Planilha /. M&*

1. Qual destes esta notando mais? Escolha o 6leo, a emocao ou o corpo.

A que oleo vocé Que emocao esta Qual problema fisico
se sente atraido? surgindo para vocé? ou tensao vocé esta
experimentando?

O Oleo 2 Emogao % Problema fisico
Procurar a Descrigdo do Oleo Se precisar de ajuda para Procure o seu problema ou area
(Livro Emogdes Essenciais p.16-173 ou identificar sua emoc&o, consulte do corpo (lerq Emocdes ESSGF\CIaIS P74+
aplicativo). Escolha a emocgao o Guia de Sentimentos. Livro ou aplicativo). Leia a # Raiz Emocio-
negativa com a qual vocé mais Emocdes Essenciais p. 205). nal e as perguntas £ Olhe Mais
se identifica e escreva-a na Profundo Em seguida, escolha a
linha de ¢ emocao acima. ¥ Emocao Subjacente com a qual

vocé mais se identifica e escreva-a
na linha de 9 emocao acima.

2. Procure a sua © emocdo identificada (p. 211+ ou aplicativo). Selecione 1-2 dos ¢ 6leos listados.
Escolha seu(s) éleo(s) lendo suas Descrigdes de Oleo (p. 16-173 ou aplicativo), por preferéncia de aroma, intuigdo ou a
partir dos 6leos que vocé tem disponiveis.

6 Oleo é Sleo

3. Leia a(s) descri¢éio(6es) do oleo escolhido (p.16-173 ou aplicativo). Anote quaisquer ideias ou percepgoes. Inspire
profundamente o aroma.

4. Volte para a sua 9 emo¢do (p. 211+ ou aplicativo). Reflita sobre a(s) pergunta(s) 4Olhe Mais Profundo e anote quaisquer
percepgoes.

Feche os olhos. Vocé consegue identificar onde essa lemogdol esta localizada em seu corpo? O que estd percebendo?
Veja-se gastando a energia necessdria para manter essa emogao.
Vocé estd aberto(a) para libera-la?

5. Libere a © emocgdo:
Fale em voz alta:
“Escolho liberar esta lemocaol com todas as suas conexdes negativas e influéncias sobre mim. Agora, entrego-a ao
[Divinol para transformagdo e cura.”

Feche os olhos e visualize:

Veja-se liberando a [emocdol. Visualize-a flutuando para fora de vocé e se afastando... mais alto e mais alto.. levando
consigo todas as suas ligacdes. Sinta-se tornando mais leve e livre a medida que ela deixa seu corpo, mente e espirito.
Veja-a sendo completamente levada e dissolvida pelo [Divinol.

& Ancora Aromatica:
Inale o aroma do oleo escolhido enquanto faz trés respiragdes profundas e purificadoras.
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6. Receba uma nova forma de ser: Apos essa liberagdo, como vocé essa se sentindo?

Esta pronto(a) para criar uma nova experiéncia?

7. Declare «v: Para ativar uma nova forma de ser, fale em voz alta a declaragao listada para sua 9 emogao. Escre-

10.

11.

12,

va-a e personalize conforme desejado. Continue declarando até comecar a acreditar.

. Visualize ®: Leia a visualizacao listada para sua ¢ emocao. Escreva-a e personalize conforme desejado.

Feche os olhos e visualize.

& Inale novamente o aroma para ancorar essa hova consciéncia e criar novas vias neurais

. Integre atraveés do autocuidado:

Vocé consegue se oferecer compaixao pelo que aprendeu nesse processo?

De que outra forma vocé vai cuidar de si mesmo para continuar a sua cura?
(ou seja, aplicar oleo, descansar, hidratar, tomar banho, escrever em um diario, dancar, alongar, ouvir musica, praticar a atencao

plena, passar tempo na natureza, meditar)

Avance com essa nova consciéncia: Quais sdo 0s seus proximos passos?
(ou seja, buscar ajuda, realinhar prioridades, estabelecer limites, reconciliar com outros, liberar autocritica, perdoar a si mesmo ou
ao0s outros)

O que poderia atrapalhar? (ou seja, autoduvida, julgamentos de outras pessoas, distragdes, obrigagdes, padrdes antigos)

Quando isso acontecer, como vocé vai responder?

Encerre com gratiddio: Qual foi a descoberta mais poderosa que vocé teve nesse processo?

Coloque a mao sobre o coracao e agradeca silenciosamente a si mesmo por estar aqui para fazer esse trabalho.

Volte a esse processo: A cura € uma jornada. Volte sempre que necessario. Saiba que vocé esta divina-
mente apoiado e confie que o poder esta dentro de vocé para transformar e curar!

,4 A ot /m//& /MW? sew CAmgas b, ak veges, exalfammenie W/m gt e,

—Nicholas Sparks

Saiba mais sobre esta planilha e ajude outros se tornando T
um Coach de Emocodes Essenciais F=x
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