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ESCRITA MEDITATIVA PARA OBSERVAR SUAS EMOCOES

COMO USAR

01 — Prepare uma tira de papel 02 — Induza o estado L
Separe uma tira de papel com 6 a 8 * Feche os olhos.

cm de largura. Vocé vai escrever * Respire 5 vezes.

nela.

O que esta presente agora?

03 — O ambiente e a sensacao corporal 04 — A emocao
Escreva o que vocé vé e que vocé esta Escreva o que esta acontecendo
sentindo fisicamente. emocionalmente
Ex.: estou leve e calma.
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