Dialogul 1 oglinda

Integreaza-ti cunostintele cognitive cu
starile emotionale



Dialogul 1n oglinda

1. Incepe cu o pauza.
Respira incet si observa cum te simti acum; nu ceea ce
ar trebuil sa simti, ci ceea ce este prezent.

2. Uita-te la ambele parti ale paginii.

In stanga, exploreaza ceea ce este vizibil:

Ce arati, ce exprimi, cum apare.

In partea dreapta, exploreaza ce este internalizat:
Ce simli, ce ai nevoie, ce ramane nespus.

3. Scrie sincer, fara presiune.
Poti raspunde la perechile sugerate sau poti crea
propriile perechi.

4. Observa diferentele si conexiunile.
Unde se potrivesc cele doua parti?
Unde se despart?

Ce vrea sa fie recunoscut?

5. Inchide cu o mica intelegere.
Scrie o propozitie care se simte adevarata in acest
moment, o nevoie, o claritate, o limita sau o dorinta.

Utilizeaza dialogul in oglinda ori de cate ori te simti
) neinteles/easa, in conflict, divizat/a sau pur si simplu
curios/oasa cu privire la lumea ta interioara.




Dialogul in oglinda

Ce vad? Ce simt?




Dialogul tn oglinda

Ce ascund? Ce am nevoie?




Dialogul in oglinda

Ce cer? Ce ofer?




Dialogul tn oglinda

Ce spun? Ce gandesc?




Dialogul tn oglinda




