MOJE MAPA EMOCI V TELE

Emoce neprozivame jen v mysli. Casto se objevuji také v nasem té&le, v dechu, svalovém
napéti, drzeni téla nebo v rdznych télesnych pocitech. Tento pracovni list vdm nabizi
prostor zastavit se a v8imat si toho, jak vase télo na jednotlivé emoce reaguje. Nejde

o test ani hledani spravnych odpovédi. Kazdy ¢lovék proziva emoce trochu jinak. Berte
tento list jako pozvanku k vétSimu kontaktu se sebou a k objevovani viastniho prozivani.

KDE VE SVEM TELE EMOCE PROZIVAM?

Zamyslete se nad tim, jak jednotlivé emoce obvykle vnimate. Nemusite vyplnit vSechny
fadky, dulezité je zachytit to, co je pravdivé praveé pro vas.

Emoce

Kde ji citim v téle?
(nap¥. v ramenou)

Jak se projevuje?
(napF. napétim)

Co mi pomaha?
(nap¥. protaZeni)

Stres

Smutek

Vztek

Strach

Radost

Stud

Odpor

Laska

Hrdost

Zklamani

Nejistota

Osamélost

Vdéc&nost
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MOJE MAPA TELESNEHO PROZIVANI

Nakreslete obrys postavy nebo vyuzijte pripravenou siluetu. Barevné vyznacte mista,
kde jednotlivé emoce nejcastéji citite. Kazdé emoci mlzZete pfrifadit jinou barvu.
Nejde o presnost ani o vytvarny vykon. DllezZité je zachytit vlastni zkuSenost.
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CO O SOBE BEHEM TYDNE OBJEVUJI?

Po nékolik nasledujicich dni si zkuste vS§imat okamzikd, kdy se objevi silnéjsi emoce.
MuUzete si zapisovat napriklad:

Jakd emoce se objevila?

Kde jsem ji citil/a ve svém téle?

Co ji spustilo?

Co mi pomohlo vrdtit se do vétsiho klidu?

Na konci tydne se zkuste ohlédnout:

o Objevuje se néjaky opakujici se vzorec?
e Pfekvapilo mé néco?

e Co jsem se o sobé dozvédél/a?
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