


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
Vergüenza , 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'.





Las emociones se Las emociones se sienten y se expresansienten y se expresan
en el cuerpo.en el cuerpo.  
Cuando nos damos el permiso de sentir,Cuando nos damos el permiso de sentir,
es como si algo pesado se volviera ligero,es como si algo pesado se volviera ligero,
como la sensación de como la sensación de fluir, sin resistirfluir, sin resistir..  
Dejar fluir tus sentimientos será comoDejar fluir tus sentimientos será como
tirarte de un tobogán, sabiendo que latirarte de un tobogán, sabiendo que la
experiencia termina, y que experiencia termina, y que no hayno hay
porqué poner resistencia a sentir porqueporqué poner resistencia a sentir porque
pasará.pasará.  
Si miras con curiosidad puedes aprenderSi miras con curiosidad puedes aprender
a leer el mensaje que cada emocióna leer el mensaje que cada emoción
busca transmitirte.busca transmitirte.



Ejercicios para practicar yEjercicios para practicar y

conocer tus emocionesconocer tus emociones  

Anota en el lugarAnota en el lugar
que correspondeque corresponde

loslos pensamientos, pensamientos,
sensacionessensaciones y y
recuerdos querecuerdos que
influyen en esainfluyen en esa

emoción,emoción,    para quepara que
los puedaslos puedas

diferenciar. diferenciar. ESTO TEESTO TE
AYUDARÁ AAYUDARÁ A

RECONOCER YRECONOCER Y
GESTIONAR TUSGESTIONAR TUS

EMOCIONES.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:






