
EMOCIONARIOEMOCIONARIO



LAS EMOCIONES SON LOS PERSONAJES PRINCIPALES DE
NUESTRAS VIDAS. MOTIVAN NUESTRAS ACCIONES DE

MANERA CONSCIENTE O INCONSCIENTE. 
MUCHAS VECES NO SABEMOS CÓMO DIFERENCIARLAS,
RECONOCERLAS O QUÉ HACER CON ELLAS CUANDO SE
PRESENTAN.  ESTO OCURRE PARTICULARMENTE CON

LAS EMOCIONES INCÓMODAS QUE NOS HACEN SENTIR
VULNERABLES COMO LA TRISTEZA, LA TERNURA, EL

RECHAZO, LA VERGÚENZA, EL AMOR, ETC.



Vamos a observar cómo
se sienten las distintas
emociones en nuestro
cuerpo y los
pensamientos que las
acompañan.  Identifica
qué pensamientos
intensifican y cuáles
reducen la emoción. 
Al observar, nombrar y
aceptar la emoción en
nuestro cuerpo
(respirando y
sintiendo), estas se
disipan, como si
pasaran por un tobogán
y luego se van.

Permitir que la energía
emocional fluya evita
que nos estanquemos
en el miedo a sentir o
prolongar la emoción. A
continuación,
encontrarás una lista
de emociones para
familiarizarte con el
vocabulario necesario
para expresarlas, en
lugar de limitarte al
básico 'bien' y 'mal'.







Ejercicios paraEjercicios para
practicar y conocerpracticar y conocer

tus emocionestus emociones  







VACÍO: Es la señal de dolor o desconexión profunda que
incomoda y duele para que captes el mensaje de conectar
con alguien con quien puedas actuar de manera auténtica y
vulnerable ALERTA PARA ALEJAR LOS JUICIOS Y EL
PERFECCIONISMO QUE NO TE PERMITEN ABRIR TU CORAZÓN.

 Sensaciones en el cuerpo:

Pensamientos Recurrentes, Creencias
e Ideas que lo acompañan:

Recuerdos significativos de esta emoción:






