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hagicasy

Las emociones se expresan a través del
cuerpo.

La forma de identificar y expresar las
emociones es muy variable entre las personas.
Las aprendemos en |la relacidén con el entorno
en el que crecemos.

5 emociones bdsicas: miedo, ira, asco,
tristeza y alegria.



E) Vriede - Pedcoisres Figicny

e Descarga de adrenalina.

e Dilatacidon de pupilas.

e Aumento de |la presidn arterial.

e Contraccidén muscular.

e Palidez y frio (disminucidon de la circulacidn).
e Relajacidén de estfinteres.

e Frente arrugada y ojos abiertos.




& fricd.

e Facilita la respuesta de huida ante diterentes

peligros / Puede desencadenar una respuesta
de inmovilidad.

e Alerta y vigilante / Aumento de la tensidn

muscular.

Se puede revivir sin necesidad de estar en
contacto directo con el peligro real.

El miedo sirve para protegernos de ciertos
peligros.

Llevado al EXTREMO, inmoviliza e impide
evolucionar.

Observar y entender nuestros miedos es una
magnifica manera de darnos cuenta de cudles
son nuestras tareas pendientes con respeﬂ’ro
al desarrollo de nuestra psique.



“Cualquier persona puede enfadarse, eso es algo
muy sencillo. Pero enfadarse con la persona
adecuada, en el grado exacto, en el momento
oportuno, con el propdsito justo y del modo
correcto, eso, ciertamente, no resulta tan
sencillo.” (Aristdteles).




[t Jrn - Peacciore Tigicay

e Aumento respuesta cardiaca y tensidn
arterial.

e Palidez, sudor.

e Aumento niveles de adrenalina vy
noradrenalina.

e Respiracidn rapida y supertficial.

e Alta tensién muscular.

e Brazos y piernas en tension.

e Foco visual en un punto (tensidn en
cervicales).

e Mandibula apretada, cejas bajas.

e Labios tensos.




e Estd relacionada con distintas intensidades vy
formas de reaccionar: Desde un ligero entado,
que podemos no mostrar, hasta la violencio
explicita, en la que perdemos el control.

e La desata algo o alguien que interfiera en
nuestro camino (amenaza nuestra integridad
fisica / agresidn o psicoldgica: insulto /
humillacién, etc.).

e Decepcidon por el comportamiento de alguien
a quien queremos, o por alguna razdn que
impida que se cumplan nuestras expec’roqvc*\\.




Es compafiera del miedo y el temor.
Aumenta el flujo sanguineo a las manos, hace
mds tdacil empufiar un arma o golpear un
enemigo.

El aumento del ritmo cardiaco y de
adrenalina, generan la cantidad de energia
necesaria para acometer acciones vigorosas.
Generalmente es reprimida culturalmente,
porque puede ser una emocidén potencialmente
peligrosa.

Si se pierde el control podemos causar dgfios
en los demds y dejar una huella permoneﬁe



e Aumento actividad gastro intestinal.

e Arcadas y ganas de escupir.

e Descenso de presidn sanguinea

e Tensidn muscular.

e Respiracidn fuerte y reiterada por la nariz.
e Comisura de los labios hacia abajo.

e Salivacidn
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Sensacidon de repugnancia o repulsidn
Expulsar fuera de cualquiera de nuestros
sentidos: escupir algo, apartarnos de un olor
desagradable, el tacto de algo pastoso,
incluso sonidos.

Rechazo ante alimentos en mal estado u
olores dafiinos para el organismo.

Nos aleja de aquellos estimulos
potencialmente peligrosos para nuestra salud.
Expulsar o evitar ingerir alimentos tédxicos es
una reaccién fundamental para nuestra

supervivencia. q



e Aumento de la frecuencia cardiaca.
e Activacidn del sistema metabdlico.
e Liberacidén de endortinas.

e Aumento de |la energia corporal.

e Relajamiento facial, sonrisa amplia.
e Pupilas dilatadas.
e Tono de voz agudo.




Emocidn grata y placentera que genera
bienestar general y aporta un nivel alto de
energia.

Otras emociones agradables: el placer, la

C

N

N

iversion, la excitacidn, el alivio o el éxtasis.
os hace mds generosos y empdticos.
os sentimos mds aobiertos a la relacidn con

otros => Crear nuevos lazos sociales y o
estrechar los ya existentes.

Tenderemos a repetir aquellas situaciones que
nos provocan felicidad.

La alegria ayuda a ANCLAR aquellas
sifuaciones ventajosas o positivas para
nosotros.



e Reduccidon de niveles de serotonina.
e Lentitud sistema metabdlico.

e Abatimiento, pesadez personal.
e Brazos caidos.

e Respiracidn clavicular y superticial.
e Mirada desentocada.
e Comisura de los labios hacia abajo.




e Emocidén que mdas se puede prolongar en el
tiempo y suele provocarla una situacidén de
pérdida: La muerte de un ser querido, un
divorcio, el alejamiento de un amigo, la
pérdida de un objeto entrafiable o las
despedidas.

e También hay tristeza ante haber “fallado” vy
puede ser un estimulo para no volver a
cometer el error.

e Nos retrae, nos permite soledad, introspeccidn
y descanso.

e Estimulo partes creativas y sensibles de

nuestro ser. w
. e Bien gestionada es una parte fundamenta
| para afrontar los cambios de etapa y
circunstancias que experimentamos.



e Todas las emociones son necesarias, y no son
buenas ni malas. Todas nos aportan
informacidn que nos ayudan a conocernos
mejor.

e La auto observacion es clave para poderlas
comprender mejor.
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Cotes et wtfy Corgeiente fe T apejo

e Si prestas atencidn a lo que sientes, te serd
facil averiguar si diriges tu atencidn hacia
algo que te genera BIENESTAR o no.

e Cuando tus pensamientos estdn alineados con
tu bienestar: te sientes bien, sientes
satistfaccion, anhelo, alegria.

e Cuando tus pensamientos no estdn alineados
con tu bienestar: Sientes pesimismo,
preocupacidén, desdnimo, ira, inseguridad vy

hasta depresidn. q




Cotes ger- wiyy Corgeionfe fe T mane)
e i, T

e No eres esclava de tus emociones.

e Conscientemente puedes comenzar a elegir
pensamientos predominantes que te permitan
empezar a sentirte MEJOR.

e Al comenzar a sentirte mds aliviada recuperas
tu PODER PERSONAL / Empiezas a tener el
CONTROL.

e Todo va a DEPENDER de ddénde te vas a
enfocar: en lo que ya tienes o en lo que aun
te talta.

e Tus emociones son indicadores precisos de tu
contenido vibratorio. Son un reflejo de tu
actual punto de atraccidn. Te ayudan a ber,
en todo momento, si facilitas o impides la
consecucidén de tu deseo.




Lo PRIMERO es ser consciente y sensible a la
forma en que te sientes.

PREMISA: Estds disefiada para disfrutar del
BIENESTAR.

Analizar conscientemente la emocidn que
experimentas y procurar mejorar la forma en
que te sientes.

Para ascender por la escala emocional
vibratoria hay que tratar siempre de alcanzar
la sensacion de alivio que experimentas al
despojarte de un pensamiento resis’ren’req
sustituirlo por otro de aceptacidn.



Hocender en o egeafn ehsciont)) vidrdfopin

e Debes ELEGIR des-apegarte de esa emocidn
que no te genera bienestar.

e Existen muchas palabras para describir las
emociones, pero realmente en esencia existen
sélo dos emociones: La que hace que te
sientas bien y la que hace que te sientas mal.

e Asi sea una pequefia mejoria en tu estado
tiene una gran importancia, pues te indica
que estds retomando tu control emocional.

e No esperes pasar de un momento a otro de
una tristeza profunda a la alegria. Hay qﬂe i
paso a paso.




Emociones que dan sensacidon de alivio a otras:

e La rabia =>La depresidn, el dolor, la
desesperacidén, el temor, la culpa, la
impotencia.

e La venganza => La rabia.

e La ira => La venganza.

e La culpabilidad => La ira.

e La irritacidn => El agobio.

e El pesimismo => La irritacidn.

e La esperanza => El pesimismo. "







Busca un espacio y un tiempo donde puedas hacer
este ejercicio tranquila:

e De las 5 emociones bdsicas que vimos, ¢cudl es
la que sientes con mds regularidad?

e Al experimentar una emocidén (cualquiera), ¢eras
consciente de todo lo que sucedia en tu cuerpo?

e Busca identificar dénde encuentras “excesos”
cuando se manifiesta alguna emocidn; por
ejemplo, que te das cuenta que te asustas mas
de lo necesario (miedo), o que te enojas
demasiado (rabia), etc. Una vez hayas
identificado si has manifestado, algun excg
revisa cudles son las razones que puedas
relacionar a ese comportamiento.

SO,




Activa tu guia emocional:

e |[dentitfica cudl es la emocidn predominante
que sientes en este momento.

e Siendo consciente de que puedes ELEGIR
empezar a sentir alivio, elige un pensamiento
que te empiece a permitir sentirte mejor.

e iEse pensamiento con qué emocidn lo
relacionas?

Tu emocion y tu punto de atraccion

Revisa la relaciéon que hay entre la torma 1
como te sientes regularmente y tu situacid
actual. ;Qué correlaciones encuentras?



Inicia tu bitacora diaria:

e En un archivo aparte te comparto unao
bitdcora para que lleves registro entre otras
cosas de tu emocidén predominante.

e Ademads te permitird iniciar tu dia con una
intencion, enfocarte mejor y poder ser mas
consciente de cdmo estds viviendo cada dia.
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