ESTRATEGIAS PARA IDENTIFICAR MIS NECESIDADES

1. El agradecimients v la empatis con el

fin de celebrar, Las wxperiendas

agradabie o postivas pusden sef una
manera dvertida de identificar

2. Iuging el escenario ideal.

Viscalzate en o @oenaric o
reuitado idead de la dficuitad actuad

a ke cual te enfrentas, ¥ loego

3 Vive h caperiencia de s

necesidad, Lusio detomar 243
minutos para enfocarts en tu
respiraddn wo para conectar con

neciildades, Establece una ntenddn pregintate qud hace que sea ideal. U Curpo, rae & tu coradendla
e ofrecer derta cantidad de Kulles cunlidades, actitudes v una weperienda sobesalente de
apradecdmientos cada s, Podrias sentimbentos estin presentes? santirte vivid en b cual una
el una scla dacidn o nrpe © Hulles necasidades estin dende necisidad espedica fue
amblents wpedica, sathfecha satisfecha. Toma nota y daifica
Gada specto i wa wperiencle:
Cada vez que t 0 dgulen mis snsadones corperales, riime
comparte un dxite o experiencia ardaco, rapkadon, paitura,
pealtiva, identiNca ks necesidades emodond, Imdgene, acdones,
satisfechas pansamientos, palabr, estos,
wipraldn fackd, ceendas, energh
y redusrdos modados.
-
Aprende la Ihta de recenidad s Reflerionas en tun experfenclas. Examira relaciones pasadas. Elye
urdversales de memoria. S no Senes Compromdtete a un mes de prictica una readdn significativa de tu
un voaabulerio caro de necssidades, Aarla de refaxddn Cada da eamna patado. Utizands la Ista de
probablements termines mexcande una experienda podltivae y una neceshdades universakes, hax
It recusidadies con las estrabeglas wperiench desaflante. Utilza la Bsta supcaldon sobew las necesidades

para satisfacerias juito en ks
momentos en los cusles serfa mds Gl

da neceskdades pars dentfNar gud
necesidades estaban vivis en tl en

QUE Cess Que estaban vivas para la
olra persona en reladdén a los

reconocer que son distintas. Divide e Cada wxperienda. S te guits woll, eventad 0 Interacdones que
lista deneceidade on rupcs sy lheva un dlarlo de tu prictica. Empheza recusrdas con mis daridad,
memoriza un grupo por semana. cada refiexidn diarla conun Ident¥ica las necesidades que
Suica mnemotednia para encontr s momento de meditackin, dando estaban vivis en U en o
estrategias para mamoriar, atencién a tu resplraciin yo momentos.
conectando con tu Cuerpo.
-
. Explora hacls atris, empezando con Mervtifica s necaidades Usa sindrimos para la palabra
tu estrateyie. £ dedr, ent¥ica tu “dedicadas”. Una gran fuente de “necesidad”. En vez de praguntar
petichin o la forma en la cual quisres reactividad @ una reladde nsegun * 1Qui necaalte” Intenta
Qon N0 sabia ¥ preintate ¥ (udies Con L cuantin eceddades. Una preguntarte
necesidodes estardn sothifechas paro sf Va2 Que sepas Culles son tus * Qué &5 lo mds Importante pora mi
¥ pard ks otsa persond sl se da de esta necsidades "deicadas”, puedes e redaciin o este™
monera™ Pevisar esa [lta Corta en un momento ¥ Qué & o que reaimente me
e reativided. Interess ogul”
* Qué &5 Jo que mds me Importa en
Las neckildades delicades mis relockin o esto’™
comunes Induyen: seguridad, " Qué &5 o que mds valorad®
peurtenenda, apoyo, ntimidad, “A Qué estoy comprometidid en
autentiddad, autencmia, aceptacisn, eite moments”|




