Quedaras con un sentimiento neutral

Después de que el sentimiento
ha seguido su curso

Alegria
j—i Puedes llenarte de... ]—
Amor

Estaras en paz J

La situacion
Problema Piensa acerca de...
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Ideas Clave para el Exito | @

Temor que te molestaba Paz
Permanente
Paz
Amor Nota si sientes algo mas que no sea Para asegurarte de que que te
Alegria has limpiado completamente
Si hay algo que no sea paz
Repite el proceso nuevamente J
Hay capas que hay que procesar ___Algunas veces
Vivir
Respirar | _Déjala
=Pl —[ Permanece con la sensacién ]—
Crecer
Muévete alrededor de ella si es necesario
De forma incondicionalmente amorosa — Mantén tu atencion en la parte mas intensa J Deja que

Estaras en paz ,—[ Eventualmente ]-

Llegue la Paz

5-10 minutos

Es mas rapido
Algunas veces

1
Se lleva mas tiempo |

Mas intensa
Menos intensa La sensacion puede cambiar

Moverse a otras partes del cuerpo

—[ Mientras le prestas atencion ]-

Déjala seguir su curso ___Permanece con ella

Requiere oxigeno para quemarse

y Es como el aceite de una vela

Una vez se quema se acabg |
Es el oxigeno
. o Tu atencion
El combustible __La sensacion

Nunca se sabe cuanto tiempo llevara este proceso

Toma segundos

Toma minutos Nunca se sabe cuanto
Algunas veces combustible hay

Raramente horas

Se requerira mas de una sesion J

—[ Todas las sensaciones ]—l Se ubican dentro de tu cuerpo

—[ Lugares mas comunes ]—

Garganta
Pecho

Encuentra

la Sensacion

Estomago

Manos

-[También pueden estar en ]— Cabeza

/!

Cualquier lugar de tu cuerpo

Ignorar la sensacién

Préstale Tratar de resolver

mentalmente el problema

Atencion

para Estar en Paz en

Cualquier Situacién

2,
3,

Sélo permanece presente ]—l

Hazte consciente de la
sensacion fisica en tu cuerpo

Esta ahi

Se Incondicionalmente

La sensacion o sentimiento ]—'

Amoroso

Si es posible

Acéptala

Enviale energia amorosa

Dentro de la sensacion en tu cuerpo

9

Hay un area con mayor intensidad

| Pon atencién en ella

Enfécate en el Ojo

de la Tormenta Mantén tu atencion en ella y

permanece en ella

Déjala
Respirar

Con una forma incondicional
de amor o aceptacion
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