VZTEK
A CO S NIM

JAK ZACHAZET SE VZTEKEM EFEKTIVN E

Vztek je neprijemna, silnd a slozitd emoce.
Kdyz zaplavi tvou bytost, nejrad€ji bys ho asi co
nejdfive nékam zatlaCil a zasunul. Nebo se
mozna pokousSiS ho ignorovat a zapomenout.
Jindy tfeba hledas rychlou a snadnou ulevu, bez
ohledu na to, ze tve pocity jsou zkreslene
a neprfimérené situaci a bez ohledu na nevinny
terC tvého vzteku — jen kdyz si muzes ulehcCit od
hrozného pocitu ve svém nitru. Timto zpusobem
vSak nezachazis se svym vztekem efektivne, ale
zvysujes jeho destruktivni potencial.

MIT SVUJ VZTEK RAD

Nabizime ti par vystiznych a srozumitelnych
tipt, abys mohl svého vzteku vyuzit k lepSimu
sebepoznani. Abys ho proménil v energii
vedouci k pozitivni zméné. Vztek té totiz nesmi
vest k pocitu bezmoci, porazenectvi a strnulosti.
MuazeS se pokusit ,mit svuj vztek rad“. Pomuze ti
vymodelovat krasu tvé duse.

(Zpracovano podle ,Edice Skfitkova pomoc“, kterou vydalo nakladatelstvi Doron.)



VZTEK JE BOZi DAR...

* Je to Cast podstaty tveho lidstvi, reakce,
kterou potrebujeS, abys prezil a rozvijel se
fyzicky i emocionalné. Pouzivej svuj vztek, abys
chranil a zachoval své pravé ja.

* Moznda, ze ses naucil vyhybat se vzteku,
popirat ho nebo potladovat. Pfijmi ale svij vztek
jako emocionalni skuteCnost a jako nastroj, ktery
muzesS pouzit pro osobni proménu.

* ldentifikuj spoustéc svého vzteku, ujasni si,
co se déje. Jsou porusovana tva prava a hranice
nebo prava a hranice jinych? Deélas ustupky
nebo prestavdaS byt sam sebou? Jsou
ignorovany tve potreby, sny, viohy?

* Vztek je nékdy tak intenzivni, protoze se
vlastné zabyva minulymi situacemi vic nez
pritomnymi. Kdyz se zda, ze tvy) vztek je
neumérny tomu, co ho zdanlivé vyvolalo, patrej
v minulosti. Mozn4, zes v sobé nahromadil
vrstvy potlaceného, popiraného a prehlizeného
vzteku.

* Podobné jako laser muze byt vztek silou
destrukce nebo uzdraveni. Zalezi na tom, jak se
pouzije. Nespravné pouzity vztek muze znicit
vztahy. Pouzije-li se vSak efektivné, muze
umoznit uzdravujici zménu.

(Zpracovano podle ,Edice Skfitkova pomoc“, kterou vydalo nakladatelstvi Doron.)



