Painel 1

Pontos sugeridos para reflexio e discussao:

(Néo tenha medo de trocar experiéncias,
chorar e contar suas dificuldades.)

1- Administrar a emogdo € ser livre para sentir, mas ndo algemad@ pelos sentimentos.
E capacitar o "eu" para dissipar o medo, reciclar a ansiedade, superar a inseguran-
¢a. Que tipo de emogdo @ perturba? Vocé é uma pessoa paciente ou impulsiva?

2 - A emogdo é desencadeada pelos pensamentos. Vocé atua quando percebe que a
irritagdo, a agressividade e o medo sdo disparados ou fica remoendo seus pen-
samentos e emogoes?

3 - Jesus ndo era escravo das circunstadncias. Ele era capaz de convidar as pessoas
para beber da sua qualidade de vida. Vocé é capaz de convidar quem ama a beber
da sua tranquilidade e alegria? Vocé sofre por pequenas coisas? Tem protegdo
ou defesa emocional?

4 - Existem vdrios tipos de ansiedade e depressdo. Vocé tem algum desses trans-
tornos? Vocé tem coragem de abrir seu coragdo emocional para as pessoas mais
intimas ou esconde a sua dor? Sabe procurar ajuda?

Painel 11

Exercicios para pratica diaria:

1- Faga um relatério das caracteristicas da lei "Administrar a Emogdo", a partir do
que vocé se lembra do Ultimo encontro.

2 - Faga um relatdrio sobre como estd sua qualidade de vida emocional. Analise se vocé
exige muito para ser feliz, se espera muito retorno das outras pessoas, se € muito
preocupad@ com o que elas pensam de vocé, se pequenas ofensas @ ferem muito.

3 - Faga um relatério se anda estressad@, se tem sintomas psicossomadticos.

4 - Ndo fuja das suas dores emocionais. Enfrente-as, encare-as, repense-as. Se vocé
fugir dos seus sofrimentos, eles se tornardo um monstro para vocé. Se enfren-
td-los, serdo superados, reciclados, domesticados como um animal de estimagdo.

5 - Quando som@s abandonad@s pelo mundo, a soliddo é superdvel; quando somos
abandonad@s por nés mesm@s, a soliddo € quase incurdvel...

6 - Ndo faga da sua emogdo uma lata de lixo dos seus problemas. Proteja-se.

7 - Pense antes de reagir diante das ofensas.

8 - Administre sua emogdo para ter esperanga, brindar a vida e contemplar o belo.

Ndo se esqueca de que o curso pode lhe dar os tijolos, mas sé vocé pode edificar.
Ele pode Ihe mostrar os lemes, mas s6 vocé pode navegar nas dguas da emocao...

X> Faca um relatdrio dos exercicios durante a semana. O que praticou e qual foi o resultado?



