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Jak pracovat s emocemi?

N

No v kw

Emoci pfijmeme (nesnazime se emocim vzdorovat)

Otevrete se té emoci (soustfedte se na misto, kde emoci citite a predstavte si, Ze se té
emoci otevirate)

Pojmenujte svou emoci.

Zapojte predstavivost a vénujte se své emoci. Jakou ma asi barvu, tvar, teplotu?
Zkuste na misto, kde se emoce nachazi, polozit Vase ruce a toto misto prodychejte.
Uvolriujte Vasi energii pravidelné v podobé pohybu a sportu.

Pokud prozivate silnou emoci, zapojte Vas dech.



