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Objetivos y métodos.

Objetivos

Sea consciente de sus propias necesidades (botones
sensibles)

Soportar 0 aceptar pensamientos demoniacos sin
perturbarse ni sentirse mal.

Mantener o aumentar la integridad estructural y la
resistencia

Recarga de la bateria

Ser capaz de ofrecer compasion y comprension
intelectual a os demas manteniendo la propia
integridad estructural (sin pulsar botones).

Métodos

Bateria de integridad

Perfil y mapa de necesidades

Totem (Mapa & Co.)

Tarjeta de afirmacion (sencilla)
Tarjeta de afirmacion (alta tecnologia)



Bateria de integridad.

P

IN [EGRI]Y

Nuestra energia para pasar bien el dia

En cuanto se pulsan los botones (por pensamientos o experiencias) se utiliza la energia
de la pila para mantener nuestra integridad

La pila nos proporciona a nosotros y a 10s demas la energia necesaria para generar
comprension intelectual y compasion, tanto hacia nosotros mismos como hacia 10s
demas.

Cuando la bateria se esta agotando, perdemos nuestra capacidad de mostrar
comprension y compasion

Si la pila esta descargada, ya no somos capaces de comprender a los demas,
adoptar su punto de vista 0 empatizar con sus sentimientos.

Se carga, entre otras cosas, ocupandose de nuestros propios botones (necesidades)

Cada metodo de afirmacion recarga la bateria



Necesita perfil y mapa.

1. Crear perfil (PC, smartphone)
http://needs.hendling.com

T e 2. Tener "amano" junto con el modelo (por ejemplo, copia impresa, mapa)
3. Tomar (mirar) cuando se presionan los botones (por experiencias o
pensamientos)
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Totem.

* Objeto, etc. dotado de un significado individual
(objeto fisico, foto...)

* Representa una cualidad en la que desea centrarse,
una necesidad, o a usted mismo en su totalidad.

 (Crea concentracion y le permite concentrarse en si
mismo (0 en una parte de si mismo) y asi establecer la
integridad.

« Ayuda si lo tienes delante de los 0jos o contigo (en el
escritorio, en el bolsillo, como fondo de movil,
tarjeta...)




Tarjeta de afirmacion (sencilla).

* Recoger pensamientos demoniacos

 Pensamientos demoniacos: Voces interiores que sefalan
algo, a menudo evaluando y generando asi sentimientos

desagradables (tristeza, verguenza, frustracion, miedo...).

 Seleccionar un pensamiento recurrente

»  Definir una afirmacion que convierta el pensamiento en
su opuesto l6gico

EGAL WAS PASSIERT

DIE KONSEQUENZ IST FEIN.




Tarjeta de afirmacion (alta tecnologia

« Acumulacion de pensamientos demoniacos durante un periodo de tiempo mas largo (2-3 semanas

* Invertir los pensamientos en su opuesto 10gico

* Resumen de los textos y formulaciones resultantes, agrupacion (bloques tematicos, parrafos

 (Creacion de "titulos" o enunciados principales
» Puede combinarse con Totem
 Llevar como tarjeta de afirmacion

HENDLING

ICH SCHAU AUF MICH.
Zu einem guten Leben gehsrt fir mich,
keinen Stress zu haben. jehe daher
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