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TOUR POR NOS MESMOS

PENSAMENTOS

Coloque a md&o na sua cabega e nomeie as
histérias, julgamentos, interpretagdes e crengas
que vocé carrega.

RESPIRE PROFUNDAMENTE

SENTIMENTOS

Coloque a mdo no seu coragdio e nomeie as
sensacdoes presentes no seu corpo e ds
emocgdes que vocé sente.

RESPIRE PROFUNDAMENTE

NECESSIDADES

Coloque a md&o na sua barriga e nomeie as
necessidades que estdo por trds dos seus
pensamentos e dos sentimentos

RESPIRE PROFUNDAMENTE

Coloque suas mdos abertas, viradas para cima,
ao lado do seu corpo e nomeie os pedidos de
acdo que surgem da conexdo com as sSuds
necessidades.

RESPIRE PROFUNDAMENTE
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