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Praktyka pozytywnych emocji

Stwérz wiasnq liste praktykowania pozytywnych emocii,
do czego Cie bardzo zachecam, a Twoje oczy Ci za to
podzigkujq.

1. Inspiracja - emocja, ktéra dodaje energii do zmian. Pomys|,
kto Cieg inspiruje i dlaczego? Pozostah z tg emocjg w ciggu catego dnia.

2.Rado§€ — emocija, ktora umozliwia petng obecnos¢ tu i teraz.

Zamknij oczy i odpowiedz sobie na pytanie: Kiedy czutas/es sie ®
odprezonaly i catkowicie zadowolona/y ze swojego zycia?". ‘
Daj sobie kilka minut na wspomnienia.

3. Spokéj — usigdz wygodnie. Odtdéz na kilka minut rozpraszacze
(telefon, komputer) i odpowiedz sobie na pytanie: ,Kiedy Twoje
ciato jest catkowicie zrelaksowane i czy odczuwasz wtedy ukojenie?”

4. Zachwyt — w tej emociji staraj sie chtong¢ chwile wszystkimi
zmystami. Zamknij oczy, wycisz sig i przypomnij sobie najpigkniejszy
zachdd stohca, zanurz sie w tej chwili.

5. Wdziecznosc - przed pdjsciem spaé, zamknij oczy i powiedz
sobie, za co jestes wdziecznal/y. Niech to sie stanie Twoim codziennym
rytuatem. Praktykowanie tej emocji uspakaja umyst i regeneruje ciato.

Stowo ,emocja” pochodzi od facifiskiego ,e movere”, co oznacza
W ruchu”, podobnie jok nasze oko, wigkszo$¢ czasu jest w ruchu.
Oczy ujawniajg catg prawde na temat naszych emocji, ale tez
potrafig je doktadnie wyczyta¢ u innych.

Zajmij sie¢ swoimi oczami czule!
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