DIETRO OGNI #GIUDIZIO# C’E’ UN *TESORO*?
DAL  GIUDIZIO AL BISOGNO…
“I giudizi sono l’espressione tragica di bisogni insoddisfatti” 
                                  Marshall Rosenberg

Penso ad un situazione vissuta (da poco tempo o da molto, come preferisco) in cui ho provato disagio/ frustrazione/ fatica… una situazione spiacevole per me…

· GIUDIZIO/PENSIERO: esprimo liberamente senza freni sul foglio i miei giudizi/interpretazioni e pensieri su me stessa/o o su un’altra persona, legati a quella specifica situazione… 
· SENTIMENTI: ripensando a quella situazione, come mi sento? Cosa accade nella mia corporeità? Quali sensazioni fisiche ed emozioni/sentimenti incontro e sono vivi in me? 
· BISOGNI/VALORI: le mie sensazioni fisiche e le mie emozioni  mi indirizzano e mi guidano ai miei valori/bisogni: COS’E’ CHE E’ DAVVERO IMPORTANTE per me in questa situazione?
· Mi prendo un tempo per ASSAPORARE e GUSTARE i BISOGNI... come mi sento ora? Cosa noto nel mio corpo? Noto forse qualcosa di differente rispetto all’inizio?
