Sebepoznavaci cviceni JAK ovladnout svUj vztek/hnév

Pokud zazivate problémy se vztekem a hnévem, velmi pravdépodobné narazite
na potiZe, které Vam zpUsobuje v projevech ve Vasem chovani. Jak jsme si ale
vysvetlili v predchozich prispévcich o emocich, projev emoce v chovani je az jeji
posledni sloZka. Abychom mohli svdj vztek zvlddnout, musime se podivat na
zaCatek - na to, co nam tuto emoci spousti a nejlépe jesté hloubgji. Odpoved na
otazku, procC se vztekem a hnévem zapasi dlouhodobé tolik lidi je prave v tom, ze
vétsSina se zameruje az na tu treti fazi - az na problematické chovani. Kdyby ti lidé,
kterf Vas ve VaSem vzteku kritizuji, vedeéli, co prozivate a co stoji o dva ¢i tri kroky
dfive pred timto chovanim, pravdépodghné by pro Vas méli vice pochopenf. Casto
to nevime ale ani my sami a proto |g pé zahajit zmeénu svého vztahu se svym

vztekem timto sebepoznavaci

Bl uz na litanicu. Ie-ﬁ?m-oc
prekvapi. Pod hladinou je az
asim nitrem: velkou vétsSinu
Pporo sebe. Nad hladinou - tedy
. A tak nas okolnf svét casto vnima
0 ztézuje.

a jakmile myslenky zacnou plynout,
WaCi jste uvnitr. V dalsim kroku k tomu
pridejte reflexi. Jevim se tak druhym lid@n? Mohou to poznat? Dovnitf se podivejte
na spoustéce svého vzteku. Ve tretim Kfoku pridejte, co mlZete na svém chovani
zmenit, abyste byli pro sve okoli Citelngjsi. Treti krok je krasnou spolecnou aktivitou
pro déti a rodice. Kdyz déti a dospivajici projdou velkou sebepoznavaci cestou v
prvnim a druhém kroku, meéli by citit zadostiu¢inéni a radost - podporili tim
naplneéni svych socialnich potreb, tak jsou v idealnim nastaveni na spolupraci s
rodi¢i. KdyZ se s Vami podéli o vysledky prvnich dvou krokd, hodné se o nich
dozvite a Vy jim na oplatku mUZete nabidnout néco ze své zkuSenosti, a spolecné
tak mUZete vytvofit krok tretl. Tato aktivita je velmi pfinosna také pro zklidnénf
narocnych sourozeneckych konstelaci. Kdyz si kazdy sourozenec udéla sam (nebo
s Vasi pasivni pomoci) prvni dva kroky, nasledné spolecné mohou tvorit krok treti a
do néj jeden druhému pomahat projektovat, co by jim pomohlo v chovani
sourozence, aby lépe odhadli jeho potreby, a tak mu nedélali néco, co ho
provokuje, frustruje, zranuje, a tim mu pomohli zvlddnout jeho vztek. Na zavér
cviceni se zamyslete, zda jste pfipraveni svij vztek vyménit za jiné chovani. Preji
Vam u cviceni hodné peknych spolecnych pozitivnich emoci.

TO, 7€ vets! cast [edovee
velka Cast to je jeSté nevéde
8/9 celého ledovce. Podobnd
neukazujeme vnéjSimu svétu, a
pristupna svétu - je jen mala cas
jinak, nez jaci jsme a to nasi interd

Zadivejte se na ledovec, zamy

zapisujte si, jaci jste: jaci jste na povrd



Sebepoznavaci cviceni JAK pochopit svUj vztek/hnév

Jaky/a jsem na povrchu? Jak mé vidi mé okoli?  Jak mohu zmeénit své chovani,
aby mé mé okoli vidélo vice

g g takového/ou, jaky/a jsem?

[ M0Zu na né reagovat jinak,
nez vztekem? Co potrebuji,
aby to bylo mozné?

=

Jaky/a jsem uvnitr? Co  Ja
potrebuiji, abych se nast
citil/a dobre?

=



