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FICHA PRACTICA - DAR FORMA A LO QUE SIENTO

1. {Qué estoy sintiendo ahora mismo?

2. ¢Ddénde lo noto en el cuerpo? (presion, calor, tensidn, vacio...)

3. éPodria ser una emocion secundaria? ¢Qué emocidon mas vulnerable podria haber debajo?

4. {Siento que pertenece al presente o podria estar conectada con algo mas antiguo?

5. Cuando siento esto, en el fondo necesito...

6. ¢COmo podria expresar esto de una forma segura? (escribir, hablar, mover el cuerpo...)




