Controlar as Feridas Emocionais

1. Procure as memórias de momentos que acionaram ou desencadearam a dor emocional?

2. Que situações (estímulos internos e externos) desencadeiam uma enorme reação emocional em si (gatilhos)?

3. Que emoções se fazem sentir em todo o processo?

4. Questione-se por forma a aprofundar a natureza da ferida/gatilho emocional. Porque me sinto assim?

5. Tome consciência dos sentimentos associados às feridas/gatilhos emocionais e as razões porque esses sentimentos se fazem sentir.

Por fim:
Liberte-se do ressentimento gerado por terceiros;
Perdoe a si mesmo pela responsabilidade que teve de alimentar essa dor e ainda por ter deixado perpetuar a sua dor demasiado tempo.

