Emocionalni menu
cloveka

MUDr. Vladimir Savcenko

www.savcenko.info



Emocionalni menu c¢lovéka

ISBN 978-80-88559-85-6

Vydani 1. Rok vydani 2026

Napsal: MUDr. Vladimir Sav¢enko

Vydal: MUDr. Vladimir Savéenko



Obsah

Lo FoY = a1 e 10 1 1 1=1 0 16 PR 4
=3 21
(g oY o] a1l e [=1] =] o111 74= Lol R 30



Lidské emocCni menu.

Poznédmka: informace, které nabizim, jsou Cisté subjektivni. Toto je mlj pohled a

chépani tématu.

Dovolte mi provést nasledujici srovnani: emocionalni potieby ¢lovéka jsou
velmi podobné jeho potravinovym pottebam. Jediny rozdil je v tom, Ze o vyZivé
bylo napsdno a znamo mnoho, ale s emocemi to tak jednoduché neni. Pojd'me se

na to podivat blize.
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§ PerRovoy i
= GRILOVMA ZELENWA'

Naptiklad, kdyz jdeme do restaurace nebo kavarny, nabidnou ndm jidelni
listek. Prohlédneme si a vybereme si jidlo, které aktudlné uspokojuje naSe
chutové potieby nebo prani. A nikdo se ¢iSnika nezepta: ,,Je tam néco starého,
zkyslého nebo zbytku, co jste nedojedli?** Absurdni, ze? V jidelnim listku to
rozhodné neuvidite. Chut'ova paleta je velmi podobnd té emocionalni. Vyvstava

tedy otdzka: pro¢ je na naSem emociondlnim menu tolik nechutnych,

nepfijemnych a negativnich emoci? Je pfirozenou lidskou potiebou védomé si



vytvaret negativni emoce v rtiznych situacich a s riznymi lidmi, pak je prozivat
nebo potlacovat, nebo emocidln¢ “vyblit”, nebo se jimi otravit, ¢imz poskodime

své duSevni zdravi a vthneme se do psychosomatickych onemocnéni ¢i depresi?

Je velmi dilezité si uvédomit, Ze emocionalni potieba je zakladni lidskou

potiebou.

NejvetSsim zdrojem emocionalniho uspokojeni je komunikace a vztahy mezi
lidmi, zejména mezi muzi a zenami, mezi rodi¢i a détmi a mezi blizkymi.
Nebudeme zde probirat emoce souvisejici s pfirodou, zviraty nebo Bohem. To je

samostatné téma.

Zatimco nakupovani potravin, piiprava konkrétniho jidla a veSkeré s tim spojene
vybaveni a prostiedi jsou védomé a iimysIné, emoce jsou trochu jiné. V Zivoté si
nejprve stanovime materialni cile nebo zadméry a pii jejich napliiovani casto

nevédomé ,,shromazd’'ujeme* emoce, po kterych touzime.

Tato zdanlivé neSkodna psychologickd negramotnost ndm ve skute¢nosti

zpusobuje spoustu problému a utrpeni po cely Zivot.

To se projevuje tim, ze se obvykle snazime dat kazdému c¢inu a touze
materialni zdivodnéni. Naptiklad jsme chodili do skoly, abychom se u¢ili, a do

prace chodime, abychom pracovali a vyd¢lavali penize, a nic vic.

Ale v préci obvykle nejen vydélavame penize, ale také uspokojujeme své

emocionalni potfeby. To mulze zahrnovat uspokojeni z oblibené prace,
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emocionalni atmosféru pracovniho tymu, komunikaci, vztahy, spole¢né dovoleng,
firemni akce a tak dale. Vydélavani penéz ale miize byt doprovazeno i negativnimi
emocemi. Jedndni s nevhodnym S$éfem nebo toxickym kolegou. Drby, intriky,

nastrazené zaminky atd.

Je zajimavé, Ze kdyZz ve vztazich vzniknou konflikty lidé maji tendenci
vnimat a vysvétlovat vSe z velmi racionalniho hlediska. Jinymi slovy, dokazujeme
a presvédcujeme n€koho, ze se myli, nebo obhajujeme logiku svych ¢inti, skutk
¢1 reakci. Ale vSechno by bylo v potadku, kdyby to vSechno nebylo doprovazeno
zvySenym hlasem, zménou intonace a negativnimi emocemi. Prakticka rada :
V takovych situacich je konstruktivnéjsi zaujmout adekvatni emocionalni postoj.
To znamena zapojit se do rezimu sebepozorovani. Konkrétné béhem schylujici se
hadky, konfrontace, roztrzky nebo skandalu, v okamziku, kdy vyjadiujete své
pocity, pfesmérujete svou pozornost na sebe a za¢nete si intenzivné uvédomovat
hlasitost svého hlasu, intonaci, gesta, mimika, napéti a vyraz obli¢eje a ujistite se,

ze nejsou zkresleny vasi nelibosti.




Vsimnete si jakékoli ztuhlosti a napéti ve svém téle, vaSe paZe a bticho jsou
uvolnéné a vase fe¢ téla nevykazuje zadné znamky agrese nebo potlacovani. To
vSe se stava predmétem vaseho sebepozorovani, bez ohledu na to, jak vazna nebo
dualezita je zalezitost, o které chcete diskutovat nebo o které chcete jednat. BEhem
védomé komunikace z Vasi strany pozorujete reakce a chovani svého partnera.
Vasim tkolem je tento reZim udrzet aZz do konce konverzace. Jinymi slovy, bez
ohledu na to, co se dg&je, Vy piebirate plnou odpovédnost za emocionalni menu,
které si ve svém VOS (vnitini obraz svéta) vytvafite prave ted’, jak se tomu dnes
fika, v daném okamziku, abyste si touto emocionalni nahrazkou nezaplnili
psychiku a télo se vS§emi z toho vyplyvajicimi disledky. Nyni chapete, ze v tomto
scénafi nebudete pottebovat zadné meditace k rozpusténi negativnich emoci,
jejich odblokovéani, traveni hodin v konstelacich ani ¢isténi svého astralniho téla
¢1 biopole. Nebudete potiebovat vSechno to ,,divadlo® kolem toho, protoze v
rezimu védomého sebepozorovani jste si nic negativniho nevytvofili, coz
znamena, Ze neni co Cistit ani zpracovavat. Zapamatujte si, neni ¢isto kde tam,

kde se uklizi, ale tam kde se neSpini.




Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Emocionalni menu ¢lovéka. www.savcenko.info.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



