Scrivo quello che qualcuno ha detto o fatto (o che ho fatto o detto io) che non mi è piaciuto….

Scrivo quello che gli ho detto ( o ho pensato di dire), utilizzando il mio linguaggio abituale….

Provo a TRADURLO in ASCOLTO EMPATICO di me stessa/o
Esprimo la mia OSSERVAZIONE: QUANDO OSSERVO (VEDO, ODO...)….

Mi chiedo come mi sento (scrivo i sentimenti, le sensazioni e le emozioni che provo) riguardo questa situazione: COME MI SENTO (o COME IO MI SONO SENTIT*)….?

Cerco/ascolto dentro me i * valori/bisogni* che hanno causato i miei sentimenti:                                                                        PERCHE’ HO/AVEVO BISOGNO oppure PERCHE’ PER ME E’ IMPORTANTE….?

Ascolto dentro di me se qualcosa è cambiato (può essere a livello di sensazioni fisiche, ad esempio posso sentire il respiro più ampio, un sospiro o una sensazione di leggerezza o allargamento o…)

