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Proces, ako vedome pestovat svoj emocionalny stav a ,,zivotnu naladu

Emocie st v sucasnom svete casto tabu a snazime sa im skor vyhybat a robit nieco ,,produktivnejsie”.
Pocas covidu sme ,,boli pritlaceni k tomu* uznat, ako su dolezité a Ze je to energia, ktora nami hybe.
Nase emacie nas ucia nieco o nas samych. Ak im to dovolime.

Uginny spdsob ako im porozumiet ide cez ponorenie sa.

Takze klucova informacie nie je ,,ako sa zbavif tej emocie”, alebo ako ju potlacit aby ,,nezavadzala“?...
ale ,,aku informaciu ma pre nas ta emocia?"“

A preto tento nas darcek bude trochu kreativny. Budeme kreslit.

CVICENIE

Nakresli si dom, byt, v ktorom zijes.

St tam 3 prvky: padorys, interiér, exteriér — okolie domu, bytu.
Zamysli sa nad zvukmi, farbami, vonami, svetlom, hlukom, povrchmi...

Zober si tolko casu, kol'ko potrebujes.

OTAZKY

1) Aka nalada vladne v tom dome/byte?
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2) Ako je ta nalada pritomna aktualne aj inde v tvojom zivote?

3) Chces si tito naladu ponechat alebo ju zmenit (pripadne pridat, ubrat z nej)?

4) Ak ju chces zmenit, tak aka by bola nalada v tom dome? Urob si novii predstavu, pomaly a vnimaj novy obraz toho povedného priestoru.
Nas slobodu, zelat si akikol'vek naladu, atmosféru, emociu.

5) Co bude prva vec ktord urobis, aby si taki naladu vniesol/a do svojho aktualneho priestoru?

6) Ak si chces ponechat naladu svojho domu: Ako ju najlepsie pestovat? Co treba chranit?

Koucovacia praca s emociami je ina ako terapeuticka: \/ koucovani sa zameriavame na hl'adanie toho, co chceme a cesty ako sa tam dostat.
Nemusime poznat dovody sucasného stavu, potrebujeme si uvedomit kde sme a kde by sme cheeli byt, prijat zodpovednost za stav veci a hladat
sferu nasho vplyvu.

Na tomto cviceni si tiez mozno uvedomit, ze Zivotna nalada nie je zavisla od stavu na tcte alebo aj mnohych inych veci, na ktoré by sme cheeli
hodit zodpovednost za nas dusevny stav a vytvaranie emocii pre nasich blizkych.
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