
Día 3 



R e c u e r d a  q u e  t u s  e m o c i o n e s  s o n  M A G N É T I C A S .
E m o c i o n e s  d e  A L T A  v i b r a c i ó n :  

A M O R :  F e l i c i d a d ,  p r o p ó s i t o ,  c o m p a s i ó n ,
s e r v i c i o ,  e t c .

E m o c i o n e s  d e  B A J A  v i b r a c i ó n :  
T E M O R :  T r i s t e z a ,  r a b i a ,  e n v i d i a ,
f r u s t r a c i ó n ,  r e n c o r ,  a b u r r i m i e n t o .

T o d o s  l o s  d e s e o s  d e  t u  s e r  i n t e r n o ,  e s t á n
r e l a c i o n a d o s  c o n  e m o c i o n e s  d e  A L T A
v i b r a c i ó n .
E s t á s  d i s e ñ a d a  p a r a  e l  B I E N E S T A R .

La Vibración de tus Emociones



L o s  p r o b l e m a s  d e l  m u n d o  s o n  c a u s a d o s  p o r  l o s
p e n s a m i e n t o s  y  e m o c i o n e s  d e  b a j a  v i b r a c i ó n
d e  l o s  i n d i v i d u o s .
¿Q u i e r e s  c o n t r i b u i r  a l  e q u i l i b r i o ?  B u s c a  e s t a r
e n  t u  M A Y O R  t i e m p o  e x p e r i m e n t a n d o
e m o c i o n e s  d e  A L T A  v i b r a c i ó n .
T i e n e s  e l  P O D E R  c u a n d o  m a n t i e n e s  v i b r a c i ó n
A L T A .  

La Vibración de tus Emociones



P r i m e r o ,  C E N S A  t u s  e m o c i o n e s .

H a z t e  e s t a s  p r e g u n t a s :

¿Q u é  p e n s a m i e n t o s  r e c u r r e n t e s  t e n g o  q u e  m e
l l e v a n  a  e m o c i o n e s  d e  b a j a  v i b r a c i ó n ?
¿Q u é  p e n s a m i e n t o s  r e c u r r e n t e s  t e n g o  q u e  m e
l l e v a n  a  e m o c i o n e s  d e  a l t a  v i b r a c i ó n ?
¿Q u é  p u e d o  h a c e r  p a r a  M A N T E N E R  P O R  M Á S
T I E M P O  l o s  p e n s a m i e n t o s  q u e  m e  l l e v a n  a
e m o c i o n e s  d e  a l t a  v i b r a c i ó n ?
¿Q u é  p u e d o  h a c e r  p a r a  n e u t r a l i z a r m e  y  a u t o
r e g u l a r m e ?

¿Qué hacer para MEJORAR mi gestión
emocional? 



N o  r e p r i m a s  t u s  e m o c i o n e s .

T o d a s  t u s  e m o c i o n e s  d e b e n  s e r  a c e p t a d a s  y
a b r a z a d a s .

U n a s  t e  p r o d u c i r á n  f e l i c i d a d  y  o t r a s  p r o f u n d o s
d o l o r e s .  

E s  t u  R E S P O N S A B I L I D A D  n o  A L A R G A R  e s e  d o l o r
m á s  d e l  t i e m p o  N E C E S A R I O .  

¿Qué hacer para MEJORAR mi gestión
emocional? 



S é  c o n s c i e n t e  d e l  i m p a c t o  d e  l a s  e m o c i o n e s  e n
d i s t i n t a s  á r e a s  d e  t u  v i d a .

T u  s a l u d :  
L a  f o r m a  c o m o  p i e n s a s  y  s i e n t e s  e s t á  g e n e r a n d o
c o n t i n u a m e n t e  a c t i v i d a d  b i o q u í m i c a  q u e  i m p a c t a
t u  c u e r p o .  
S i  c a m b i a s  t u s  p e n s a m i e n t o s  e s t a r á s  m o d i f i c a n d o
t u  b i o l o g í a .

¿Qué hacer para MEJORAR mi gestión
emocional? 



E l  i m p a c t o  d e  l a s  e m o c i o n e s  e n  l a  f o r m a  c o m o
A P R E N D E S .

L o  q u e  n o  t e  e m o c i o n a  n o  e x i s t e  e n  t u
m e m o r i a  y  e n  t u  m u n d o  m e n t a l .  
G u a r d a s  e n  t u  m e m o r i a  d e  a c u e r d o  a  l a
e m o c i ó n  q u e  a c o m p a ñ a  a  c u a l q u i e r
e x p e r i e n c i a .
T o d o  l o  q u e  n o  h a s  c o n c l u i d o  y  q u e  n o  h a s
“ s o l u c i o n a d o ”  s i g u e  o c u p a n d o  u n  e s p a c i o  e n
t u  m e m o r i a  y  s e  m a n i f i e s t a  e n  t u  p r e s e n t e ,
i n d e p e n d i e n t e m e n t e  d e l  e s p a c i o  t e m p o r a l
d o n d e  s e  g e n e r ó .  

¿Qué hacer para MEJORAR mi gestión
emocional? 



E D U C A  t u s  e m o c i o n e s .

L a s  e m o c i o n e s  s e  p u e d e n  E D U C A R .
P u e d e s  a p r e n d e r  a  M O D U L A R L A S ,
c o m p r e n d i e n d o  t o d o  e l  i m p a c t o  q u e  t i e n e n ,   
r e c o r d a n d o  q u e  t u  n a t u r a l e z a  e s  e x p e r i m e n t a r
e l  B I E N E S T A R  y  c o m p r e n d i e n d o  l a s  r a z o n e s
d e t r á s  d e  l a s  e m o c i o n e s  q u e  s i e n t e s .
A u t o - o b s e r v a c i ó n ,  c o n s c i e n c i a ,  a c c i ó n  y
d e t e r m i n a c i ó n  = >  I n t e l i g e n c i a  e m o c i o n a l .

¿Qué hacer para MEJORAR mi gestión
emocional? 



A n t e  u n a  s i t u a c i ó n  d e  d i f i c u l t a d ,  o p t a  p o r  u n a
p o s t u r a  d e  o b s e r v a d o r a  ( p o s t u r a  o b j e t i v a  q u e
t e  p e r m i t i r á  o b t e n e r  m á s  i n f o r m a c i ó n ) .
E x p r e s a r  d e s d e  d ó n d e  t i e n e s  C E R T E Z A ,  e s
d e c i r  d e s d e  l o  q u e  t ú  S I E N T A S ,  s i n  J U Z G A R  o
c u l p a r  a  l o s  d e m á s .
H a b l a r  c o n  o b j e t i v i d a d .  E n  l u g a r  d e  d e c i r
“ h á b l a m e  m e j o r ”  o  “ h á b l a m e  c o n  r e s p e t o ” ,
p e d i r :  “ h á b l a m e  c o n  u n  t o n o  m á s  b a j o ”  -
E v i t a r  j u i c i o s .
E s t e  t i p o  d e  c o m u n i c a c i ó n  p e r m i t e  u n a
c o n e x i ó n  m á s  p r o f u n d a ,  g e n u i n a  y  c o n t r i b u y e
a  r e d u c i r  e l  c o n f l i c t o .  

Expresando tus emociones
ASERTIVAMENTE



I d e n t i f i c a  l a  e m o c i ó n :  C o n t i n u o  p r o c e s o  d e
a u t o  i n d a g a c i ó n .

1 .

D e  d ó n d e  p r o c e d e  l a  e m o c i ó n :  q u é  l a  h a
p r o v o c a d o  e n f a t i z a n d o  q u e  n o  e s  a l g o  d e
a f u e r a  s i n o  a l g o  i n t e r n o  t u y o  q u e  r e a c c i o n a
a n t e  a l g ú n  e s t í m u l o  e x t e r n o .

2 .

N o  j u z g a r l a :  A c e p t a r l a  y  o b s e r v a r l a ,  n o
r e s i s t i r l a .

3 .

N o  e s t a n c a r t e :  L a s  e m o c i o n e s  v a n  y  v i e n e n ;
a l  e x p e r i m e n t a r l a s  s e  v a n  t r a s f o r m a n d o  e n
a p r e n d i z a j e  y  a g r a d e c i m i e n t o .

4 .

S o l t a r :  l a s  e m o c i o n e s  s e  e s t a n c a n  c u a n d o  n o
l a s  s u e l t a s .

5 .

5 Pasos para gestionar tus emociones en tu
día a día. 



L o  q u e  h a c e  q u e  u n a  e m o c i ó n  s e  e s t a n q u e ,  e s
t e n e r  p e n s a m i e n t o s  d e  m u c h a  R E S I S T E N C I A .
C a d a  v e z  q u e  n o  t e  s i e n t e s  B I E N ,  e s  p o r q u e  u n
p e n s a m i e n t o  d e  r e s i s t e n c i a  t e  e s t é
p r e v i n i e n d o  d e  s e n t i r  b i e n e s t a r .
A C E P T A R  e s o  q u e  e s t á s  r e s i s t i e n d o ,  s e r á  l a
l l a v e  q u e  t e  p e r m i t a  a c c e d e r  a  u n a  e m o c i ó n
d e  m á s  n i v e l  v i b r a t o r i o .
C u a n d o  u n  p e n s a m i e n t o  d e  r e s i s t e n c i a  e s t á
m u y  a r r a i g a d o ,  e s  m u y  p o s i b l e  q u e  h a y a  u n
p r o c e s o  d e  P E R D Ó N  p e n d i e n t e .  

La Clave está en dejar atra s la
RESISTENCIA 



N o  i m p l i c a  t o l e r a r ,  j u s t i f i c a r  o  c e l e b r a r
c o m p o r t a m i e n t o s  d a ñ i n o s ,  n i  t u y o s  n i  d e  o t r o s .  
I m p l i c a  u n a  c o m p r e n s i ó n  m a y o r  y  g e n e r a l  q u e
t e  p e r m i t e  a c t u a r  d e  u n a  f o r m a  d i s t i n t a ,  s i n  s e r
e s c l a v a  d e  t u s  e m o c i o n e s .  
E l  p e r d ó n  p u e d e  i m p l i c a r ,  d e m a r c a r  l í m i t e  y
e x i g i r  r e s p e t o ,  d e  l o  c o n t r a r i o  s e r í a  e v a d i r .
N o  e s  n e g a r .
E s  u n  p r o c e s o  p e r s o n a l .
I m p l i c a  u n  c a m b i o  d e  p e r c e p c i ó n .

Sobre el Perdón



N o  r e s p o n s a b i l i z a r n o s  d e  l o  q u e  p a s a  e n
n u e s t r a  v i d a .
N o  q u e r e m o s  s o l t a r  e s a  p e r s o n a  o  e s o ,  p o r q u e
a s í  s e a  p o r  l a  r a b i a ,  h a y  u n  v í n c u l o  y  n o s
c u e s t a  s o l t a r .
E s t a r  a  l a  d e f e n s i v a  n o s  m a n t i e n e  e n  e l  r o l  d e
v í c t i m a .
S e  c o n f u n d e  c o n  d i g n i d a d .
N o  q u e r e m o s  v e r  o t r a  i n t e r p r e t a c i ó n  d e l  h e c h o
o  l a  s i t u a c i ó n .

“ E l  p e r d ó n  n o  c a m b i a  e l  p a s a d o ,  p e r o  a m p l í a  e l
f u t u r o ” .  P a u l  B o e s

¿Porqué cuesta perdonar?



T e  c o m p a r t o  e s t a s  i d e a s  p a r a  q u e  c a d a  v e z
p u e d a s  s e r  m á s  C O N S C I E N T E  d e  t u  m a n e j o
e m o c i o n a l .  

L l e v a  u n  d i a r i o ,  e s c r i b e  l o  q u e  t e n g a s  e n  t u
c a b e z a .
C o n e c t a  c o n  r e g u l a r i d a d  c o n  u n a  r e s p i r a c i ó n
m á s  p a u s a d a ,  e s t o  t e  t r a e r á  c a l m a .  
T e n  u n a  i n t e n c i ó n  p a r a  t u s  d í a s .
V i s u a l i z a  e s c e n a r i o s  p o s i t i v o s .
P r á c t i c a s  d e  m e d i t a c i ó n ,  r e l a j a c i ó n .
E j e r c i c i o  f í s i c o .
G R A T I T U D .
T e n  u n a  p l a y  l i s t  d e  r e s c a t e :  c o n  m ú s i c a  q u e
t e  h a g a  s u b i r  t u  e n e r g í a .

Ideas para que puedas modular mejor tus
emociones. 



E l  p r o c e s o  d e  m a n e j o  e m o c i o n a l  e s  C O N T I N U O .

C o n  e l  m a t e r i a l  d e l  r e t o ,  t i e n e s  u n  e x c e l e n t e
p u n t o  d e  p a r t i d a  p a r a  c o m e n z a r  a  c o m p r e n d e r
m e j o r  l a s  e m o c i o n e s .

R e c u e r d a ,  t u  b i e n e s t a r  e m o c i o n a l  S O L O  D E P E N D E
D E  T I .  E s  a l g o  q u e  N O  P U E D E S  D E L E G A R .

T ó m a t e  e s t a  t a r e a  m u y  e n  s e r i o . . .  ¡N a d i e  l o  h a r á
p o r  t i !

Reflexión Final 



S é  q u e  t e n d r á s  r e s i s t e n c i a ,  p e r o  s i  t e  m a n t i e n e s
c o n  d e t e r m i n a c i ó n ,  e n c o n t r a r á s  l a  m a n e r a  d e
e m p e z a r  a  g e n e r a r  A L I V I O  e n  l a  f o r m a  c o m o  t e
s i e n t e s ,  a l  i r  c a m b i a n d o  t u  d i á l o g o  i n t e r n o  e  i r
b u s c a n d o  p e n s a m i e n t o s  q u e  v a y a n  r e d u c i e n d o
e s a  r e s i s t e n c i a .  

C O N F Í A  q u e  h a y  u n  U n i v e r s o  y  u n a  i n t e l i g e n c i a
s u p e r i o r  q u e  e s t á n  a h í  p a r a  s o p o r t a r t e ,  y  q u e
u n a  v e z  t e  s i n t o n i c e s  c o n  l a  v i b r a c i ó n  a d e c u a d a ,
c o m e n z a r á s  a  a t r a e r  a  t u  v i d a  m á s  b i e n e s t a r ,
p o r q u e  r e c u e r d a  q u e  e s  e s o  l o  q u e  v i e n e s  a
e x p e r i m e n t a r .  

Reflexión Final



Tu reto para HOY



B u s c a  u n  e s p a c i o  y  u n  t i e m p o  d o n d e  p u e d a s  h a c e r
e s t e  e j e r c i c i o  t r a n q u i l a :  

¿C u á l e s  s o n  l o s  p e n s a m i e n t o s  q u e  i d e n t i f i c a s
q u e  t e  e s t á n  g e n e r a n d o  m á s  r e s i s t e n c i a ?

¿Q u é  n o  h a s  p e r d o n a d o ?  ¿Q u é  t e  f a l t a
p e r d o n a r t e  a  t i  m i s m a ?

¿Q u é  d e c i d e s  h a c e r  D E S D E  A H O R A  p a r a  p o d e r
e x p r e s a r  t u s  e m o c i o n e s  d e  m a n e r a  m á s  a s e r t i v a ?

E m p i e z a  e n  t u  d í a  a  d í a  a  u s a r  l o s  5  p a s o s  p a r a
g e s t i o n a r  t u s  e m o c i o n e s .

Momento de Reflexión



E j e r c i c i o  p r á c t i c o  s o b r e  e l  p e r d ó n .

I d e n t i f i c a  u n a  s i t u a c i ó n  q u e  s i e n t a s  q u e  t e
f a l t a  p e r d o n a r ,  q u e  a ú n  t e  d u e l a  o  q u e
r e s i s t a s .
I n d a g a  e s a  s i t u a c i ó n :  m í r a l a  c o m o  u n a
o b s e r v a d o r a  e x t e r n a ,  t o m a n d o  d i s t a n c i a  d e  l a
e m o c i ó n  q u e  t e  h a g a  s e n t i r .  O b s e r v a  q u e  v e s
d i s t i n t o ,  q u é  i n f o r m a c i ó n  e n c u e n t r a s  c u a n d o
l a  v e s  c o m o  a l g u i e n  e x t e r n o .  N o  j u z g u e s ,  s ó l o
O B S E R V A .
C o n  e s a  i n f o r m a c i ó n  o  p e r c e p c i ó n  d i s t i n t a
q u e  t e  p e r m i t i s t e  o b s e r v a r ,  ¿q u é  p i e n s a s
a h o r a  d e  l a  s i t u a c i ó n ?
¿E n c u e n t r a s  r a z o n e s  P O S I T I V A S  p a r a  t i ,  p a r a
s e g u i r  s o s t e n i e n d o  e s a  e m o c i ó n  q u e
f i n a l m e n t e  n o  t e  a p o r t a  b i e n e s t a r ?

Momento de Reflexión



R e c u e r d a  q u e  e l  p e r d ó n  e s  u n  p r o c e s o  p e r s o n a l ,
n o  d e b e s  h a b l a r  c o n  l a  p e r s o n a  y  d e c i r l e  “ t e
p e r d o n o ” ,  n o  e s  n e c e s a r i o .  N o  n e c e s i t a s  h a b l a r
c o n  l a  p e r s o n a s  ( s i  e s t á  a ú n  e n  e s t e  p l a n o )  s i n o
l o  h a s  h e c h o  e n  m u c h o  t i e m p o .  E s  a l g o  q u e
d e c i d e s  h a c e r  T Ú  p a r a  t u  b e n e f i c i o  p e r s o n a l  y
p a r a  t u  p a z  y  b i e n e s t a r  p o r q u e  e s o  e s  l o
m e r e c e s .

Momento de Reflexión



D e  l a s  i d e a s  q u e  t e  c o m p a r t í  p a r a  q u e  p u e d a s
M O D U L A R  m e j o r  t u s  e m o c i o n e s ,  e l i g e  a l  m e n o s  2
o  3  q u e  p u e d a s  e m p e z a r  a  h a c e r  d e s d e  y a .

E m p i e z a  a  u s a r l a s  y  v e  a n o t a n d o  q u é  c a m b i o s
v e s .  R e c u e r d a ,  t u  c u e r p o  e s  t u  m e j o r  g u í a  y  t e
d i r á  s i  a l g o  f u n c i o n a ,  p o r q u e  v a s  a  s e n t i r  A L I V I O .  

Momento de Reflexión



Espacio para notas
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Te agradezco y te felicito por
haberte dado la oportunidad de

participar en este reto.

E s p e r o  t o d o  e s t e  m a t e r i a l  y  l o s  e j e r c i c i o s
p r o p u e s t o s ,  t e  a y u d e n  a  e m p e z a r  a  h a c e r  e s o s
c a m b i o s  q u e  s ó l o  t u  p u e d e s  h a c e r ,  p a r a  m e j o r a r
t u  c o n t r o l  e m o c i o n a l .  ¡M e  e n c a n t ó  a c o m p a ñ a r t e !

C o n  a m o r ,

M o n i



Gracias
N o s  v e m o s  e n  u n a  p r ó x i m a  o p o r t u n i d a d .


