Auto Empatia

(Aquilo que trazemos conosco)

1. Pensamentos - tocar a cabeca e Nomear as histérias,
Julgamentos, interpretacdes e crengas que carregamos.

Respire profundamentel

2. Sentimentos - tocar o peito e Nomear as sensagdes
presentes no corpo e as emocdes que sentimos.

Respire profundamente!

3. Necessidades - tocar a barriga e Nomear as
Necessidades que estdo por traz e que estio sendo
expressas através dos Pensamentos e Sentimentos.

Respire e centre-sel

4. Pedidos - com as mdos abertas para
receber, Nomear os Pedidos para Acio que
surgirem da conexdo com as Necessidades.
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