MAPOVANI
EMOCNIHO
SPEKU

Prace s emocemi neni prfimocara ani lineadrni. Spousta zen je
vlivem ridznych véci natolik odpojena od svého téla i emoci,
Ze jsou jim tyto techniky vzdalené a nékdy dokonce nemozné.

Pro analyzatory je to vyzva dvojnasobna! Pokud ti tato
technika nesedi, nevadi, neexistuje zadna jedna kouzelna
pilulka pro véechny. Ber to jako hru, ne pfilis vazné... zkus si
hrat se svymi emocemi a pocity na téle! Pokud ti ale meditace
déla dobre a citis se po ni uvolnénd, nevahej a opakuj ji
kolikrat budes chtit.

Toto PDF slouzi k reflexi a prohloubeni emocni inteligence.
Pomuze ti lépe reflektovat meditacni praxi. Ty z vas, které
budou pokracovat do Nejdriv zhubni v hlavé mi ji mohou
nasledné poslat pro osobni zpétnou vazbu, kde ti poradim,
jak s emocemi pracovat dal.
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Zakresli emoce a poznamKky primo
na svoje teélo.
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REFLEKTIVNI OTAZKY

POPIS EMOCI:

Jaké emoce jste citili v rUznych ¢astech téla béhem meditace?

Jaké barvy, obrazy nebo fyzické senzace se vazaly na tyto emoce?

LOKALIZACE EMOCI:

Které konkrétni oblasti téla byly nejvice spojeny s emocionalnim
napétim nebo diskomfortem?

Zaznamenejte, kde presné jste citili tyto emoce na vasem téle
(napriklad krk, ramena, hrudnik, bricho atd.).
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REFLEKTIVNI OTAZKY

PROCES UVOLNENI:

Jak se zménily vase emoce béhem procesu uvolnovani v meditaci?

Kdyby mohl mUj Spek mluvit... co by mi fekl? Proc je tak potfebny?

POCITY PO MEDITACI:

Jaké pocity jste méli bezprostredné po dokonceni meditace?
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