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Emoliile sunt are&fest ri psiholo ie rrizih!8e sau etecta lle in corpul nostru.
Cuv6ntul ,,emotie" vine din latinescul emoveo, care inseamni ,,a mi;ca": acest lucru
oglinde;te ideea cd trupul nostru reaclioneazd automat ca si ne asigure supravieluirea.

Emolia nu este nici buni, nici rea! Ea ne ofera o !nf r a$lc es re rlevCIie eeB'e !"?L! a

fost satlsf&euxt ;i care apare in urma unui eveniment declansator.

Existd gasefamilii de emolii de bazd: fu ria, tristefea, frica uimirea gi

De exemplu, ruginea,Fiecare familie de emolii include numeroase emolii secundare.
jena sau plictiseala sunt legate de frici sau furie.

Emolia este ca o sarcind electricd, o energie ce urcd in corp: ca sd ne reechilibrdm,
este necesari o,,descdrcare'1 Si respingi, sd negi sau si judeci emolia nu face dec6t si
o accentueze sau si o transfere in altd parte a corpului ori intr-un alt comportament.

Uneori, suntem copleqili de reacliile noastre emolionale ;i ribufnim. Deoarece
creierul copilului este inci in dezvoltare, el se va lupta cu aceste reaclii automate.
Este important sa il ajutali si se obignuiascd sd accepte emolia, si gdseascd metoda
cea mai potrivitd de a se descdrca, pentru a fi apoi dispus si inleleagd ce se intAmpld
gi ce nevoie i se manifesti. Astfel, va reugi sa-gi ajusteze reacliile automate, astfelincdt
trdirile sufletegti si nu mai fie atdt de intense.
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Va invitam s5 v5 insolili copilulin aceasti cdlStorie, respect6nd ordinea din caiet:

. imi dezvolt capaeitatea de receptir,ritate:,,Receptivitatea este totul'i

. : :. . =,;;ti ;*;...,i,irl,r.rt ,:;r*rnlt.ll gl t,+t i:-'fl ;'iitri it'.r:tt,: u 
jl:-i,rt;:. Cele Cinci simluri imi permit Sa inleleg

cum functionez, cum sd-mi odihnesc creierul, cum sd mI simt puternic, relaxat gi in
siguran!5, pentru a putea sd-mi controlez mai bine mintea gi corpul. Faptul cd simt
imi permite si mi concentrezmai bine, si gdndesc, sd inleleg gi sd numesc emolia, sd

inteleg nevoia gi sa o comunic.

- Am incredene $r'l mine gi md exprinn.

. ,'...1., in cele din urm5, s,*-m'ti flmi*se:.;e cr*d*rs"€fi qm s*i-mi flrffiffitr pr-mpriiH* elrutclflit yt tt
, :', ril ..:e his?e*. Spre deosebire de animale, noi avem capacitatea de a ne crea propriile
emolii. G6ndurile ne influenleazd sentimentele gi stdrile, ele stabilesc cum reactioneazd
corpul nostru.

Apoi, vom putea s5 denurmlrm ermo$ia gi sd congtientizdm nu doar ce a declangat-o, ci

;i nevoia noastri neascultatd care se exprimd - aceasta este enmisivitatea! Apoi, vom
putea hotdri ce ne-ar face bine in aceastd situatie 5i sd aclion5m in consecinti.

Dincolo de emolie existS, adesea, un 96nd: copilul care nu are incredere in el ;i-a
fabricat incongtient un 96nd de tipul ,,e prea greu'i ,,ceilalli vor rdde de mine" etc.
G6ndu! conqtient sau incongtient care ne-a produs emolia dd nagtere unui sentiment
de lipsi de incredere.

Dar, in acela;i timp, noi putem crea in mod congtient e ogii zitiwe. $-a rTi c*rx!
creierLs*ue, m irea Ssrsem m ae$$axm*. CAnd ne gSndim la ceva care ne dd o stare de
calm, de linigte sau de bucurie, creierul nostru folose5te aceleasi circuite.
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'.'r-am simfit.."

:irOite.
:::oana vertebrati.
:-ropLa!ii.
::getete de Ia picioruIdrept.
::getete de Ia piciorutstAng.
:5lcAiuldrept.
:=icAiul. stAng.
:-a!utdrept.
:'a!utstdng.
- ra

:=r-uLpe fa!5.
--::u L pe piete.

=:-uI in nari.

=:3maCu[.
::ioruI drept.
: :ioruI stAng.
:.amAnii umptAndu-se cu aer.

degetete de Ia
degetele de Ia
fesele.
umdrutdrept.
umarutstAng.

uf-

Ai simtit si attceva?
,ar1
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mAna dreapta.
mdna stAnga.

CAte senaagii ai hifat?
. inire 1 si 5: rera exercitiul. si'indreapta-ii ateniia a*ilpra senzatiiL*r

pe care nu le-ai bif at.

. intre6 si 10" este bine, e;ti capabilsi sin-rti muLte tucrLinil f ontinuA
sA ex,p[orezi senzatiiie corpului tau"

. intre ll si 22: bravcl Esti campinnutsenzatiil"on Pcti reIr.;a
exercitiut, fiind mereu aient Ia eorputiau.
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t.'-am simlit...

:: .c i Ie.

:l.cana vertebrata.
- -opLa!ii.
::getete de [a picioruI
::getete de [a piciorul
::.cAlul. drept,
:=.cAiuIstAng.
:-atuLdrept.
: -=1:u L stAng.

==-uLpe fat5.

=:r-utpe piete.
::rutin nari.
::::nacut.
: : cruLdrept.
: : 3ruI stAng.
: ="nAnii umptAndu-se.

d re pt.
stA n g.
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deEetele de [a
degete[e de [a
f ese [e.

umdruIdrept.
umaruIstang.

mAna dreaptS.
mAna stAngS.
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Cite semzagIi mi ?nt&tmit?

'iiire i si 5: reia exer"ciIiul gi tncjreept;-fi atentia c5[r* senz,:iiiie
Le ,:ar-e ilLi le-ai bifat.

. rirtre 6 sl 10. e st* hir-le, esticapa[:ilsa simf i rnuLte lucrliril Cnntinua
sa erpIorezi seriza{ii[e corputui tau.

. ,rtre1I si22: hi^avni[gii rarnpicnuisri':z*f iil,:r F]':ti r.eIuaexercitiuL,
i,;nd mfrrCIu atent Ia cfirp,ul t.iu.

AI sisntf;t si alteeva?
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