ fajn.
Ved' nasa cesta sa eSte len zacala ©!

Janka Koczkasova

Desat' rokov pracujem s dospelymi i detmi v oblasti
osobnostného rozvoja a spolocne nachadzame cestu

k lepSiemu a hlbSiemu sebapoznaniu. Na tejto spolocnej
ceste sa fokusujeme na emdcie a vzorce spravania

a sposob, ako s nimi spolupracovat, aby sme si vytvorili
Zivot v sulade s nasou bytostou. Som terapeutka,
konzultantka a sprievodkyna Zivotnou zmenou.
Organizujem a vediem seminare, prednasky a som
autorkou webu www.janakoczkasova.com.
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'J Nakresli ako sa citi$ dnes a zasli nam svoj obrazok do redakcie.
Nezabudni pripojit prislusné heslo. Jeden z Vas vyhra neobycajnu knihu
o detskych pocitoch Pribeh o dvoch jasteri€¢kach a slnku.
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Uvedomujete si '
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