
bŀǳőǘŜ ǎŜ 

ǾƴƝƳŀǘ ǎƛƎƴłƭȅ 

ǎǾŞƘƻ ǘŠƭŀ



Jak ȊǾƭłŘŀǘ 

stres  a strach

A
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e
b

Åz ŘƛŀƎƴƽȊȅ?

Åz ƴłǾǊŀǘǳ nemoci ?

Åz...? 
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AUTENTICITA

STRES

thI#5Y!

EMOCE

STRACH

PRAXE

TAKE HOME MESSAGE
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Stres  a emoce  jsou  ƴƻǊƳłƭƴƝ.

 

Jsou  ǎƻǳőłǎǘƝ ƴŀǑƝ ƭƛŘǎƪŞ 

ȊƪǳǑŜƴƻǎǘƛ. 

Je ǘŀƪŞ ƴƻǊƳłƭƴƝ ǳƳŠǘ s nimi  

pracovat .
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= ōȇǘ ƻǇǊŀǾŘƻǾƝ

Åopakem  autenticity  je maska

ÅƪŘȅȌ masku  ƴƻǎƝƳ ŘƭƻǳƘƻŘƻōŠ, ǘŠƭƻ i  ŘǳǑŜ se ǳƴŀǾƝ -  

ǾȊƴƛƪł ƴŀǇŠǘƝ, stres

άMoje ƳȅǑƭŜƴƪȅ, pocity , slova  a őƛƴȅ jsou  v souladu Φ ά
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?
Co je to stres ?

K őŜƳǳ je stres  ŘƻōǊȇ? 

$4,999 ONWARDS

Co jsou  to emoce ?

K őŜƳǳ jsou  emoce  ŘƻōǊŞ?







Kdy  jste   byli  

opravdu  ǑǙŀǎǘƴƝ? 
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Stres  je ǇǌƛǊƻȊŜƴł reakce  

ƴŀǑŜƘƻ ǘŠƭŀ a mysli  na  

ȊłǘŠȌƻǾƻǳ situaci . 

tƻƳłƘł ƴłƳ mobilizovat  

energii  a ǇǌŜȌƝǘ. 

Pokud  ale stres  ǘǊǾł dlouho , 

naopak  ƴłǎ ǾȅőŜǊǇłǾł. 



Akce , boj , ǵǘŠƪ

wŜƎŜƴŜǊŀŎŜΣ ƻŘǇƻőƛƴŜƪΣ 

ƘƻƧŜƴƝΣ ǇǌŜƳȇǑƭŜƴƝ

SYMPATIKUS

PARASYMPATIKUS
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błǑ ǇǊŀǇǊŀǇǌŜŘŜƪ ƧƳŞƴŜƳ Lovec 

ƪǊłőƝ ŘȌǳƴƎƭƝ, ōŜȊǎǘŀǊƻǎǘƴŠ ƘǾƝȊŘŀƧŜ. 

Najednou  ǳǾƛŘƝ lva .

Lovcovo  ǘŠƭƻ ōƭŜǎƪƻǾŠ zareaguje . 

¦ƳƻȌƴƝ Ƴǳ άboj  nebo  ǵǘŠƪέΦ 

Svalstvo  se napne , ǎǊŘŜőƴƝ tep  se 

ȊǊȅŎƘƭƝ, ƪǊŜǾƴƝ tlak  ǎǘƻǳǇł. Lovec je 

najednou  ƴŀƴŜƧǾȇǑ ōŘŠƭȇ. ±ƴƝƳłƴƝ 

bolesti  je ǇƻǘƭŀőŜƴƻ, aby mohl  

ǇƻƪǊŀőƻǾŀǘ v ōŠƘǳ i  s ǾȅǾǊǘƴǳǘȇƳ 

ƪƻǘƴƝƪŜƳ. {ǊłȌŜƴƝ krve  se zrychluje , 

aby v ǇǌƝǇŀŘŠ ȊǊŀƴŠƴƝ ƴŜǾȅƪǊǾłŎŜƭ. 
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Z ǘǳƪƻǾȇŎƘ rezerv  se do krve  ǳǾƻƭƶǳƧŜ 

cukr , ze ǎǾŀƭǻ ōƝƭƪƻǾƛƴȅ, aby ƳŠƭ 

Lovec energii . 

Sympatikus  Ƴł na  pomoc  hormon  

strachu  -  adrenalin. 

!ǾǑŀƪ ǾǑŜŎƘƴȅ ǎȅǎǘŞƳȅ, ƪǘŜǊŞ nejsou  

ōŜȊǇƻŘƳƝƴŜőƴŠ ƴǳǘƴŞ k ǇǌŜȌƛǘƝ, jako  

ƴŀǇǌƝƭŀŘ ǘǊłǾŜƴƝ, sympatikus  vypne , 

aby se ǑŜǘǌƛƭŀ energie . 

±ǑŜŎƘƴȅ procesy  se ƻŘŜƘǊŀƧƝ ve  

zlomku  sekundy  -  a to dokonce  i  v 

ǇǌƝǇŀŘŠ, ȌŜ Lovec jen  zaslechne  

ǑǳƳŠǘ ƭƛǎǘƝ. 
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YŘȅȌ Lovec lva  ǵǎǇŠǑƴŠ zahnal , 

strach  ȊŀőƴŜ ustupovat  a kormidlo  

ƳǻȌŜ ǇǌŜǾȊƝǘ parasympatikus . 

Ten ƴŀǾǊŀŎƝ ǾǑŜŎƘƴȅ άǵǘŠƪƻǾŞ ƻǊƎłƴȅ 

ά ȊǇŠǘ do ƪƭƛŘƻǾŞƘƻ ǊŜȌƛƳǳ. 

Srdce  bije  ƻǇŠǘ pomaleji , ƪǊŜǾƴƝ tlak  

ƪƭŜǎł, svaly  se ǳǾƻƭƶǳƧƝ. WłǘǊŀ ǳƪƭłŘŀƧƝ 

ƴŜǎǇƻǘǌŜōƻǾŀƴȇ ƪǊŜǾƴƝ cukr . LƳǳƴƛǘƴƝ 

ǎȅǎǘŞƳ se ƳǻȌŜ ƻǇŠǘ ǎƻǳǎǘǌŜŘƛǘ na  

ŘƭƻǳƘƻŘƻōŞ ƻōǊŀƴƴŞ ǵƪƻƭȅ, ǘǊłǾŜƴƝ 

ȊŀőƴŜ ƻǇŠǘ pracovat  naplno , Lovce  

ȊŀőƴŜ ƻǇŠǘ ȊŀƧƝƳŀǘ sexualita .  
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Jako ǇƻƳƻŎƴƝƪ je zde  hormon  

spokojenosti  serotonin. 

Tak se ƳǻȌŜ ƪƻƴŜőƴŠ naplno  

rozvinout  stav  pohody  a ŘƻōǊŞ 

ƴłƭŀŘȅ. 

Lovce  ƴŀǇŀŘŀƧƝ ƴƻǾŞ, ƪǊŜŀǘƛǾƴƝ 

ƳȅǑƭŜƴƪȅ. bŀōƝǊł ǎƝƭȅ pro ǇǌƝǑǘƝ 

ƴŜōŜȊǇŜőƝ a ǊƻȊǾƝƧƝ ƳȅǑƭŜƴƪȅ, jak by 

mohl  ǇǌƝǑǘŠ őŜƭƛǘ ƴŜōŜȊǇŜőƝ ƭŞǇŜ. 

Sympatikus  tedy  nebude  muset  

ǇǌƝǑǘŠ reagovat  tak  prudce , ƪŘȅȌ se 

ƻōƧŜǾƝ lev. S ƴŀǇƭƴŠƴȇƳƛ ǘŠƭŜǎƴȇƳƛ 

rezervami  a ƴƻǾȇƳƛ schopnostmi  se 

ǘƻǘƛȌ Lovec ŘƻƪłȌŜ ƭŞǇŜ ōǊłƴƛǘ. 
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Pokud  jsme  ŘƭƻǳƘƻŘƻōŠ ve  stresu , je 

sympatikus  ƴŜǳǎǘłƭŜ ŀƪǘƛǾƴƝ a ǘŠƭƻ je 

ƴŜǳǎǘłƭŜ v ǊŜȌƛƳǳ άboje  a ǵǘŠƪǳέΦ 

¢Šƭƻ ŘƭƻǳƘƻŘƻōŠ ȊǘǊłŎƝ άǊŜƭŀȄŀőƴƝ 

reakci έΣ ve  ƪǘŜǊŞ ŘƻŎƘłȊƝ k ƭŞőŜƴƝ 

ǘŠƭŀ. 

Proto je velmi  ŘǻƭŜȌƛǘŞ ōȇǘ v 

ǳǾƻƭƴŠƴŞƳ stavu  co ƴŜƧǾƝŎŜ! 
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Stres  ƴŜƴƝ to, co se ƴłƳ ŘŠƧŜ, ale jak to 

vyhodnocujeme . 

To ǎŀƳŞ se ƳǻȌŜ jednomu  jevit  jako  hrozba , 

ŘǊǳƘŞƳǳ jako  ǾȇȊǾŀ -  a ǘǌŜǘƝ nebude  reagovat  

ǾǻōŜŎ. 
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Z ƭŀǘƛƴǎƪŞƘƻ emovere  -  

pohnout , Ƙƴłǘ ǾǇǌŜŘ. 

Jsou  to ǎƛƎƴłƭȅ ƴŜǊǾƻǾŞƘƻ a 

ƘƻǊƳƻƴłƭƴƝƘƻ ǎȅǎǘŞƳǳ, ƪǘŜǊŞ 

ǇǊƻǇƻƧǳƧƝ ǘŠƭƻ a mysl . 

Emoce  jsou  ǘŠƭŜǎƴŞ a 

ǇǎȅŎƘƛŎƪŞ reakce , ƪǘŜǊŞ ƴłǎ 

ƳƻōƛƭƛȊǳƧƝ k akci . 

hōƧŜǾǳƧƝ se rychle , ŘǌƝǾŜ ƴŜȌ 

ƳȅǑƭŜƴƪȅ. 
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ÅRadost

ÅSmutek

ÅStrach

ÅIƴŠǾ

ÅtǌŜƪǾŀǇŜƴƝ

Å½ƴŜŎƘǳŎŜƴƝ



Ґ ǘŠƭƻ ǊŜŀƎǳƧŜ

Ґ  Ƨł ǎƛ ǳǾŠŘƻƳǳƧƛΣ ȌŜ ŎƝǘƝƳ

Ґ ǾŠŘƻƳȇ ǇǊƻȌƛǘŜƪ ŜƳƻŎŜ -  

to, jak ji pojmenuji a 

interpretuji

EMOCE

POCITY
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Pokud  je to hrozba  Ҧ aktivuje  se sympatikus . 

Pokud  je to ōŜȊǇŜőƝ Ҧ parasympatikus . 

b9w±h±º {¸{¢;a Ҧ ¢=[h

Strach, stres  Ҧ ŀŘǊŜƴŀƭƛƴΣ ƴƻǊŀŘǊŜƴŀƭƛƴΣ 

kortizol .

Radost, ƭłǎƪŀ Ҧ dopamin , serotonin, oxytocin, 

endorfiny .

HORMONY A NEUROTRANSMITERY

Vjem  se zpracuje  v amygdale a ƭƛƳōƛŎƪŞƳ 

ǎȅǎǘŞƳǳ. Mozek  ƻƪŀƳȌƛǘŠ ǾȅƘƻŘƴƻǘƝ, zda  je 

situace  ōŜȊǇŜőƴł nebo  ƘǊƻȊƛǾł.

th5b=¢Ҧ ah½9Y

01

02

03

04 Emoce  ǎŜ αȊŀǇƝǑƝά Řƻ ǘŠƭŀ ς ǎŜǾǌŜƴȇ ȌŀƭǳŘŜƪ, 

horko  v ƻōƭƛőŜƧƛ, ƪƴŜŘƭƝƪ v krku .

¢=[9{bº twh¿L¢9Y
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Pokud  je to hrozba  Ҧ aktivuje  se sympatikus . 

Pokud  je to ōŜȊǇŜőƝ Ҧ parasympatikus . 

b9w±h±º {¸{¢;a Ҧ ¢=[h

Strach, stres  Ҧ ŀŘǊŜƴŀƭƛƴΣ ƴƻǊŀŘǊŜƴŀƭƛƴΣ 

kortizol .

Radost, ƭłǎƪŀ Ҧ dopamin , serotonin, oxytocin, 

endorfiny .

HORMONY A NEUROTRANSMITERY

Vjem  se zpracuje  v amygdale a ƭƛƳōƛŎƪŞƳ 

ǎȅǎǘŞƳǳ. Mozek  ƻƪŀƳȌƛǘŠ ǾȅƘƻŘƴƻǘƝ, zda  je 

situace  ōŜȊǇŜőƴł nebo  ƘǊƻȊƛǾł.

th5b=¢Ҧ ah½9Y

01

02

03

04 Emoce  ǎŜ αȊŀǇƝǑƝά Řƻ ǘŠƭŀ ς ǎŜǾǌŜƴȇ ȌŀƭǳŘŜƪ, 

horko  v ƻōƭƛőŜƧƛ, ƪƴŜŘƭƝƪ v krku .

¢=[9{bº twh¿L¢9Y



Emoce  nejsou  ƴŜǇǌƝǘŜƭ.

Jsou  to ǎƛƎƴłƭȅ ǘŠƭŀ, ƪǘŜǊŞ ƴłƳ ǳƪŀȊǳƧƝ, co je pro ƴłǎ 

ŘǻƭŜȌƛǘŞ. 

YŘȅȌ je ǇƻǘƭŀőǳƧŜƳŜ, ǘŠƭƻ je ƳǳǎƝ ƴŞǎǘ samo .

YŘȅȌ je ǇǌƛƧƳŜƳŜ a ǇƻǊƻȊǳƳƝƳŜ jim , stanou  se ƴŀǑƝƳ 

kompasem .
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ȌƝǘ

ȌƝǘ

ȌƝǘ

ty9
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My ǳȌ ǾƝƳŜ, ȌŜ strach  a stres  

jsou  ǇǌƛǊƻȊŜƴƻǳ ǊŜŀƪŎƝ ǘŠƭŀ. 

ałƳ ǇǊƻōƭŞƳ?

Pokud  ǾƴƝƳłƳ ǇǊƻōƭŞƳ, je 

ŘƻōǊŞ ǇƻƭƻȌƛǘ si  3 ȊłƪƭŀŘƴƝ 

ƻǘłȊƪȅ:

ał ǇǊƻōƭŞƳ ǌŜǑŜƴƝ?

ał ǇǊƻōƭŞƳ ǌŜǑŜƴƝ v tuto  

ŎƘǾƝƭƛ?



= vede  k ǇŞőƛ o sebe

= nevede  ke  ƪƻƴƪǊŞǘƴƝƳ 

ǳȌƛǘŜőƴȇƳ ƪǊƻƪǻƳ

= ŎȅƪƭƝ ƴłǎ v ƴŜŜŦŜƪǘƛǾƛǘŠ, 

apatii  nebo  

ƪŀǘŀǎǘǊƻŦƛŎƪȇŎƘ ǎŎŞƴłǌƝŎƘ  

¦¿L¢92bº {¢w!/I

t!w![¸½¦WN/N {¢w!/I
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Å¦ǾŠŘƻƳƛǘ si  ho. Wł ƳłƳ strach . 

ÅZ őŜƘƻ ƳłƳ strach ? ałƳ strach  

z ŘƛŀƎƴƽȊȅ/z ƴłǾǊŀǘǳ nemoci . 

ÅCo to pro ƳŠ ȊƴŀƳŜƴł? tǊƻő ten strach  ƳłƳ?
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.ƻƧƝƳ se to ƴŠƪƻƳǳ ǌƝŎǘ.

.ƻƧƝƳ se ǌƝŎǘ si  o pomoc .

.ƻƧƝƳ se ǎǾŞƳ reakce .

.ƻƧƝƳ se bolesti .

.ƻƧƝƳ se samoty .

.ƻƧƝƳ se o ǎǾŞ ōŜȊǇŜőƝ.

.ƻƧƝƳ se invalidity.

.ƻƧƝƳ se ȊƳŠƴȅ.

.ƻƧƝƳ se ȊǘǊłǘȅ kontroly .

.ƻƧƝƳ se ȊǘǊłǘȅ ŘƻǎŀǾŀŘƴƝƘƻ ȌƛǾƻǘŀ.

.ƻƧƝƳ se smrti .
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Nemoc  je ǎƛƎƴłƭ, ȌŜ ƴŠŎƻ ƴŜƴƝ v ǇƻǌłŘƪǳ.

Nemoc  je ǇƻȊǾłƴƪŀ ke  ȊƳŠƴŠ. 

bŜƳł smysl  ǘǊłǇƛǘ se ƳƛƴǳƭƻǎǘƝ nebo  se ƳƝǘ 

ǇǌŜƘƴŀƴȇ strach  z budoucnosti . 

WŜŘƛƴŞ, co opravdu  ƳłƳŜ, je ǇǌƝǘƻƳƴȇ ƻƪŀƳȌƛƪ.

WŜŘƛƴŞ, co opravdu  ƳǻȌŜƳŜ, je ȌƝǘ naplno  

tady  a ǘŜř. 



Praxe

Jak ȊǾƭłŘŀǘ stres  a emoce ? 

Jak se vyznat  v ǇǌŜƳƝǌŜ 

ƛƴŦƻǊƳŀŎƝ?

Jak ȊŀőƝǘ ǾƴƝƳŀǘ ǎƛƎƴłƭȅ 

ǎǾŞƘƻ ǘŠƭŀ?
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tƻƧƳŜƴǳƧǘŜ ǇƻŎƛǘΥ α.ƻƧƝƳ ǎŜΦ WǎŜƳ ƴŀǇƧŀǘȇκłΦά

tŀƪ ǎƛ ǇƻƭƻȌǘŜ ƻǘłȊƪǳΥ α/ƻ ǘŜř ƻǇǊŀǾŘǳ ǇƻǘǌŜōǳƧǳΚά 

ς ƻŘǇƻőƛƴŜƪΣ ƻǇƻǊǳΣ őŜǊǎǘǾȇ ǾȊŘǳŎƘΣ ǇƻƘȅōΣ Χ

½9t¢9W¢9 {9Υ ά/h {9 ±9 ab= ¢96 5=W9Κέ

yŜƪƴŠǘŜ ǎƛΥ αaǻƧ ŀƪőƴƝ Ǉƭłƴ ƧŜΧά bŀǇƛǑǘŜ ǎƛ 

ƘƻΦ ! ǳŘŠƭŜƧǘŜ ƧŜŘŜƴΣ ƛ ƪŘȅōȅ ƧŜƴ ƳŀƭȇΣ ƪǊƻƪΦ 

¦5=[9W¢9 a![º YwhY

½ŀǾǌŜǊŜ ƻőƛΣ ǇƻƭƻȌǘŜ ǎƛ ƧŜŘƴǳ Ǌǳƪǳ ƴŀ ƘǊǳŘƴƝƪ 

ŀ ŘǊǳƘƻǳ ƴŀ ōǌƛŎƘƻΦ ¦ŘŠƭŜƧǘŜ о ǇƻƳŀƭŞΣ 

ƘƭǳōƻƪŞ ƴłŘŜŎƘȅ ŀ ǾȇŘŜŎƘȅΦ

ZASTAVTE SE

01

02

03

...ǇǌƛƧŘŜ strach ?
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05

04

Y!¿5h59bbN b#±¸Y¸

EMOCE

MYSL

DECH
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Pohyb  ǳǾƻƭƶǳƧŜ ƴŀǇŠǘƝ a posiluje  ŘǻǾŠǊǳ ve  ǾƭŀǎǘƴƝ ǎƝƭǳ. 

Vyberte  si  to, co ǾłƳ ŘŠƭł ŘƻōǌŜ -  ǇǊƻŎƘłȊƪŀ, ǇǊƻǘŀȌŜƴƝ, 

ǇƻǎƝƭŜƴƝ, tanec , box, ƳŀǎłȌ, ...

¢Šƭƻ ƻǾƭƛǾƶǳƧŜ mysl  a naopak . 

¢Šƭƻ je ƴłǑ ŎƘǊłƳ a je ǇƻǘǌŜōŀ o ƴŠƧ ǇŜőƻǾŀǘ.
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ch Dech ƴłǎ ǾȌŘȅ ǾǊŀŎƝ do ǇǌƝǘƻƳƴŞƘƻ ƻƪŀƳȌƛƪǳ.

Dech je ƳƻŎƴȇ ƴłǎǘǊƻƧ -  ƴŀǳőƳŜ se ho ǇƻǳȌƝǾŀǘ. 

Jak se ǾłƳ ŘȇŎƘł ǇǊłǾŠ ǘŜř?

Zkuste  3x dlouhe  a zhluboka  vydechnout  pusou  -  ǘŠƭƻ se 

ǇǌƛǊƻȊŜƴŠ ǳƪƭƛŘƴƝ.
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Mysl  je ŘƻōǊȇ sluha , ale ǑǇŀǘƴȇ Ǉłƴ.

aȅǑƭŜƴƪȅ mohou  ǳǘƝƪŀǘ k ƴŜƧƘƻǊǑƝƳ ǎŎŞƴłǌǻƳ.

tƻƳǻȌŜ ǾǊłǘƛǘ se k tomu , co je tady  a ǘŜřΦ ά/ƻ ǎƭȅǑƝƳ? Co 

ǾƛŘƝƳ? Co ŎƝǘƝƳ? Co ŎƝǘƝƳ nosem ? Jakou ǾƴƝƳłƳ ŎƘǳǙ?

¢Šƭƻ Ƴł ǊłŘƻ pohyb , ale mysl  Ƴł ǊłŘŀ klid . 
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Emoce  jsou  ǇǌƛǊƻȊŜƴŞ.

Dovolte  si  je ǾƴƝƳŀǘ. 

bŀǇƛǑǘŜ si  je, ǎǾŠǌǘŜ se ōƭƝȊƪŞƳǳ. bŀƧŘŠǘŜ si  ōŜȊǇŜőƴȇ 

prostor  a dovolte  si  je ǾȅƧłŘǌƛǘ. 

Jak se ǇǊłǾŠ ǘŜř ŎƝǘƝƳ? Co ǇǊłǾŠ ǘŜř ǇƻǘǌŜōǳƧƛ?



ÅRadost

ÅSmutek

ÅStrach

ÅIƴŠǾ

ÅtǌŜƪǾŀǇŜƴƝ

Å½ƴŜŎƘǳŎŜƴƝ
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