
R   Recognise 
what is happening

 internally in the present 
moment 

気づく

今どうしたの？
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W
Allow your feeling to 

be there with you

受け入れる

      そう
思うんだね

掘り下げる
 Investigate 

your deeper 
emotional truth

     なんでそう思うの？

Nurture yourself
                    そのままで

大丈夫だよ

信じる
Believe in 

yourself and others
                    きっとできる

Outlast 
challenges       

耐え抜く

きっとすべてうまくいく

自分を生きる

@seikotherapy

sadness

sh

ame

fear

ANGER

思いやる

for oneself
and o

th
er

s

practice of

コンパッションの実践
CompassionCompassion

  Wholeness
今わたしは
本来の
自分かな？


