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1.  Piensa en una situación que has vivido que haya sido desagradable 
para ti. 

¿Cómo te sientes al recordar ese 
momento? Apunta el sentimiento 
dentro del corazón de la izquierda. 
 
¿Qué necesidad vital tuya no està 
cubierta cuando piensas en ese 
momento? Apunta la necesidad no 
cubierta al otro corazón. 
 
 

 
Cierra los ojos y date un poco de 
tiempo para “hacer duelo”, dejándote 
sentir esta carencia.  Honra la 
necesidad y la importancia que 
tiene para ti. 
 
 
 
 
 
 
2. Piensa en una situación que has vivido que haya sido agradable para 
ti. 
 

 
¿Cómo te sientes al recordar ese 
momento? Apunta el sentimiento 
dentro del corazón de la izquierda. 
 
¿Qué necesidad vital tuya está 
cubierta cuando piensas en ese 
momento? Apunta la necesidad 
cubierta al otro corazón. 

 
 
Cierra los ojos y date un poco de 
tiempo para “celebrar”, dejándote 
tocar por la plenitud de tener cubierta 
esta necesidad.  Honra la necesidad y 
la importancia que tiene para ti. 
 


