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Prohlaseni

Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani tretim osobam bez
souhlasu autorky je zakazano a je poruSenim autorského zakona, které mize byt stihano.
Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdélent.

Tento eBook je ur¢en vyhradné pro soukromé pouZiti a v Zadném pripadé ani ohledu
nenahrazuje odbornou certifikaci, kterou je potreba ziskat, pokud byste chtéli metodu Emocni
kéd nabizet klientim jako sluzbu.

Tento eBook slouZi pouze ke vzdélavacim uceldm. Uvedené informace nejsou lékarskou
radou a nenahrazuji odbornou zdravotni péci nebo psychoterapii. Metoda Emocni kéd by
méla byt povaZovana za doplrikovy pfistup, nikoli nahradu konvencni mediciny.

Pred aplikaci jakychkoli technik pFi zdravotnich problémech vZdy konzultujte svij stav s
lékarfem. Autorka nenese odpovédnost za pripadné zdravotni komplikace souvisejici s aplikaci
popsanych metod. Vysledky se mohou individualné lisit. PouZivanim tohoto materialu prebirate
plnou odpovédnost za sva rozhodnuti tykajici se vaseho zdravi.
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v s

TESI ME!

Jsem Lenka

Jsem certifikovany praktik metod Emocni kéd, Body
Code a Belief Code.

Ale jesté pred par lety jsem se Cakram upfimné smala.

Pfes deset let jsem pracovala jako vyzkumnice v
aplikované matematice. Cisla, logika, védecké dilkazy — to
byl mdj svét. Na energetické metody jsem pohlizela se
skeptickym usmévem.

Pak se narodil syn. A s nim pfisSly vyzvy, na které zadna
veédecka prfirucka odpoved neméla. Tradicni pfistupy
selhavaly jeden za druhym. Tak jsem zacala hledat jinde.

Na jedné prednasce jsem slySela Dr. Nelsona mluvit o
Emocnim kodu. Skeptickd jsem byla furt — ale zvédavost
byla silnéjsi. Tak jsem to zkusila. A po dvou mésicich se mi
stalo néco, v co jsem prestala doufat.

V tu chvili jsem prestala pochybovat.
Dnes vim, Ze za fyzickymi i Zivotnimi problémy se Casto
skryvd néco, co jsme ani netuSili, ze neseme. Uvéznéné

emoce. Dysbalance. Podvédomé vzorce.

A Ze je mozné je uvolnit — rychle, Setrné, a klidné i na
dalku.

Pomaham s tim klientdm kazdy den - vzdalené, pies email, z

pohodli jejich domova. Bez cestovani, bez Cekaren. A také
jako hlavni oficialni Skolitel t&chto metod pro CR a Slovensko

predavam toto know-how dal.
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KAPITOLA 1
Emocni kod
a tabulka emoci

Co je Emocni kéd?

Emocni kod je metoda energetického 1é€eni, ktera umozniuje
efektivni a trvalé odstranéni emocionalnich blokd, které
mohou negativné ovliviiovat Vas zZivot na mnoha Urovnich -
fyzické, emocni, mentalni i spiritualni.

Tato metoda byla vyvinuta americkym holistickym
chiropraktikem a jednim z prednich svétovych odborniki v
oblasti bioenergetické mediciny - Dr. Bradley Nelsonem.

Hlavni myslenkou Emocniho kédu je, ze kazda emoce ma
uréitou frekvenci Ci energii. Pokud tato energie zlstane v
nasem téle "zaseknutd/uvéznéna", mulze zplsobit rdzné
problémy. Mize to byt cokoli od fyzickych bolesti, pies
emocni nerovnovahu, az po bloky v nasem osobnim C¢i
profesnim rozvoji.

Jak Emocéni kéd funguje?

Metoda Emocni kéd je jednoduchda, pfesto velmi mocna.
Pomoaci kineziologického testovani dokazeme rychle a presné
identifikovat uvéznéné emoce, které mohou stat za fyzickymi
bolestmi, nemocemi i zivotnimi situacemi, které se stale

opakulji.

Jakmile je uvéznéna emoce identifikovana, je uvolnéna
pomoci zaméru a magnetu vedeného po energetické draze
téla — jemné, Setrné a bez nutnosti cokoli dlouze analyzovat
nebo proZivat.

A pravé v tom tkvi krasa téhle metody — nepotfebujete znat
pribéh za kazdou emoci, znovu ji prozivat ani rozumeét tomu,
pro¢ tam je. Télo prosté pusti, co uz nepotfebuje.
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KAPITOLA 1: EMOCNI KOD A TABULKA EMOCI

Tabulka emoci

Jednim ze zékladnich néstroji metody
Emocni kod je tabulka emoci. SlouZi jako
referencni bod a nastroj pro identifikaci a
moznost nasledného uvoliiovani uvéznénych
emoci.

Tato tabulka obsahuje seznam 60 zakladnich
emoci. Ty jsou, pro lepsi orientaci, rozdéleny
po péti emocich do 3esti fadkd a dvou
sloupcd.

Kazda emoce je tak v tabulce
reprezentovana svou Vvlastni pozici v
konkrétnim sloupci a radku, coz usnadiuje
jeji identifikaci.

Tabulku najdete na nasledujici strané.

MdzZete si ji stahnout do telefonu i skrze tento
QR kod - staci naskenovat.

SCAN HERE .

« SCAN HERE -
* 343H NVOS

J483H NVOS
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Emoce zblizka

Metoda Emocni kéd je podrobné popsana v
knize Dr. Bradleyho Nelsona, ktera je
zékladnim zdrojem pro pochopeni celé
metody.

Dr. Nelson v ni predstavuje pfistup k
energetickému |éc€eni, ktery vyvijel béhem
desetileti své praxe, a dopliuje ho pfibéhy
lidi, ktefi diky metodé zazili skute€né a Casto
dech berouci zmény ve svém zivoté

V tomto e-booku se pak podivame blize na
jednotlivé emoce z tabulky — co kazda z nich
znamena a jak se mlze projevovat v lidském
Zivote.

DR. BRADLEY !
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KAPITOLA 1: EMOCNI KOD A TABULKA EMOCI

Emocni kéd - tabulka emoci

Rada 1
srdce nebo tenké stfevo

Rada 2
slezina nebo Zaludek

Rada 3
plice nebo tlusté stfevo

Rada 4
jatra nebo Zluénik

Rada 5
ledviny nebo mocovy méchyf

Rada 6
zlazy nebo sexualni organy

WWW.LENKASZASZIOVA.CZ | © 2025

Sloupec A

Opusténi
Zrada
Bezutésnost
Ztracenost
Nepfijata laska

Uzkost
Zoufalstvi
Znechuceni
Nervozita
Trapeni

Plac
Ztrata odvahy
Odmitnuti
Sklicenost
Zarmutek

Zloba
Rozhorceni
Vina
Nenavist
Pocit kfivdy

Obvinovani
Dés
Strach
Hrliza
Rozmrzelost

Ponizeni
Zarlivost
Touha
Zé&dostivost
Pretizenost
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Sloupec B

Nepfijata snaha
Bolest srdce
Nejistota
Rozradostnéni
Zranitelnost

Selhani
Bezmocnost
Beznadéj
Nedostatek vlivu
Nizké sebevédomi

Zmatek
Branéni se
Zal, Trapeni
Sebeposkozovani
Uminénost

Deprese
Zklamani, Frustrace
Nerozhodnost
Panika
Bran jako samoziejmost

Konflikt
Tvofiva nejistota
Zdéseni
Pocit nepodporovanosti
Nicotnost

Pycha
Stud
Sok

Bezcennost
Zbyte€nost


http://www.lenkaszasziova.cz/

"Lécba
frekvencemi je
medicinou
budoucnosti.”

Albert Einstein
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KAPITOLA 2

Emoce z tabulky
podrobne a prehledne

Emoce pod drobnohledem

V predchozich kapitolach jsme se seznamili s tim, co je to
tabulka emoci a na co zlouzi. V této kapitole se ponofime
jesté hloubégji a podrobnéji se podivame na jednotlivé emoce
uvedené v tabulce.

Kazda emoce ma svij jedineény vyznam a mlZe na nas
plsobit rdznym zpldsobem. MoZna jste si vdiml/a, Ze pro
kazdy radek jsou pfifazeny dva organy (napf. slezina a
Zaludek pro radek 2). Toto vychazi z tradi¢ni ¢inské mediciny,
podle niz kazdy organ v téle odpovida urcitému typu emoci.

Napriklad jatra jsou spojena s hnévem a frustraci. Ledviny
zase s obavami a strachem. Pfi nerovnovaze daného organu
tak mGze dojit k projevu souvisejicich emoci.

Ja sama jsem toto spojeni pocitila na vlastni k(zi. MUj pribéh
o emocich spojenych s hormonalni a reprodukéni sférou se
zéazraénym koncem si mlizete precist v ¢lanku na blogu.

Struktura kapitoly

V této kapitole probereme kazdou emoci zvlast. Vysveétlime si
jeji presny vyznam a jak mize ovliviiovat nase chovani.
Jednotlivé emoce jsou sefazeny abecedné, coZz ushadiuje
orientaci a vyhledavani. Emoce jsou také sdruzeny do skupin
podle prvnich pismen jejich nazvd.

Tabulka emoci nize je interaktivni - kdyZz se rozhodnete
prozkoumat konkrétni emoci, sta¢i na ni kliknout a
automaticky budete pfesmérovan/a na stranku v eBooku, kde
naleznete podrobny popis dané emoce, vcetné jejiho
mozného dopadu na chovani.

WWW.LENKASZASZIOVA.CZ | © 2025
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Emocni kod - tabulka emoci
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Rada 1
srdce nebo tenké stfevo

Rada 2
slezina nebo zaludek

Rada 3
plice nebo tlusté stfevo

Rada 4
jatra nebo Zluénik

Rada 5
ledviny nebo mocovy
meéchyf

Rada 6
zlazy nebo sexualni organy

Sloupec A

BezutésSnost
Ztracenost
Neprijata laska

Uzkost
Zoufalstvi
Znechuceni
Nervozita
Trapeni

Pla

Ztrata odvahy
Odmitnuti
Sklicenost
Zarmutek

O¢

Zloba
Rozhor¢eni
Vina
Nenavist
Pocit kfivdy,

Obvifiovani
Dés
Strach
Hrliza
Rozmrzelost

Ponizeni
Zarlivost
Touha
Zéadostivost
Pretizenost
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Sloupec B

Nepfijata snaha
Bolest srdce
Nejistota
Rozradostnéni
Zranitelnost

Selhani
Bezmocnost
Beznadéj
Nedostatek vlivu
Nizké sebevédomi

Zmatek
Branéni se
Sebeposkozovani
Uminénost

Deprese
Zklamani, Frustrace
Nerozhodnost
Panika

Bran jako samoziejmost

Konflikt
Tvoriva nejistota
Zdéseni
Pocit nepodporovanosti
Nicotnost

C
tu
ok

Bezcennost
Zbytecnost
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KAPITOLA 2: VYSVETLENi JEDNOTLIVYCH EMOCI V TABULCE

B

Bezcennost: Ne dost dobry.
neddstojny, ne chvéalyhodny,
neddvéryhodny. Nezaslouzeny,

nehodnotny nebo nevhodny, nepatficny.

Bezmocnost: Neschopnost pomoci si
sam. Citit se bez pomoci nebo ochrany
druhého. Mit malo sily nebo osobni
moci. Bézna emoce u lidi, ktefi trpi
"mentalitou obéti". Pocit neschopnosti
zménit okolnosti nebo stav. Citila se
bezmocna, kdyZ chtéla dosahnout
zmény svych pomérd.

Beznadéj: Bez nadéje, bez ocekavani
dobra, bez moznosti napravy nebo
vylé€eni, bez vyhlidky na zménu nebo
zlepSeni. ZacCala se citit beznadéjné
poté, co se uchazela o tolik pracovnich
mist, ale nedostala Zadnou nabidku.

Bezutésnost: Nestastny, pusty,
beznadéjny. Smutny a osamély z
ddvodu opusténosti nebo prazdnoty.
Osamély druh beznadgje.

Bolest srdce: Trapeni a bolest srdce;
utrpeni, které je obvykle disledkem

obtizi nebo smutku ve vztahu.
Pocitovana jako drtivy nebo pélivy
fyzicky pocit na hrudi.

Bran jako samoziejmost: Citi, ze se s
nim zachazi s nedbalou |hostejnosti.
Nedostava se mu podeékovani za néco,
co vykonal. Podobné jako ignorace.
Pocit, Ze je vyuzivan.

Branéni se: Stav, kdy se branime Gtoku
nebo se chranime. Citlivost na hrozbu
kritiky nebo poSkozeni vlastniho ega. Byt
ve stfehu pred skutecnym nebo
domnélym ohrozenim své osoby,
fyzickym a/nebo emocionalnim.

WWW.LENKASZASZIOVA.CZ | © 2025
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KAPITOLA 2: VYSVETLENi JEDNOTLIVYCH EMOCI V TABULCE

D, H, K

Deprese: Stav smutku, sklicenosti,
skleslosti, zkrouSenosti. Stav, ktery je
¢asto zplsoben "hnévem obracenym
dovniti" na sebe sama a pocity studu a
viny atd. Neschopnost citit radost nebo
vzruseni. Nizkoenergeticky, negativni
stav zplsobeny pretrvavajicimi
negativnimi pocity.

Dés: Strach z néceho, co se ma stat.
Obava z néceho, co se stane Vv
budoucnosti, obvykle skutecného, ale
nekdy i neznamého. Mél jit na stredni
Skolu a bal se shledani a konfrontace s
tyrany, kteri ho Sikanovali.

HrGza: SilnA emoce znepokojeni,
znechuceni nebo pohorSeni vyvolana
necim désivym nebo Sokujicim (napf.
udalosti, ktera je extrémné nasilna,

kruta nebo hrdizna).

HrGza: SilnA emoce znepokojenti,
znechuceni nebo poboureni vyvolana
nécim désivym nebo Sokujicim (napf.
udélosti s extrémnim nasilim nebo
krutosti). KdyZ vidéla tu autonehodu,
citila hrdzu.

Konflikt: Vnitfni konflikt je mentalni a
emocionalni boj uvnitf clovéka, ktery
vznika z protich@idnych pozadavkid nebo
podnétd. Citil se rozporuplné v otazce,
zda ma ¢i nema prijmout novou praci.
VnéjSi  konflikt znamena  bojovat,
nesouhlasit nebo byt nepfijemny,
dlouhodoby svar, boj proti né€emu nebo
vzepreni se, znepratelit si nékoho. S
byvalym manZelem proZiva neustalé
konflikty kvili péci o déti.

WWW.LENKASZASZIOVA.CZ | © 2025
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KAPITOLA 2: VYSVETLENi JEDNOTLIVYCH EMOCI V TABULCE

N

Nedostatek vlivu: Nedostatek vlivu nad
sebou (sebekontroly) se projevuje tim,
Ze se clovék nedokaze ovladat i kdyz si
mUze byt védom svych destruktivnich
tendenci nebo schopnosti. Jeho
utraceni se vymklo kontrole; Ztratila nad
sebou kontrolu a dala mu facku.
Nedostatek vlivu nad okolnostmi je pocit
ztraty pGdy pod nohama nebo
neschopnost kontrolovat ¢i zménit to, co
se déje. Pocit, Ze nékdo nebo néco
jiného ur€uje vaSe sméfovani. Neméla
nad jejich rozhodnutim Zadnou kontrolu
ani vliv. Ztratil kontrolu nad autem, kdyZz
klouzalo na zledovatélé silnici.

Nejistota: Nedostatek  sebeddvéry,
ostychavost, rozpacitost, plachost. Pocit
ohrozeni pred nebezpe¢im nebo
posméchem.

Nenavist: Nenavidét nebo opovrhovat.
Velkd nechut nebo odpor. Casto je
disledkem "zranéné lasky". Casto se
nenavist tyka spiSe situace nez osoby

(napf. nenavist k chovani druhého,
nespravedlivym okolnostem atd.).
Nenavist k sob& casto vyvolava

deprese, destruktivni chovani, zavislosti
a nemaoci.

Nepfijata laska: Pocit, Ze projevena
laska je nebo byla odmitnuta. Pocit
nechténosti, nezajmu; neprijeti;
nedostatek lasky tam, kde je zadouci.

Byla do néj zamilovana, ale on ani
nevédél, Ze existuje, takZe jeji laska
zlstala neprijata. SnaZil se milovat svou
matku, ale ta byla citové nedostupna,
takZe jeho lasku neprijala.

Nepfijatd snaha: Kdyz neni préace,
Uspéch, snaha nebo Usili clovéka prijato
nebo uznano. Kdyz se nejlepSi sili
nepovazuje za dostate¢né dobré. Pocit
nedocenéni. Pocit, Ze nejste schvaleni
nebo potvrzeni.

Nerozhodnost: Neschopnost se
rozhodnout, vahani mezi jednou a
druhou volbou. Prameni z neddvéry v
sebe sama nebo z pochybnosti o
schopnosti ucinit spravné rozhodnuti.
Byla nerozhodna, protoZe se ji Zadna z
moZnosti nezdala lepSi neZ druha.

Nervozita: Nepfirozené nebo akutné
neklidny nebo ustraSeny stav. Bojacny,
plachy, bazlivy. Citit se nervézni nebo
podrazdény.

Nicotnost: Slaby, bezduchy,
nerozhodny, bez sily charakteru, ,bez
patefe“. Postradat presvédceni.

Nizké sebevédomi: Nizké hodnoceni
vlastni hodnoty. Pocit a zaméreni na
vlastni nedostatky, pocit netlcty k sobé
samémul. Nedostatek sebediveéry,
nedostatek sebelasky.

WWW.LENKASZASZIOVA.CZ | © 2025



http://www.lenkaszasziova.cz/

Emocni kéd: Tabulka 60ti klicovych emoci

12

KAPITOLA 2: VYSVETLENi JEDNOTLIVYCH EMOCI V TABULCE

O

Obvinovani: Byt obvinén znamena byt
za néco zodpovedny, obvinény nebo
vinny (bez ohledu na skute¢nou vinu).
Méla pocit, Ze ji vsichni vini z
manZelova jednani. Qbvinovat jiného
znamena Cinit odpoveédnym, obvifovat,
shledavat vinu. Svalit odpovédnost na
nekoho nebo néco jiného, abyste se
vyhnuli vlastni odpovédnosti. Je to
klicova emoce pfi vytvareni mentality
obéti a mdze zpusobit zhordeni osobni
sily. Byla jsem zahlcena potrebou
obvinovat sestru z toho, Ze za celou
situaci mdZe, a nebyla jsem ochotna
priznat, Ze to byla chyba néas obou.

Obvifiovani sebe sama je hledani viny
na sob& samém, coz mlze vést ke
vzniku emoci sebeposkozovani,

deprese atd. Mél pocit, Ze za vSechno
Spatné, co se kdy jeho rodiné stalo,
mdzZe on sam.

AN 4

Odmitnuti: Pocit odmitnuti, zamitnuti
nebo zavrzeni. Citit se odlozeny jako
nepotiebny nebo neddlezity. Nechténost,
opusténi.

Opusténi: Fyzické opusténi znamena,
7e Clovék zlstal sam, pozadu nebo
opustény (s timto typem opusténi se
nejCastéji setkavame v détstvi). Dité se
citilo opusténé, kdyZ ho matka nechala
ve Skolce. Citové opusténi znamena, ze
se vas nékdo vzdal, stahl se, oddélil se
nebo vas citové opustil. Pocit "opusténi"”
v nefyzické podobé. Citila se jim

opusténa, kdyZ nechtél mluvit o jejich
manZzelskych problémech. Vysokoskolak
se citil opustény, kdyZ mu rodice prestali
platit Skolné.

WWW.LENKASZASZIOVA.CZ | © 2025
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KAPITOLA 2: VYSVETLENi JEDNOTLIVYCH EMOCI V TABULCE

P

Panika: Nahly, ohromujici strach, ktery

vyvolava hysterické chovani,
nepfimérené désivé mysSlenky nebo
fyzické pfiznaky, jako je tfes a

hyperventilace. Silny pocit blizici se
zkazy.

Plag: Vztahuje se k projeviim smutku.

Reakce na bolest nebo utrpeni
(emocionalni nebo fyzické), ktera
zahrnuje vzedmuti emoci a Casto

vyvolava fyzicky pocit v krku, na hrudi
a/nebo v branici. Reakce na bezmoc
nebo jeji vyjadreni. Casto se stava
pasti, kdyz si ¢lovék nedovoli plakat (tj.
potlaCuje tuto reakci).

Pocit kfivdy: Pocit nelibosti,
nespokojenosti nebo rozhofceni nad
nékym nebo nécim, co je povazovano
za pricinu Ujmy nebo urazky. Horkost z
toho, ze s nékym bylo zachazeno
nespravedlive, neochota odpustit.
Casto se tato emoce poji S
nepratelstvim (zlou vdli, ktera se
projevuje v jednani silnym nepratelstvim
nebo antagonismem). Citil zast vdaci
détem, protoZe mu nikdy nepomahaly s
doméacimi pracemi.

Pocit nepodporovanosti: Nedostatek
podpory, pomoci nebo povzbuzeni.
Clovék neni zajistén druhym. Neni
branén, kdyz je potfeba pomoci. Ma

pocit, ze bfemeno je prilis tézké na to,
aby ho unes| sam atd. Clovék se také
mUzZe citit nepodporovan vlastnim télem
v pfipadé nemoci, slabosti nebo
nedostatku emocionalnich ¢i duSevnich
sil.

PoniZeni: Bolestivd ztrata hrdosti,
ddstojnosti nebo sebelcty. Citit se
ponizené, v rozpacich.

Pretizenost: Byt prfemozeny v mysli
nebo emocich. Pocit premozeni
nadfazenou silou. Extrémni stres, pocit
nadmeérné zatéze.

Pycha: PriliSna tcta k sobé samému pro
néjaké skutecné nebo domnélé zasluhy.
Pocit nadfazenosti. JeSitnost nebo
nadmérna touha byt zpozorovan,
pochvalen nebo uznan. Pocit, ze je lepsi
nez ostatni, povySenost, nepoucitelnost,
musi mit vzdy pravdu. Ocekava veétsi
uznani, nez si zaslouzi. Chova se k
ostatnim s opovrzenim ¢i pohrdanim. Mit
zdravou miru pychy (sebelcty nebo
sebevédomi) je dobra véc a tento typ

pychy se obvykle neprojevuje jako
uvéznéna emoce (i kdyz se milze
projevit, pokud je zdrava pycha

zranéna). Jeho hrdost byla ranéna, kdyZz
ho nechala kvdli jinému muzi. Byla to
hrda Zena a nedovolila by nikomu
sebemensi chybu.
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R

Rozhoi€eni: Prikry, nepfijemny nebo
cynicky postoj. Pocit hnévu nebo zasti
kvdli bolestivym nebo nespravedlivym
zazitklm.

Rozmrzelost: Podrazdény, naStvany,
rozhofceny, dopaleny, vytoceny, ,davat
jinym kapky“. Citim se tak podraZzdéena,
Ze jsi mi poskrabal auto, Ze takové
nezodpovédné chovani nesnesu.

Rozradostnéni: Intenzivni  potéSeni
nebo nadsSeni, které je pro télo prilis
silné. Radost, ktera je pro systém
Sokem. Toto je jedina pozitivni emoce,
kterA se mlze zaseknout v téle. Pocit
prehnané radosti mé omracil a vyrazil mi
dech.
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S, S

Sebeposkozovani: Emocni
sebeposSkozovani zahrnuje negativni
samomluvu, obvifiovani sebe sama atd.
ZneuZivala se tim, Ze si fikala, aby se
prestala porad chovat jako idiot.
Sebeposkozovani po fyzické strance
zahrnuje Spatné zachazeni s télem,
uzivanim navykovych latek, nestarani
se o télo nedostatkem spanku, spravné
stravy nebo vyZzivy, prace nad ramec
toho, co ¢lovék mdze nebo ma vydrzet,
nadmérné trestani nebo zatéZovani
sebe sama. Toto zneuzivani muze
pomoci od€init "hfichy", at’ uz skutecné,
nebo domnélé, a obvykle je vedeno
hnévem. ZneuZival své télo tim, Ze prilis
tvrdé pracoval a malo spal.

Selhani: Kdyz c¢lovéek nedosahne
Uspéchu nebo vysledku v nécem, co
ocekaval, o co se pokouSel nebo po
¢em touzil. KdyZ jejich manZelstvi
skoncilo, citila se jako nelspésna. On
se citil netspésny, kdyZ prisel o praci a
nedokazal uzivit rodinu. Divka byla
nastvana kvdli nedspésné znamce z
prirodovédy.

Skliéenost: Nestastny,
truchlivy, zasazeny zarmutkem.

smutny,

Strach: Silné znepokojujici emoce
vyvolana hrozicim nebezpe€im, zlem
nebo bolesti. Hrozba mdze byt skutecna
nebo predstavovana.

Stud: Pocit, ze je Spatny, vadny nebo
nehodny uznani. Bolestivy pocit, ze jste
udélali nebo zazili néco necestného,
nevhodného nebo hloupého. Hanba,
ponizeni, dlivod k litosti. Nejnizsi vibrace
ze vSech emoci. Vede k pocitu viny, k
depresi a dokonce k sebevrazdé.

Sok: Nahlé nebo prudké naruseni emoci
nebo citlivosti. Extrémni prekvapeni,
pocit traumatu nebo omraceni.
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T

Touha: Chybét nékomu nebo nécemu.
Mit silnou touhu nebo prahnout po
nécem. Mit touzebné prani, styskat si
po nékom nebo po nécem. Chtit néco,
co nemate. Touzila po jiném zivoté. Citil
po ni hluboky stesk, kdyz odjela do
Zamori.

Trapeni: Pfemysleni o potizich nebo
problémech. Znepokojeni nebo Uzkost
ze situace nebo osoby. Extrémni obavy
z moznych problémd. Obavy o blizkou
osobu, ktera se mlize ocitnout v nouzi.

Tvofiva nejistota: Pocit nejistoty nebo
neddvéry v sebe sama, pokud jde o
vytvareni nebo rozvoj ¢ehokoli, vCetné
vztah(, rodiny, zdravi, penéz, kariéry
a/nebo  umeéleckych  aktivit.  Pocit
nejistoty, ktery vznikd a blokuje tvarci
proces. Jeji spisovatelsky blok byl

0 v/

rozhodné zptsoben tvarci nejistotou.
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UV

Uminénost: Byt obtizny, nepoddajny.
Tvrdohlavost, odpor, neustupnost,
tvrdoSijnost, svéhlavost. Neschopnost
nebo neochota odpustit.

Uzkost: Citite, Ze néco nenf v poradku,
ale nevite, co to je. Obecny neklid nebo
predtucha; strach z neznamého; strach

bez podnétu. Bez zjevné pricCiny citi
neustale uzkost a strach.

Vina: Pocit, Ze jste se dopustili néceho
Spatného nebo prestupku. Prebirani
odpovédnosti za Skodlivé Ciny druhého
(napf. zneuZzivani, rozvod rodi¢d, smrt
atd.) Casto doprovazeny pocity deprese,
studu a sebeposSkozovani.
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Z

Zarmutek: Velkd litost.  Trapeni
zplisobené ztratou, zklamanim nebo
Zzalem. Pocitovat nebo vyjadrovat zal,
nesteésti nebo smutek.

Zbyte¢nost: Bez vyznamu nebo
hodnoty. Bez dobrého charakteru,
kvality nebo Ucty. Neslouzici zadnému
Gcelu.

Zdéseni: Intenzivni, prudky, zdrcujici
strach. Extrémni vydéSeni; poplach.
KdyZz si uvédomila, Ze se chysta

nabourat, pocitila zdéseni.

Zklamani, Frustrace: Pocit rozcileni,
obtézovani nebo roztrpceni. Pocit, Ze
jste se zasekli nebo nemdzete pokrogit.
Pocit, Ze je blokovano dosazeni zmény
nebo cile.

Zloba: Silna nelibost a nepfatelstvi,

obvykle vyvolané skutecnou nebo
domnélou  kfivdou.  Zloba muize
vzniknout, kdyz se citime ohrozeni,

nebo jako zastérka, kdyz jsme zranéni,
mame strach nebo néco popirame.

Zmatek: Pocit dezorientace, mlhavé
mysSleni, chaos, nezretelnost nebo
nejasnost. Nejste si jisti moznostmi.

Nedostatecna zretelnost nebo jasnost.
Pocit zmatku nebo zmatenosti.

Znechuceni: Pocit nesouhlasu a
odporu, kdyz je urdzen dobry vkus nebo
moralni citéni. Silny odpor. Citila odpor,
kdyz byl vrah osvobozen.

Zoufalstvi: Naprosta ztrata nadéje,
bida. Obtizna nebo nemozna pomoc Ci
Utécha. Pocit nedostatku odvahy, nadéje
nebo sebedivéry. Sklicenost, skleslost.
Ztradta odvahy néco zkusit nebo se o
neco pokusit.
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Zrada: Citit se zrazen znamena, ze byla
porusena vase ddvéra, ze vas opustil
nebo zranil nékdo, komu jste divérovali.
Citila jsem se zrazena, kdyZ jsem zjistila,
Ze mi lhal. Zradit druhého znamena byt
neverny pfi stfezeni nebo napliovani
ddvéry; byt neloajalni nebo porusit
ddvéru, opustit nékoho, kdo vam
ddvéruje. Citila zradu, které se dopustila
na svém priteli, a uvéznila tuto emoci ve
svém téle. Zradit sém sebe znamena
porusit integritu; jednat proti své
moralce; zneuZzit vlastni t€lo nebo dusi.
Ukradl penize a hluboce pocitil zradu
viastniho svédomi.

Zranitelnost: Pocit nachylnosti  k
ublizeni ¢i Gjmé, at' uz emocionélni nebo
fyzické. Nejistota, nestabilita.

Ztracenost: Neschopnost vidét spravny
nebo prijatelny smér, bez orientace.
Fyzicka  ztracenost se  nejCastgji
projevuje v détstvi. Chlapec se ztratil a
nemohl najit cestu domd.

Emocionalni ztracenost se vztahuje k
pocitu  neschopnosti vidét spravné
rozhodnuti nebo smeér, neschopnosti
najit citovou stabilitu. Citil se ztraceny
poté, co mu zemrela Zena.

Ztrata odvahy: Pocit strachu, nejistoty
nebo Uzkosti, ktery vede k nedostatku
sebeddvéry pri ¢inéni rozhodnuti nebo
pfi konfrontaci s vyzvami. Neschopnost
pokracovat v  obtiznych situacich,
opusténi cild nebo plant v ddsledku
strachu z neuspéchu, nebo nedostatek
odhodlani k ¢inéni pokrokd. Pocit
nedostatku  odvahy, nadéje nebo
sebedivéry. Ztrata odvahy néco zkusit
nebo se 0 néco pokusit.
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v

Z

Zadostivost: Intenzivni sexudlni touha
nebo chut. Neprekonatelnd touha nebo
zadostivost (napf. touha po moci).
Vasen, bazeni. Jeho touha po moci se
vymkla  kontrole. Obét  sexualniho
zneuZivani absorbovala pachateliv pocit
chtice.

Zal, Trapeni: Intenzivni citové utrpeni
zpUsobené ztratou milované osoby,
konce svého zivotniho snu, katastrofou,
nestéstim atd. Univerzalni reakce na
ztratu blizké osoby. M(ize také vzniknout
z nenaplnénych ocekavani. Divka

truchlila nad ztrdtou otce. Zena
pocitovala zarmutek ze ztraty sveého
domu poté, co byl zaplaven. Muz byl
zarmoucen  strasnymi  rozhodnutimi,
ktera ucinil jeho syn.

Zarlivost: Zast a zavist viigi ispé&chliim,
vysledkdim nebo vyhodam jinych lidi. Mit
podeziivavé obavy z rivality nebo
nevéry. Vznikd ze strachu, ze nebude
milovan, a/nebo z nejistoty.
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ZAVER
Cesta, ktera prave zacina

Tohle byl jen zacatek.

Emoce nejsou nepfritel. Jsou to zpravy — a ted uz vite, jak je
cist.

Co s tim udélate dal, je Cisté na vas. Ale kdybyste chtéli
pokracovat, tady jsou moznosti:

4 Chcete to zazit na vlastni kGzi? Pracuji vzdalené pres email
— zadné cestovani, zadné cekarny. Podivame se pfimo na
to, co se déje u vas, a pustim se do uvolfiovani.

Vice o sezeni =y

# Chcete Emocni kod pochopit do hloubky a tfeba i pomahat
druhym? Existuje kurz — jediny oficialni certifikacni kurz v
¢esting. Jako hlavni 3kolitelka pro CR a Slovensko vas celym
procesem provedu krok za krokem.

Vice o certifikaci =»

4 Chcete ¢ist pribéhy lidi, kterym Emocni kéd zménil zivot? Kniha Emocni kéd od Dr.
Bradleyho Nelsona je plna skute¢nych transformaci — a je to misto, kde to vSechno zacalo.

4 Chcete byt soucasti komunity? Facebookovéa skupina Emocni kéd — zkuSenosti, rady a tipy
je misto, kde si lidé na podobné cesté predavaji zkuSenosti.
Pridat se do FB skupiny =)

At si vyberete cokoliv — vézte, Ze ta cesta stoji za to. Ja vim. Prola jsem si ji taky. @

[k

4 JOL
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SloupecA Sloupec B
Opusténi Nepfijata snaha
o Zrad Bolest srd
Rada 1 ’rawa 0 ef srdce
Ly Bezutésnost Nejistota
srdce nebo tenké strevo L .
Ztracenost Rozradostnéni
Nepfijata laska Zranitelnost
Uzkost Selhani
o Zoufalstvi Bezmocnost
Rada 2 p .
. . Znechuceni Beznadé€j
slezina nebo Zaludek . .
Nervozita Nedostatek vlivu
Trapeni Nizké sebevédomi
Plac¢ Zmatek
< Ztrata odvah Branéni
Rada 3 ra a? va/y | ranefn se,
, S Odmitnuti Zal, Trapeni
plice nebo tlusté stfevo - " .,
Skli¢enost Sebeposkozovani
Zarmutek Uminénost
Zloba Deprese
. Rozhoréeni Zklamani, Frustrace
Rada 4 .
., v Vina Nerozhodnost
jatra nebo zZluénik , . .
Nenavist Panika
Pocit krivdy Bran jako samoziejmost
Obvifiovani Konflikt
- Dés Tvofiva nejistot
Rada5 oy JI? o
. ey Strach Zdéseni
ledviny nebo mocovy méchyr N . .
Hruza Pocit nepodporovanosti
Rozmrzelost Nicotnost
Ponizeni Pycha
kada 6 Zérlivost Svtud
- I, Touha Sok
Zlazy nebo sexualni organy ., .
Zadostivost Bezcennost
PretiZenost Zbytecnost
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	Bránění se: Stav, kdy se bráníme útoku nebo se chráníme. Citlivost na hrozbu kritiky nebo poškození vlastního ega. Být ve střehu před skutečným nebo domnělým ohrožením své osoby, fyzickým a/nebo emocionálním.
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	D, H, K
	Deprese: Stav smutku, sklíčenosti, skleslosti, zkroušenosti. Stav, který je často způsoben "hněvem obráceným dovnitř" na sebe sama a pocity studu a viny atd. Neschopnost cítit radost nebo vzrušení. Nízkoenergetický, negativní stav způsobený přetrvávajícími negativními pocity.
	Děs: Strach z něčeho, co se má stát. Obava z něčeho, co se stane v budoucnosti, obvykle skutečného, ale někdy i neznámého. Měl jít na střední školu a bál se shledání a konfrontace s tyrany, kteří ho šikanovali.
	Hrůza: Silná emoce znepokojení, znechucení nebo pohoršení vyvolaná něčím děsivým nebo šokujícím (např. událostí, která je extrémně násilná, krutá nebo hrůzná).
	Hrůza: Silná emoce znepokojení, znechucení nebo pobouření vyvolaná něčím děsivým nebo šokujícím (např. událostí s extrémním násilím nebo krutostí). Když viděla tu autonehodu, cítila hrůzu.
	Konflikt: Vnitřní konflikt je mentální a emocionální boj uvnitř člověka, který vzniká z protichůdných požadavků nebo podnětů. Cítil se rozporuplně v otázce, zda má či nemá přijmout novou práci. Vnější konflikt znamená bojovat, nesouhlasit nebo být nepříjemný,  dlouhodobý svár, boj proti něčemu nebo vzepření se, znepřátelit si někoho. S bývalým manželem prožívá neustálé konflikty kvůli péči o děti.
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	Nedostatek vlivu: Nedostatek vlivu nad sebou (sebekontroly) se projevuje tím, že se člověk nedokáže ovládat i když si může být vědom svých destruktivních tendencí nebo schopností. Jeho utrácení se vymklo kontrole; Ztratila nad sebou kontrolu a dala mu facku. Nedostatek vlivu nad okolnostmi je pocit ztráty půdy pod nohama nebo neschopnost kontrolovat či změnit to, co se děje. Pocit, že někdo nebo něco jiného určuje vaše směřování. Neměla nad jejich rozhodnutím žádnou kontrolu ani vliv. Ztratil kontrolu nad autem, když klouzalo na zledovatělé silnici.
	Nejistota: Nedostatek sebedůvěry, ostýchavost, rozpačitost, plachost. Pocit ohrožení před nebezpečím nebo posměchem.
	Nenávist: Nenávidět nebo opovrhovat. Velká nechuť nebo odpor. Často je důsledkem "zraněné lásky". Často se nenávist týká spíše situace než osoby (např. nenávist k chování druhého, nespravedlivým okolnostem atd.). Nenávist k sobě často vyvolává deprese, destruktivní chování, závislosti a nemoci.
	Nepřijatá láska: Pocit, že projevená láska je nebo byla odmítnuta. Pocit nechtěnosti, nezájmu; nepřijetí; nedostatek lásky tam, kde je žádoucí.
	Byla do něj zamilovaná, ale on ani nevěděl, že existuje, takže její láska zůstala nepřijata. Snažil se milovat svou matku, ale ta byla citově nedostupná, takže jeho lásku nepřijala.
	Nepřijatá snaha: Když není práce, úspěch, snaha nebo úsilí člověka přijato nebo uznáno. Když se nejlepší úsilí nepovažuje za dostatečně dobré. Pocit nedocenění. Pocit, že nejste schváleni nebo potvrzeni.
	Nerozhodnost: Neschopnost se rozhodnout, váhání mezi jednou a druhou volbou. Pramení z nedůvěry v sebe sama nebo z pochybností o schopnosti učinit správné rozhodnutí. Byla nerozhodná, protože se jí žádná z možností nezdála lepší než druhá.
	Nervozita: Nepřirozeně nebo akutně neklidný nebo ustrašený stav. Bojácný, plachý, bázlivý. Cítit se nervózní nebo podrážděný.
	Nicotnost: Slabý, bezduchý, nerozhodný, bez síly charakteru, „bez páteře“. Postrádat přesvědčení.
	Nízké sebevědomí: Nízké hodnocení vlastní hodnoty. Pocit a zaměření na vlastní nedostatky, pocit neúcty k sobě samému. Nedostatek sebedůvěry, nedostatek sebelásky.
	WWW.LENKASZASZIOVA.CZ | © 2025
	KAPITOLA 2: VYSVĚTLENÍ JEDNOTLIVÝCH EMOCÍ V TABULCE

	Obviňování: Být obviněn znamená být za něco zodpovědný, obviněný nebo vinný (bez ohledu na skutečnou vinu). Měla pocit, že ji všichni viní z manželova jednání. Obviňovat jiného znamená činit odpovědným, obviňovat, shledávat vinu. Svalit odpovědnost na někoho nebo něco jiného, abyste se vyhnuli vlastní odpovědnosti. Je to klíčová emoce při vytváření mentality oběti a může způsobit zhoršení osobní síly. Byla jsem zahlcena potřebou obviňovat sestru z toho, že za celou situaci může, a nebyla jsem ochotna přiznat, že to byla chyba nás obou. Obviňování sebe sama je hledání viny na sobě samém, což může vést ke vzniku emocí sebepoškozování, deprese atd. Měl pocit, že za všechno špatné, co se kdy jeho rodině stalo, může on sám.
	Odmítnutí: Pocit odmítnutí, zamítnutí nebo zavržení. Cítit se odložený jako nepotřebný nebo nedůležitý. Nechtěnost, opuštění.
	Opuštění: Fyzické opuštění znamená, že člověk zůstal sám, pozadu nebo opuštěný (s tímto typem opuštění se nejčastěji setkáváme v dětství). Dítě se cítilo opuštěné, když ho matka nechala ve školce. Citové opuštění znamená, že se vás někdo vzdal, stáhl se, oddělil se nebo vás citově opustil. Pocit "opuštění" v nefyzické podobě. Cítila se jím opuštěná, když nechtěl mluvit o jejich manželských problémech. Vysokoškolák se cítil opuštěný, když mu rodiče přestali platit školné.
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	Panika: Náhlý, ohromující strach, který vyvolává hysterické chování, nepřiměřeně děsivé myšlenky nebo fyzické příznaky, jako je třes a hyperventilace. Silný pocit blížící se zkázy.
	Pláč: Vztahuje se k projevům smutku. Reakce na bolest nebo utrpení (emocionální nebo fyzické), která zahrnuje vzedmutí emocí a často vyvolává fyzický pocit v krku, na hrudi a/nebo v bránici. Reakce na bezmoc nebo její vyjádření. Často se stává pastí, když si člověk nedovolí plakat (tj. potlačuje tuto reakci).
	Pocit křivdy: Pocit nelibosti, nespokojenosti nebo rozhořčení nad někým nebo něčím, co je považováno za příčinu újmy nebo urážky. Hořkost z toho, že s někým bylo zacházeno nespravedlivě,  neochota odpustit. Často se tato emoce pojí s nepřátelstvím (zlou vůlí, která se projevuje v jednání silným nepřátelstvím nebo antagonismem). Cítil zášť vůči dětem, protože mu nikdy nepomáhaly s domácími pracemi.
	Pocit nepodporovanosti: Nedostatek podpory, pomoci nebo povzbuzení. Člověk není zajištěn druhým. Není bráněn, když je potřeba pomoci. Má
	pocit, že břemeno je příliš těžké na to, aby ho unesl sám atd. Člověk se také může cítit nepodporován vlastním tělem v případě nemoci, slabosti nebo nedostatku emocionálních či duševních sil.
	Ponížení: Bolestivá ztráta hrdosti, důstojnosti nebo sebeúcty. Cítit se poníženě, v rozpacích.
	Přetíženost: Být přemožený v mysli nebo emocích. Pocit přemožení nadřazenou silou. Extrémní stres, pocit nadměrné zátěže.
	Pýcha: Přílišná úcta k sobě samému pro nějaké skutečné nebo domnělé zásluhy. Pocit nadřazenosti. Ješitnost nebo nadměrná touha být zpozorován, pochválen nebo uznán. Pocit, že je lepší než ostatní, povýšenost, nepoučitelnost, musí mít vždy pravdu. Očekává větší uznání, než si zaslouží. Chová se k ostatním s opovržením či pohrdáním. Mít zdravou míru pýchy (sebeúcty nebo sebevědomí) je dobrá věc a tento typ pýchy se obvykle neprojevuje jako uvězněná emoce (i když se může projevit, pokud je zdravá pýcha zraněna). Jeho hrdost byla raněna, když ho nechala kvůli jinému muži. Byla to hrdá žena a nedovolila by nikomu sebemenší chybu.
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	Rozhořčení: Příkrý, nepříjemný nebo cynický postoj. Pocit hněvu nebo zášti kvůli bolestivým nebo nespravedlivým zážitkům.
	Rozmrzelost: Podrážděný, naštvaný, rozhořčený, dopálený, vytočený, „dávat jiným kapky“. Cítím se tak podrážděná, že jsi mi poškrábal auto, že takové nezodpovědné chování nesnesu.
	Rozradostnění: Intenzivní potěšení nebo nadšení, které je pro tělo příliš silné. Radost, která je pro systém šokem. Toto je jediná pozitivní emoce, která se může zaseknout v těle. Pocit přehnané radosti mě omráčil a vyrazil mi dech.
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	S, Š
	Sebepoškozování: Emoční sebepoškozování zahrnuje negativní samomluvu, obviňování sebe sama atd. Zneužívala se tím, že si říkala, aby se přestala pořád chovat jako idiot. Sebepoškozování po fyzické stránce zahrnuje špatné zacházení s tělem, užíváním návykových látek, nestarání se o tělo nedostatkem spánku, správné stravy nebo výživy, práce nad rámec toho, co člověk může nebo má vydržet, nadměrné trestání nebo zatěžování sebe sama. Toto zneužívání může pomoci odčinit "hříchy", ať už skutečné, nebo domnělé, a obvykle je vedeno hněvem. Zneužíval své tělo tím, že příliš tvrdě pracoval a málo spal.
	Selhání: Když člověk nedosáhne úspěchu nebo výsledku v něčem, co očekával, o co se pokoušel nebo po čem toužil. Když jejich manželství skončilo, cítila se jako neúspěšná. On se cítil neúspěšný, když přišel o práci a nedokázal uživit rodinu. Dívka byla naštvaná kvůli neúspěšné známce z přírodovědy.
	Sklíčenost: Nešťastný, smutný, truchlivý, zasažený zármutkem.
	Strach: Silně znepokojující emoce vyvolaná hrozícím nebezpečím, zlem nebo bolestí. Hrozba může být skutečná nebo představovaná.
	Stud: Pocit, že je špatný, vadný nebo nehodný uznání. Bolestivý pocit, že jste udělali nebo zažili něco nečestného, nevhodného nebo hloupého. Hanba, ponížení, důvod k lítosti. Nejnižší vibrace ze všech emocí. Vede k pocitu viny, k depresi a dokonce k sebevraždě.
	Šok: Náhlé nebo prudké narušení emocí nebo citlivosti. Extrémní překvapení, pocit traumatu nebo omráčení.
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	Touha: Chybět někomu nebo něčemu. Mít silnou touhu nebo prahnout po něčem. Mít toužebné přání, stýskat si po někom nebo po něčem. Chtít něco, co nemáte. Toužila po jiném životě. Cítil po ní hluboký stesk, když odjela do zámoří.
	Trápení: Přemýšlení o potížích nebo problémech. Znepokojení nebo úzkost ze situace nebo osoby. Extrémní obavy z možných problémů. Obavy o blízkou osobu, která se může ocitnout v nouzi.
	Tvořivá nejistota: Pocit nejistoty nebo nedůvěry v sebe sama, pokud jde o vytváření nebo rozvoj čehokoli, včetně vztahů, rodiny, zdraví, peněz, kariéry a/nebo uměleckých aktivit. Pocit nejistoty, který vzniká a blokuje tvůrčí proces. Její spisovatelský blok byl rozhodně způsoben tvůrčí nejistotou.
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	U, V
	Umíněnost: Být obtížný, nepoddajný. Tvrdohlavost, odpor, neústupnost, tvrdošíjnost, svéhlavost. Neschopnost nebo neochota odpustit.
	Úzkost: Cítíte, že něco není v pořádku, ale nevíte, co to je. Obecný neklid nebo předtucha; strach z neznámého; strach bez podnětu. Bez zjevné příčiny cítí neustále úzkost a strach.
	Vina: Pocit, že jste se dopustili něčeho špatného nebo přestupku. Přebírání odpovědnosti za škodlivé činy druhého (např. zneužívání, rozvod rodičů, smrt atd.) Často doprovázený pocity deprese, studu a sebepoškozování.
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	Zármutek: Velká lítost. Trápení způsobené ztrátou, zklamáním nebo žalem. Pociťovat nebo vyjadřovat žal, neštěstí nebo smutek.
	Zbytečnost: Bez významu nebo hodnoty. Bez dobrého charakteru, kvality nebo úcty. Nesloužící žádnému účelu.
	Zděšení: Intenzivní, prudký, zdrcující strach. Extrémní vyděšení; poplach. Když si uvědomila, že se chystá nabourat, pocítila zděšení.
	Zklamání, Frustrace: Pocit rozčilení, obtěžování nebo roztrpčení. Pocit, že jste se zasekli nebo nemůžete pokročit. Pocit, že je blokováno dosažení změny nebo cíle.
	Zloba: Silná nelibost a nepřátelství, obvykle vyvolané skutečnou nebo domnělou křivdou. Zloba může vzniknout, když se cítíme ohroženi, nebo jako zástěrka, když jsme zraněni, máme strach nebo něco popíráme.
	Zmatek: Pocit dezorientace, mlhavé myšlení, chaos, nezřetelnost nebo nejasnost. Nejste si jisti možnostmi. Nedostatečná zřetelnost nebo jasnost. Pocit zmatku nebo zmatenosti.
	Znechucení: Pocit nesouhlasu a odporu, když je urážen dobrý vkus nebo morální cítění. Silný odpor. Cítila odpor, když byl vrah osvobozen.
	Zoufalství: Naprostá ztráta naděje,  bída. Obtížná nebo nemožná pomoc či útěcha. Pocit nedostatku odvahy, naděje nebo sebedůvěry. Sklíčenost, skleslost. Ztráta odvahy něco zkusit nebo se o něco pokusit.
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	Zrada: Cítit se zrazen znamená, že byla porušena vaše důvěra, že vás opustil nebo zranil někdo, komu jste důvěřovali. Cítila jsem se zrazená, když jsem zjistila, že mi lhal. Zradit druhého znamená být nevěrný při střežení nebo naplňování důvěry; být neloajální nebo porušit důvěru, opustit někoho, kdo vám důvěřuje. Cítila zradu, které se dopustila na svém příteli, a uvěznila tuto emoci ve svém těle. Zradit sám sebe znamená porušit integritu; jednat proti své morálce; zneužít vlastní tělo nebo duši. Ukradl peníze a hluboce pocítil zradu vlastního svědomí.
	Zranitelnost: Pocit náchylnosti k ublížení či újmě, ať už emocionální nebo fyzické. Nejistota, nestabilita.
	Ztracenost: Neschopnost vidět správný nebo přijatelný směr, bez orientace. Fyzická ztracenost se nejčastěji projevuje v dětství. Chlapec se ztratil a nemohl najít cestu domů.
	Emocionální ztracenost se vztahuje k pocitu neschopnosti vidět správné rozhodnutí nebo směr, neschopnosti najít citovou stabilitu. Cítil se ztracený poté, co mu zemřela žena.
	Ztráta odvahy: Pocit strachu, nejistoty nebo úzkosti, který vede k nedostatku sebedůvěry při činění rozhodnutí nebo při konfrontaci s výzvami. Neschopnost pokračovat v obtížných situacích, opuštění cílů nebo plánů v důsledku strachu z neúspěchu, nebo nedostatek odhodlání k činění pokroků. Pocit nedostatku odvahy, naděje nebo sebedůvěry. Ztráta odvahy něco zkusit nebo se o něco pokusit.
	WWW.LENKASZASZIOVA.CZ | © 2025
	KAPITOLA 2: VYSVĚTLENÍ JEDNOTLIVÝCH EMOCÍ V TABULCE

	Žádostivost: Intenzivní sexuální touha nebo chuť. Nepřekonatelná touha nebo žádostivost (např. touha po moci). Vášeň, bažení. Jeho touha po moci se vymkla kontrole. Oběť sexuálního zneužívání absorbovala pachatelův pocit chtíče.
	Žal, Trápení: Intenzivní citové utrpení způsobené ztrátou milované osoby, konce svého životního snu, katastrofou, neštěstím atd. Univerzální reakce na ztrátu blízké osoby. Může také vzniknout z nenaplněných očekávání. Dívka
	truchlila nad ztrátou otce. Žena pociťovala zármutek ze ztráty svého domu poté, co byl zaplaven. Muž byl zarmoucen strašnými rozhodnutími, která učinil jeho syn.
	Žárlivost: Zášť a závist vůči úspěchům, výsledkům nebo výhodám jiných lidí. Mít podezřívavé obavy z rivality nebo nevěry. Vzniká ze strachu, že nebude milován, a/nebo z nejistoty.
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