Segur que més d'una vegada has notat les famoses "papallones a la panxa”, o "el nus a
la gola" o "un pes al pit". T'has plantejat mai que sén aquestes sensacions? O per que
les tens?

Doncs tens aquestes sensacions fisiques perque totes les emocions les sentim a través
del cos. Seria impensable sentir alguna cosa sense notar cap sensacié corporal. Podriem
dir que el cos és el nostre "instrument de sentir".

Que significa tot aixo?

Fes click al segiient video i ho acabaras d'entendre millor:
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Activitat basada en la practica de focusing
d' Eugene Gendlin

Ara ja saps que és molt importat no fugir de les sensacions corporals i, simplement,
acceptar-les.

Aix0 pot semblar dificil al principi, potser penses:
( n A H n
;\ Ah, doncs és que jo no note res", o
"Mira, no sé distingir una sensacio6 d'una altra"

Perdo no et preocupes. Amb la practica ho acabaras notant i, creu-me, fer-ho
t'ajudara moltissim a conéixer-te i entendre't a tu mateix.
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https://youtu.be/VBUev7BytQw
https://youtu.be/NJTtV2EpjLg

ACTIVITAT

El que faras ara és recordar una situacié molt agradable. Vull que penses en tots els
detalls. Pots tancar els ulls si estas més comode, més comoda, pero no es imprescindible.
Pensa en la situacio i recrea-la en la teua ment amb tots els detalls.

Quan tingues la imatge al cap, fixa't en el teu cos. | contesta a la seglent pregunta:

Amb guina sensacié corporal esta associat aquest record?

[DEA PER AL DIA A DIA

En el dia a dia, en qué anem tan atabalats i no ens parem a notar el cos, normalment
acumulem moltes tensions i un gran malestar sense adonar-nos.

Una bona idea és parar-se cada vegada que tenim una emocié, encara que siga de poca
importancia, i "registrar-la”, "assimilar-la" amb el cos.

Per a fer-ho, posa la teua ma en la zona on notes la sensacié corporal associada a
I'emocio. | respira. No has de fer res més. Si t'ajuda pots dir, interiorment, alguna frase
com "T'accepte".

Segurament t'adonaras que les sensacions desagradables son més dificils de "registrar i
acceptar". Aixo passa perque, com ja has vist al video, I'ésser huma tendeix a evitar el
dolor en totes les seues variants. Pero, com ja saps, en realitat no hi ha emociones
bones i dolentes, sind que totes tenen una intencié positiva. Per aixo és molt
important que les puguem "assimilar” amb el cos, encara que ens resulte una sensacio
desagradable al principi. Si ho fas comprovaras que, amb el temps, ja no molesten
tant.

Sentir i acceptar les emocions t'ajudara a resoldre els problemes que les
desencadenen. (i sino es poden resoldre, t'ajudara a afrontar-los)

T'anime que ho proves els proxims dies i, si vols, comparteixes amb la resta de la classe
la teua experiencia.
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PASS0S (RESUM)
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Para ¢ dent Pasa La teva ma

Quan notes una emocid que cride A la zona on notes la sensacié
la teua atencid corporal

W,’ra Recorda

No hi ha emocions bones i

Pots ajudar-te diguent _ »
dolentes. Totes tenen una intencid

® interiorment: "T'accepte” @ ® . [
positiva
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