
Jak si změnit blbou náladu
Pokud se naučíte rozpoznávat a pojmenovávat osm základních emočních
stavů (uvedených níže), a orientovat se v nich, budete schopni rychle
přesměrovat své myšlenky od pocitů nejistoty a rezignace směrem k
sebevědomí, ambicím a optimismu.

Základní druhy nálad:​

Jakou mám náladu? Vyberte si jednu z osmi nálad.

Odpovězte si na otázku: "Tuto náladu mám vždy, když..."

▢ Odpor, nelibost, smutek, rozmrzelost
(vzdor faktům)

▢ Rezignace, odevzdanost, beznaděj
(vzdor možnostem)

▢ Úzkost, frustrace
(vzdor nejistotě)

▢ ​Fixní myšlení a jednání
(vzdor růstu)

▢ Klid, jasnost, mír, přijetí
(přijetí faktů)

▢ Ambice, ctižádost, optimismus
(přijetí možností)

▢ Obdiv, zvědavost, úžas
(přijetí nejistoty)

▢ Růstové myšlení a jednání
(přijetí růstu)
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Co se s vámi děje vnitřně

Pozorně sledujte veškeré vnitřní procesy, které probíhají v celém těle, když
prožíváte náladu zmíněnou v předchozí otázce. Účelem tohoto cvičení je
odhalit, jaký vztah má vaše nálada ke všemu, co se uvnitř vás odehrává. Důležité
je si uvědomit, že se nezaměřujete na to, jaké to bylo vždy nebo jaké jste to zažili
dříve, ale na to, jak se cítíte právě teď a zde.

Na co myslíte? Stručně popište, nad čím přemýšlíte nebo co se vám honí v hlavě.

Přemýšlím nad...

Jaké subjektivní hodnocení koreluje s touto náladou? Nálada koreluje s hodnocením.
Uvědomte si, jaká hodnocení tančí s vaší náladou.

Moje subjektivní hodnocení:

Jaké mám vnitřní tělesné pocity? Uvědomte si, jestli máte nějaké bolesti, jestli někde v
těle cítíte nějaké napětí, jakou máte teplotu kůže, zda nemáte žízeň atd.

Moje vnitřní tělesné pocity:
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Jaké mám potřeby

Nejdříve si uvědomte, jaké máte potřeby:

Napište si své potřeby a uveďte důvod:
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Jaké mám pocity, když mé potřeby nejsou
naplněné

Napojte se na své tělo a uvědomte si, jaké máte pocity, když nejsou naplněny
vaše potřeby:

Napište si, kde v těle tyto pocity cítíte:
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Jaké mám pocity, když mé potřeby jsou
naplněné

Napojte se na své tělo a uvědomte si, jaké máte pocity, když jsou naplněny
vaše potřeby:

Napište si, kde v těle tyto pocity cítíte:
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Proměna nálady

Nyní již víte, jakou máte náladu, jaké máte vnitřní tělesné pocity a co se s vámi
děje vnitřně. Co dokážete pozorovat a popsat, tak můžete proměnit.

Jaká je moje pravděpodobná až téměř jistá budoucnost s touto náladou?

Napište, jaká vás čeká budoucnost, pokud si neproměníte náladu:

Kdo v této náladě nemůžete být?

Například: naslouchajícím, milujícím, pozorným, laskavým, přítomným, zajímajícím
se...

​Kým si vytvářím, že budu, abych naplnil zájem všech zúčastněných stran?
​Jen akce může něco změnit, proto je důležité si vytvořit, kým chcete být a
jakou akci podniknete.

Vytvářím si, že budu... a udělám.... (Například: vědomý lídr, který jedná jako "žlutá
skála" a hájí si své hranice, aby mohl být skutečnou příležitostí pro ostatní.)

Cvičení je u konce. Mistrovství spočívá v záměrném tréninku. Čím více budete trénovat
pozorování toho, co se s vámi děje vnitřně, tak tím více to dokážete lusknutím prstu proměnit
a vybrat si zcela nepředvídatelnou akci, která bude vycházet z vámi vytvořené budoucnosti.

Pamatujte, že vaše nálada vždy koreluje s nějakým hodnocením. Pokud objevíte hodnocení,
se kterými se nevíte rady, udělejte si cvičení na: Uzemnění hodnocení.
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