NAJDI SI SVU3J
EMOCNI VZOREC A
SKRYTY PROGRAM




CO NAS CEKA?

e Kdo jsem, co tvorim a proc to tvorim?

e Propojeni se svym telem.

e CO Jsou emocCni vzorce? Kdy se v zivote deji?

e Co Jsou skryte programy? Kdy se v zivote deji?
e Zakladni skryté programy.

e Najdi si svuj emocni program (skryty vzorec).
e Zakladni skryté programy.

e 5 kroku k prepsani programu.

e Otazky a odpoved..
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Co jsou emochi vzorce?

Emocni vzorec od

Kazuje na opakuyjici se vzorce emoci a reakcl, které si lide

vytvareji na zaklac

minulych traumat, vztahovych dynamik nebo jinych psychologic

e svych zkusenosti. Tyto vzorce mohou byt vys

edkem

Kych

faktoru. Emocni vzorec muze ovlivnit, jak clovék reaguje na urcité situace, jak

proziva emoce nebo jak se vztahuje k ostatnim. Napriklad, pokud nekdo zazil

v détstvi opakovanou kritiku, muze si vytvorit emocni vzorec, ktery zahrnuje

pocity nedostatecnhosti nebo uzkosti v situacich, kdy je hodnocen.

Emocni vzorec se zameéruje na nauceneé a
opakujici se vzorce chovani a emoci v reakci na

urcité podnéty.



KAy se v zivote deji?

Strach z verejného vystupovani: Kdyz se clovék musi postavit pred
oublikum, muze zazit silny strach nebo Uzkost. Tento emocni vzorec muze
byt zpUsoben predchozi negativni zkusenosti, jako je napfriklad trapas pfri
skolni prezentaci.

Strach z odmitnuti: Pokud nekdo zaziva silny strach z odmitnuti pri pokusu
o0 nhavazani novych vztahu, muze se jednat o emocni vzorec. Tato osoba muze
reagovat uzkosti nebo vztekem, kdykoliv se ocithe v situaci, kde by mohla
byt odmitnuta.
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predchozich

prehnana reakce na negativnich pocit odmitnuti,
kritiku zkusenostli, nizke ‘urazeni”
sebevedomi

Jan pracuje na dulezitém projektu v praci a po dokonceni své prezentace
dostava zpetnou vazbu od sveho nadrizeného. Nadrizeny mu rika, ze by mel
vice zdUraznit urcité Udaje a lépe strukturovat své argumenty. Kritika je
konstruktivni a ma za cil pomoci Janovi zlepsit se.

Misto toho, aby Jan prijal tuto zpetnou vazbu jako prilezitost k uceni, zacne se
citit urazeny a zklamany. Mysli si, ze jeho prace neni dost dobra a ze jeho
nadrizeny ho nerespektuje. Citi se odmitnuty a jeho myslenky se zacnou

toCit kolem toho, jak je neschopny. Jeho sebevedomi klesa, a to | presto, ze
Kritika byla zameérena na zlepseni jeho dovednosti.



Jan se muUze uzavrit do sebe, prestat se snazit o zlepseni nebo dokonce
zaclt sabotovat své vlastni usili, protoze se boji dalsi kritiky. Tento vzorec
mMuze ovlivnit jeho vztahy na pracovisti a jeho profesni rust, nebot se stava
Mene otevreny zpetné vazbe a novym vyzvam.

Jan by mohl zkoumat, proc¢ reaguje tak citlivé na kritiku. Muze zjistit, ze v
minulosti mel podobné zkusenosti, které mu ublizily, nelbo ze ma tendenci se
srovhavat s ostatnimi. Prace na zvysovani sebevedomi a na zdravejsim
vhimani kritiky by mu mohla pomoci lépe se vyrovnat s podobnymi
situacemi v budoucnu.

*hluboko zakorenény strach z neuspéchu

*nizké sebevédomi muze zpusobit, Ze si jeho schopnosti neuvédomuje nebo je
podcenuj

*mMuze se neustdle srovnavat s kolegy, coz muze zesilovat jeho pocity
nedostatecnosti a vést k tomu, ze se citi ohrozeny kritikou, protoze si mysli, ze by mél
byt lepsi nez ostatni



EMOCNI VZORCE MOHOU
ZAHRNOVAT SPECIFICKE
ZPUSOBY, JAKYMI LIDE:
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reaguji na stres vyjadruji své se vyrovnavaji s prozivaji radost a
pocity konflikty stésti



Ted bych vas rada pozvala k tomu,
abyste si zkusili i vy najit svuj
emochi vzorec.



Co jsou skryté programy?

Skryty program se vetsinou tyka nevedomych presvedceni
ovlivhuji nase chovani a rozhodovani, aniz bychom si toho
programy mohou pochazet z vychovy, kultury, nebbo osobnic

a navyku, které
oyl vedomi. Tyto

N zkusenosti a

mohou nas vést k automatickym reakcim v ruznych situacich. Skryté

programy mohou zahrnovat napriklad presvedceni o sobe samém, o vztazich
nebo o svete kolem nas. Tyto programy casto funguji jako "filtry", skrze které

jedinec vnima realitu a reaguje na ni.



ROZDIL

Emocni programy se vice zaméruji na nase emocionalni reakce a

prozivani, zatimco skryté programy se tykaji nevédomych vzorcu, které
mohou ovlivnit nase chovani a mysleni.

1. Uroven védomi
2. Fokus
3. Zpracovani



Kdy se v zivote aeji?

Pokud nékdo vyrustal s presvédcenim, ze "nikdy nebude dost dobry", muze
to ovlivnit jeho chovani v pracovnim prostredi. Tato skryta vira muze vést k

tomu, ze se bude vyhybat vyzvam nebo se neodvazi pozadat o povyseni, |
kdyz na to ma kvalifikaci.

Clovék, ktery ma skryty program, ze "v8ichni ho opusti", mdze mit tendenci
se emocionalné distancovat od ostatnich, aby se chranil pred zranénim.
Tento program muze ovlivnit jeho chovani ve vztazich, coz muze vést k
izolaci nebo neschopnosti navazovat hluboké vztahy.



Kdy se v zivote aeji?

Pokud nékdo vyrustal v prostredi, kde se penize povazovaly za zdroj
konfliktu nebo stresu, muze si vytvorit skryty program, ktery ho presvédcuje,
/e penize jsou spatné nebo ze je nema nikdy dost. To muze ovlivnit jeho
financni rozhodovani a vztah k majetku.

Jaké skryté kolektivni programy
ohledné penéz nas ovlivhuji?

Penize kazi charakter. Kde jsou penize, tam je zavist. Penize nedaji stésti.
Bohatstvi prinasi jen starosti. Penize rozdeluji lidl. Mnoho penez, malo pratel.
Penize jsou korenem vseho zlého. S penézi prichazi i mnoho problému.




JAK SE VYTVARI SKRYTE

PROGRAMY?
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ZAKLADNI SKRYTE
PROGRAMY

NEJSEM DOST DOBRA MAM PORAD MALO

JSEM NEZADOUCI



Ted bych vas rada pozvala k tomu

najit si svuj skryty program k

emochimu vzorci, ktery jste si uz
nasli.




DOZRAT KE N PRACOVATS
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JEJICH ' A & i (Z)MENIT
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Pamatujte, ze zmeéna emochnich
vzorcu a skrytych programu muze

byt proces, ktery vyzaduje cas a

trpélivost. Dulezité je byt k sobé
laskavy a otevreny.







Deéekulji.

www.katerinasilarova.cz




