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NATURALEZA DE LA DIMENSION EMOCIONAL
EN EL SER HUMANO
“DEJATE GUIAR POR LA LUZ
QUE TE INSPIRA EL CORAZON"

Nuestros miedos provienen de |la manera en la que hemos venido
definiéndonos a nosotros mismos y al mundo que nos rodea.

Todo lo que no concuerda con esos modelos mentales, nos produce
miedo y altera nuestras emociones.

Todos los seres humanos confiamos en la informacién que recibimos de
nuestros padres, antecesores o cuidadores y adoptamos como
verdades la forma en la que ellos perciben la vida.

A esta forma de ver la vida hay que sumarle todas las informaciones
que proceden de todas las creencias de la cultura en la que
crecemos, la de nuestra raza, la de nuestra escuela vy las del credo
religioso bajo el cual nos criamos.

Copiar a nuestros padres hace parte de nuestra naturaleza y de
nuestra biologia; es un método de supervivencia que utiliza la
naturaleza.

Toda estainformacion que absorbemos como verdad se convierten en
modelos mentales que funcionan como una plantilla, a través de la
cual percibimos y experimentamos nuestra vida.

En la mayoria de los casos, estds registrando los mismos modelos
mentales de tus padres, bajo los cuales han sido criado y la mayoria de
las veces ni siquiera los has cuestionado, pues ya hacen parte de fi.
Una vez que tU defines tu realidad a través de estos modelos que no
son tus verdades, sino la de los otros, empiezas a definite como
persona, la forma de ver tu vida y tus convicciones; defines de forma
consciente lo que eres o no capaz de hacer y qué es lo que quieres
alcanzar en tus metas.

Con tus modelos mentales te autodefines y defines a tu mundo.
Cuando nuestra vida se desenvuelve de manera diferente a las
expectativas y a los planes que nos hemos fijado; cuando la realidad
que enfrentamos exige ser una persona que creemaos que No Somaos,
sentimos miedo y con el miedo generamos emociones, emociones que
nos perjudican y nos desgastan, manteniéndonos en estrés constante.
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Rodeados por ofros que se recuperan,
aprendemos como curar nuestros
corazones desirozados y consiruir

La mayoria de los miedos y por
lo tanto de las emociones
humanas, son inventadas, son
construidas por Nnosotros
mMismos, por nuestra cultura; no

son naturales.

Las emociones, no son mdas que
el reflejo de todo lo que voy
aprendiendo de la vida.

Esas creencias, prejuicios vy
modelos mentales, no te estdn
permitiendo ver todas las
opciones que tienes para
enfrentar los retos de tu vida,
con claridad y paz interior.

El tener cualquier tipo de
miedo nos impide disfrutar de nuestra vida presente con todo sus
aspectos y posibilidades.

El miedo y los miedos, a través de las emociones, nos hace vivir un
futuro negro, el mds negro que podemos imaginar, olvidando nuestro
posible y grandioso presente, asi como la construccion de un
maravilloso futuro.

sEn qué estd enfocada tu mente? 3En los riegos que pueden ocurrir o
en las soluciones que te hardn rebosar de alegria? 3en qué tanto te
enfocas en disfrutar de ftu presente y de construir tu futuro a pesar de
las circunstancias que estds experimentando hoy?e

El miedo, los miedos, suelen controlar nuestros pensamientos, nuestros
comportamientos y hasta nuestras propias decisiones; roban,
perturban nuestros suenos y nuestra vida, e incluso sacan a nuestro
cuerpo de un estado de armonia interno.

ssientes que enfrentas tus retos con franquilidad vy fluidez?; o estds
huyendo de algun problema defendiendo vy justificando tus
emociones, comportamientos y decisiones, culpando a los demds por
lo que te pasa? gestds actuando en pro de lo que deseas en tu vida?
sQué comportamientos y actitudes, acciones tomarias si no estuvieras
lleno de miedos?

Vidas, productivas y ielices.

Ay Tomado de Ze a supérvivenciaa la recuperacion
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“el miedo es indispensable para descubrir el poder que hay en ti "
Cada emocidn que experimentamos en la vida, cualquiera que sea,
nos estd entfregando un mensaje que debemos saber leer y atender;
es necesario escucharlo.

Cuando nos sentimos mal por causas de una emocion, sea cual seq,
viene siendo un llamado para que reflexionemos, revisemos vy
rompamos con los modelos mentales que nos llevaron a sentir esa
sensacion que no podemos soportar ni en nuestro cuerpo, ni en nuestra
mente ni con |os resulfados que obtenemos.

iEscuchate y destruye los modelos mentales que te perjudican!

Las emociones incoherentes o desgastantes nos estdn llamando a
romper con todos los prejuicios, modelos mentales, interpretaciones,
creencias e imaginaciones que nho te dejan experimentar la
tfranquilidad en tu vida, independientemente de las circunstancias.
Las emociones nos hacen el llamado para que nos auto descubramos,
comprendamos quienes somos, de qué somos capaces y para donde
Vamos.

Crucemos las fronteras de nuestros miedos para poder vivir los deseos
del yo verdadero a través del poder que yace en el interior de cada
uno de nosotros para lograrlo.

Tu ser te guia y la manera de guiarte es a fravés del sentimiento
emocional.

Rompamos con todas las resistencias mentales que no nos permiten
expresarnos con expansion, creatividad, poder, sabiduria y amor.

No creamos que no podemos cometer errores y que los problemas que
enfrentamos se interponen en nuestro camino hacia nuestro éxito y
plenitud.

Si no fuviéramos problemas fruto de nuestras decisiones no sabriamos
lo capaces que podiamos llegar a ser.

Los problemas son los que nos conducen a encontrarnos con el
verdadero Ser que somos.

Los errores y los problemas que enfrentas en la vida son una parte
necesaria para que puedas descubrir la mejor manera de hacer las
cosas a través de lo que eres; somos personas poderosas, creativas y
capaces de manejar cualquier situacion.




Aprende a sentir, a escuchar y a transmitir tus emociones-sentimientos,
Con conciencia.

No tengas miedo a sentir; ten mds miedo a no escuchar tus propias
emociones, ya que luego vendran con mas fuerza.

Si tratas de evaluar el mensaje de tu rabia y no trabajas en ella, esa
rabia se puede convertir en rencor; si ese rencor no lo escuchas y no
trabajas en él, se puede convertir en resentimiento y cada vez vas a
enconfrar mas resistencia en todo.

Solo cuando nosotros cambiamos, nuestro mundo cambia.
Siqueremos algo enla vida, sitenemos deseos y objetivos que cumplir,
la Unica manera es alimentar nuestras ideas acerca de nosotros mismos
y del mundo con emociones que estén por completo en coherencia
con lo que de verdad queremos.

Tu eres la causa de todos los efectos que surgen en tu realidad a través
de tu vida emocional y que tu has ido disenando para salir adelante.
Las crisis llegan a nuestras vidas cuando hemos dejado de escuchar
nuestros sentimientos y actuamos aborde de dichos mensajes.

Eres tU el responsable de todo lo que te ocurre.

Trata de escuchar tus sentimientos, de saberlos gerenciar
inmediatamente y sin miedo.

Debes saber que el miedo fiene una gran influencia emocional en
nuestra vida.

Un modelo mental nuevo y expansivo, puede ser falso para ofras
personas, pero lo importante es que para tisea el verdadero, el que te
haga experimentar ese ser expansivo, poderoso y compasivo que eres.
El miedo es un método de defensa

Solo se ve bien con el
corazon: lo esencial es
invisible para los ojos

Antoine de Saint - Exupéry




Es el momento de que dejemos que nuestra vida sea guiada por
nuestra sabiduria y conexion con algo mayor mds que con nuestro
instinto de reactividad, efecto que lo logrards cuando pongas a
funcionar tu corazén de la manera para que fue disenado y creado.
Por ahora has vivido desde la limitaciéon de tus miedos; es la hora de
qgue empieces a vivir desde el deseo de tu ser, que se expresa a través
de tu corazon.

Compromeétete a escuchar el mensaje de tfus emociones y sensaciones
fisicas; ellas tienen su funcién y estd en ti el saber utilizarlas.

Tus emociones son una bendicidn que te liberan de tu basura mental
para que empieces a fluir con lo maravillo milagro de tu vida. Es el
momento de empezar a sentirlas y escuchar su mensaje

“trata de vivir desde el corazén”, ya que la vida se siente, que no se
piensa.

Cuando vives desde el corazén sientes una claridad, una certeza de
todo lo que ocurre en tu vida, comprendes tu camino y andas con
tranquilidad sin importar las circunstancias.

A Dios al SER, no se le busca en alguna parte, no se le conceptualiza,
ya que es imposible hacerlo. Al Dios se le experimenta, se le va
sinfiendo; a este Ser se le siente y se le experimenta a través del
corazoén,

Hemos olvidado que mads alld de nuestra mente y realidad fisica existe
algo mucho mas sabio y poderoso; algo que es importantisimo para
ayudarnos a levantarnos y a seguir adelante en este camino de la vida.
Debes incluir en la vida el papel del corazén, como director”; el que
contiene la sabiduria del Ser y quien es capaz de dirigir apaciguar,
nuestra mente y nuestro cuerpo en los momentos que mds lo
necesitamos. Es quien es capaz de unirte y conocerte desde el amor,
con tu entorno.

El corazén es el érgano de nuestro cuerpo que se ha disenado para
activar la sabiduria y escuchar los mensajes de tu Ser. Tu corazdn es
capaz de tomar la direccidon de tu vida del concepto de unidad y
totalidad.

El corazdn es al ser, lo que | cerebro es a la mente.

El corazén experimenta el ser, el cerebro conecta con la mente.




Es necesario empezar a vivir desde el corazdn, responsable de
transformar tu vision acerca de los retos de tu vida y tu guia a través de
ellos.

AristOteles decia que en el corazdn se ubica la llave de fu inteligencia;
el corazdn es el asiento de la vida, el centro de la existencia y la
conexion con el mundo espiritual; representa la unidn entre lo divino y
lo humano.

Los indigenas afirman que a través del corazdn pueden comunicarse
con la naturaleza, predicen su futuro, logran alargar sus vidas y son
capaces de hacer cosas mdagicas a fravés del corazoén.

El maestro JesUs de Nazaret solia utilizar el corazén para conectar con
la sabiduria de su Ser, para sanar; poderes que la ciencia hoy empieza
a descubrir.

El que nos sacard de todo tipo de circulos viciosos de la existencia, serd
el corazon.

El que es dirigido por el corazdn, engendra unidad, conexion, sabiduria,
certeza, claridad, futuro, poder, a tranquilidad, calma aceptacion vy
libertad, vision amplia de la realidad y pasiéon por la vida.

El que no trabaja conla guia del corazdn, se caracteriza por viviry sentir
la soledad, el miedo, el estrés, | vision limitada de la realidad, la duda
la inseguridad, etc, efc

Déjate guiar por el corazén
pues él nunca falla.

Ten presente que todas las
personas son expertas en la
vida del otro, pero no son
expertas de la suya en
particular.

Deja de preguntar a oftros
acerca de las decisiones que
deberias fomar acerca de la
forma que quieres vivir y sentir.
Es necesario que recuerdes
que tu vida es Unica; la
respuesta la tienes tU y puedes
descubrila a fravés de tu
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corazén. Nunca tomes una decision o ejecutes tus planes sin antes
haber consultado con la sabiduria de tu corazdn o de tu intuicion para
poder despegar las dudas y ver con claridad el panorama de la vida.
Para activar la intuicion es necesario ir al corazén, donde reside la
sabiduria mayor que tienes de lo que es tu vida.

Con la intuicion llegas a saber; con la intuicion no piensas; con la
intuicion sientes la respuesta.

Tomar las decisiones para tu vida con la capacidad intelectual,
racional y légica, no es lo adecuado; el intelecto muchas veces se
equivoca.

La funcidon para la cual se disend tu intelecto es la de construir lo que
la intuicidon, a través de tu corazdn te indica realizar.

Ante cualquier situacién emocional generada por una situacion, trata
de solucionarle desde un nivel mds elevado: desde la sabiduria del
corazon.

La mente, el cerebro conoce, tiene mucha informacion, pero solo es a
través del corazdn donde reposa tu alma, ya que es él que sabe
verdaderamente.

Tu corazdn estd para dirigir y tu cerebro para ejecutar; pregunta
primero al corazén y luego ejecuta con tu cerebro, con tu inteligencia.
El corazén no te podrd dar un consejo que no sea correcto para tu
vida. Déjate llevar por el deseo de tu corazdn y alinea tu intencién con
la mente.

Primero siente la voz de tu intuicidon y luego piensa.

Segun Oshms, lider espiritual de la india, decia que solo cuando nuestra
mente, (cerebro) alma (corazén) y cuerpo, estdn completamente
alineados, podemos activar esta capacidad innata llamada intuicion.
Lo que tU quieres que pase en tu vida puede estar en tu cabeza, pero
las emociones asociadas estdn en tu corazdon vy si lo que deseas es
diferente a lo que sientes, no podrds conectar con sabiduria con eso
que quieres.

TU tienes la capacidad de recibir la informacion, que aunque no
tengas idea de donde viene, llega a fi; recibirla no depende de la
distancia entre la fuente o las situacidn que estds presentando si no de
la sintfonia emocional en la que te encuentras con dichas personas.




Con respecto a lo que deseas experimentar, seria ideal si pudiéramos
mantener la coherencia entre lo que nuestro corazén, nuestra mente y
nuestro cuerpo; pero eso no es el denominador comun de las personas,
excepto de algunos monjes, guias espirituales especiales. Algunas de
estas personas utilizan la meditacién técnica milenaria para acceder a
la intuicion. Para estar en estado meditativo profundo y acceder a la
intuicion es necesario estar relajado en un lugar tranquilo y mantener
los pensamientos y emociones en calma. No hay un estadndar para
decir coémo se percibe la intuicidon; es algo muy, muy personal.

La respuesta del corazdn siempre es simple, directa y concisa.

Un mensaje intuitivo siempre te va impulsar a que tu experimentes una
vision de ti mismo mejorada, que puedes tfener un impacto positivo en
ti y quienes te rodean.

Un mensaje intuitivo nunca juzga, nunca critica.

El frayecto mas largo que hards en tu vida, es la que YA de la cabeza
al corazon.

La pasidn por nuestra vida es despertar al corazdn, a veces dormido
por los miedos y automatismos adquiridos para que nos guie a vivir las
experiencias que nuestra alma tanto desea: el amor, la abundancia,
la satisfaccion, la plenitud y el éxito personal.

La pasion la logras cuando te encuentras con tu autenticidad, cuando
eliminas todas esas capas de falsedad que ha adquirido a través de
los modelos mentales.

No hay persona que no haya sido disenada perfecta para lo que vino
a hacer en este mundo.

A veces malgastamos nuestras vidas queriendo encajar y vivir de una
forma que no corresponde a nuestra verdadera esencia, porque Nnos
dejamos definir por otros.

El esfuerzo por buscar la aceptacion, el éxito, la valoracion y la
felicidad en este mundo externo, es lo que mayor desconexion nos
produce con nuestro ser y guia interior.

Vivimos en la incoherencia entre lo que tratamos de ser en realidad y
la manera en la que tu alma te pide que experimentes de verdad
Olvidamos quienes somos pensando que somos vasijas vacias que hay
gue llenar de conocimientos, de belleza, de titulos, de propiedades y
al final, viene el vacio, vacio que nos indica que no somos mucho y nos
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ocasiona toda clase de emociones desgastantes; ansiedad, que nos
generan esos circulos viciosos de nunca acabar.

Trata en tu vida de liberarte de la necesidad de querer parecerte a
otros y de buscar la manera de lograr lo que otros han logrado.

Tu diseno natural es disfrutar fu vida y apasionarte de tus deseos; tu
diseno natural no es sufrir por ella.

Sé infenso en cada drea de tu vida; apasidnate y apropiate de tus
deseos.

Cuando eres auténtico vy utilizas tus talentos, dones y motivaciones en
tu dia, en todas las dreas de tu vida sin limitacion: la satisfaccion, la
alegria, el amor propio y la libertad, corren por tu cuerpo en forma de
pasidn y conexion.

Estudia y aprende lo que tu corazdn te estd invitando a aprender y no
lo que te toca aprender. Apasionarte por todo lo que quieres crear en
la vida y aprende lo que tu corazén te estd indicando aprender; deja
fluir esa sabiduria a través del sentimiento y de la pasion.

Es necesario encontrar el entorno perfecto para liberar esa energia
gue ya hay en ti, para que asi puedas vivir las experiencias que deseas
desde los sentimientos que te guien.

TU tienes un diseno especial, Unico, auténtico y muy diferente a todas
las personas que te rodean; fienes dones, talentos y motivaciones
expresados en forma de energia; energia que enciende la pasion y los
cuales al generarlos, crean un diseno perfecto para que fluyas de
manera natural en la vida, en todas

las areas. :COMO SE SIENTE

A veces estas tan preocupado de EN EL CUERPO?

encajar y de ser aceptado, que -

atraes a tu vida a personas INTUICION  ANSIEDAD

incorrectas y creas relaciones que te

generan todo ftipo de relaciones

desgastantes.

Tomate tu fiempo para quitarte

todas esas capas de mdscaras que S ol n SLPECh | o prasion s & pectia,
claridad mental taquicardia

te has puesto y realmente no son tu mente acelerada

ser.




No te preocupes en exceso: “déjate ser, que la relacion y el éxito
vendrdn por anadidura; no tienes que hacer nada, sino ser”

Sé lo que te nace ser y esa serd la via directa para andar con certeza
y conectar con tu guia.

Si no te diera miedo al qué dirdn o qué pensaran las otras personas de
ti: 3Quién serias? 3Qué hariase zcon que tipo de personas compartirias
tu tiempo libre2 Si no tuvieras miedo: 3Quién serias y que hariase
sCudles crees que son tus dones y talentos que fluyen de ti de manera
natural? 3Qué defectos tienes? scdmo puedes convertir los defectos
en cualidades?

Cuando nos convertimos en

victimas de nuestros

acontecimientos,  estamos

3 B dejando correr las

La intuicion emociones del  mundo

dentro de nosotros y €so nos
desconecta y no permite

es una respuesta encontrar las soluciones a las

clara, alentadora, situaciones dificiles.
edificante y pacifica. Recuerdaq, que una situacion,
una adversidad un reto, se
Es una certeza, puede convertr en una
un salto instantaneo. energia de pasidon para logar
salir del estado en el que

nmparga.com estas.

Dale un propdsito a tu
vivencia actual; ilusibnate, no
pierdas el objetivo excelente
y actla en consecuencia
con lo que sientes para que se vuelva una realidad.

La sabiduria, la intuicion, la logras solo a través de las emociones
coherentes relacionadas con tu objetivo.

Siente el amor, siente el agradecimiento, siente la pasidn por lograr eso
que vas a lograr; siente la dicha de poder llegar a | resultado final.
Agradece, sé& bondadoso pierde tus miedos, despégate de los
resultados y da gracias por todo.
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Que las experiencias de tu vida sean generadas desde |os sentimientos
mMAs sublimes que se expresan a través de tu ser y no desde el miedo y
el victimismo.

Nuestras emociones y la informacion que llevas a fravés de tu lenguaje
del corazdn hacia el cerebro, tiene un efecto directo con una parte
conocida como el “tdlamo”, que es el encargado de coordinar las
respuestas de la corteza frontal de nuestro cerebro y que a su vez es la
responsable de la cognicion, de la percepcion, de la memoria, de la
sabiduria mental, del intelecto y de la conciencia.

Cualguier informacidon que el tdlamo reciba de tus estados
emocionales a través del reporte que envia el corazdn genera
acciones de las diferentes partes del cerebro afectando mucho tus
niveles de concentracion, de atencion, tu motivacion, la capacidad
perceptiva y también la habilidad mental.

Tener nuestro cuerpo estresado nos genera descoordinacion entre las
distintas partes del cerebro y por ende tomamos mucho mas tiempo
de lo normal en obtener resultados en nuestras labores diarias.

¢Qué son las emociones?

Son reacciones intensas y breves que Respuesta adaptativa:

conectan cuerpo y mente, nos impulsan a Nos preparan para retos y cambios.
actuar y nos ayudan a adaptarnos al mundo.

Creatividad:

El latin Emovere ﬂpl’f‘-‘m ueven
i i reflexionar y crear
refleja su esencia: nos ¥

impulsan a actuar y nuevas formas de
reaccionar. pensar y actuar.
Cuerpo y mente: \ Conexion con el
A

Su raiz:

Se manifiestan mundo:
fisicamente Son nuestra brujula
(mariposas, sudor) y emocional para entender

psicolégicamente. la realidad.

.
Impulso vital:
Mas que reacciones, nos inspiran a transformar nuestra vida.

D RaA PSICOLOGOS
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Necesitamos estar siempre
en estado de conexion.
Necesitamos ser % &
inteligentes, tener as palabras
concentrados nuestros ICEEL IR
centros racionales, tener IREAEEEEEE
viva la memoria en su [tk

. mirada es
totalidad, nuestra ol lenguale
creatividad y NUESITO IR
cerebro ejecutivo.
Recordemos que estamos
disenados para que todo
nos fluya desde la alegria, el
amor la aceptacion, de
todo de que se nos
inferponga en el camino, desde el agradecimiento, la dicha y el amor.
Seremos eficientes, ayudados por nuestras emociones positivas,
nuestras risas y nuestra alegria, que son la guia que abrieron el flujo ala
eficiencia, al a creatividad y al cambio de la percepcion.
Cuando experimentamos emociones coherentes logramos nuestros
objetivos, sinfonizamos con la solucidn a nuestros retos diarios,
mantenemos el foco en lo que queremos ya que las emociones
coherentes no oponen resistencia a aqguello que enfrentamos.
Aprende a adquirir y practicar técnicas para generar conexiones
coherentes a través del leguaje del corazon.
Camilo, no murié de cdancer; muridé de depresion al no haber podido
superar la muerte de su querida esposa. El no comprender, no aceptar
su nueva situacion de vida y no liberar sus emociones; esas fueron las
causas de su enfermedad y de sumuerte. Camilo no hacia sino echarle
tierra a su dolor; nunca quiso enfrentarlo; lo evadid y dejo entrar
permanentemente la tristeza dentro de él.
Cuando no dejamos fluir las emociones de manera natural y las
reprimimos, nuestro sistema interno se altera, se enloquece.
Cuando el estrés por un dolor impide que las moléculas de la emocion
fluyan en libertad hacia donde son de verdad necesarias, los grandes
procesos auténomos que son regulados por el flujo de sustancias que

William Shakespeare
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corren por tu cuerpo colapsan el sistema de informaciéon de nuestro
cuerpo (la red psicosomatica) y trastornan la respuesta normal del
cuerpo.

Se dice que muchos de los canceres se generan debido a las
emociones que mantenemos guardadas en nuestro cuerpo. Se dice
que la ftristeza cronica genera cdncer pulmonar; el rencor, el
resentimiento, cancer en el higado; la rabia que no se expresa, causa
cdncer en la garganta.

Para evitar foda enfermedad vigila y cuida que fu sistema inmune este
debidamente funcionando.

Cuida el manejo que le das a tus emociones desgastantes si quieres
evitar toda enfermedad.

Cuando tu envias informacion a tu cerebro y a tu cuerpo de una
mentira, como puede ser una emocion desgastante que no tiene
ningun efecto real en tu vida, estds haciendo que tu cuerpo se adapte
a esa mentira y se qjuste a ella provocando un desgaste en las
funciones corporales.

Las moléculas de la emocidn son como las llaves que entran en esas
cerraduras de las células.

Debes saber como hacer fluir una emocion sin que se estanque en el
cuerpo; que aprendas a
expresar la ira, el dolor, la
tristeza para sacarla del
cuerpo antes de que
empiece a generar

emociones  cronicas y I5e entionas
afectar tu vida personal y configuran el mundo
tu salud de posiblidades de
) sery hacer en
Me derrumbe en los brazos nuezt,as vidas

de mi amado esposo ante ;
mi gran fracaso frente a la @
inversion econdmica

ultima que realice. Los 0jos

se me aguaron y empecé ) L

a llorar sin consuelo debido Emociones Basicas

al fracaso en el proyecto




en el cual tenia la fe del mundo; antes cai y ahora estaba o través
caida.

Nos cuesta aceptar que no somos perfectos y que hay momentos en
gue nos rompemos como vulnerables que somos los seres humanos. Mi
situacion me decia que debia dejar tanta racionalidad, tanta
intelectualidad, control y abriera mi corazdn para expresar lo que
quiera ocultar.

La fristeza llega a ti para que libres esa emociéon en el cuerpo y te
lleguen sus lindos mensajes.

Drenar la tristeza te trae la claridad pues con el llanto sueltas parte de
cortisol que corre por tu cuerpo y empieza a disponer de nuevo el
equilibrio bioguimico que permite percibir aguello que te causa dolor.
2A CAsO NO queremos superar nuestro dolore zacaso no queremos
comprender el mensaje que nos trae liberar esa tristeza? sporque no
enfrentarla para salir pronto de allie

Liorar es delicioso; es un placer que nos libera; lo importante de saber
llorar es que saber llorar por lo que estamos dejando ir; pero hay que
llorar sin victimismo o pensando que la vida es injusta.

El mensaje de
las emociones negativas

() Las emociones @ Nos m;ilclan ’
negativas no son aspactos cala vida
bstaculos, son 2R rEEEEl
° L atencion.
sefales.

@ Nosinvitana
reflexionar y tomar
accion para
transformar nuestra
O realidad.

O Funcionan como
un trampolin
hacia emociones
positivas.

No son el fin del camino,
son parte del viaje.

D R&A PSICOLOGOS
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Estrategias
para manejar
las Emociones

%

Aceptar como te sientes:

Para evitar la intimidacion
mientras  lloramos, es
necesario que durante el
proceso del dolor
aceptemos nuestra
realidad sin juzgar lo que
nos haya pasado; que
aceptemos que aquello
qgue no fue y no serd, no

" ¥ A .
R s va a volver. Lo importante
tus emociones es CIUe Tomemos
o 0 ® sn _ responsabilidad de todo
: eonesto Contigo lo que ocurre en nuestro
sobre tus emociones . .
interior.
Trata de estar
Busca lo bueno a tu . .
. alrededor agradecido, feliz Y
‘Q = ‘ positivo sobre lo que sigue
, . . .

< R FrrmerrheT e del dia en dia de tu vida.

A * necesites £ raa Hoy cuando lloro, o hago
PSICOLOGOS

desde la responsabilidad
que yo misma tengo sobre
mirealidad y eso me da el empuje y la valentia para seguir adelante.
Trata de aprender a vivir feliz a pensar de las circunstancias.

Una tristeza, una culpa, un rencor, un dolor infenso no escuchado, no
sanado, no liberado, no superado, nos va desgastando poco a poco
sin que nos percatemos de ello.

Cuando no aceptamos la situacion que enfrentamos, sino que la
evadimos y no hacemos nada al respecto, afectamos seriamente la
sincronia de nuestro cuerpo, sobrecargamos nuestras moléculas de la
emocion, generando ftristeza crénica y nos dirigimos hacia la
depresion.

La depresidon es una sobre carga en nuestro sistema nervioso y
endocrino.

La tristeza crénica es como un embudo que le lleva a uno al hoyo del
mundo deprimido; todo lo ve negro como un hoyo a pesar de las
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COosas,
situaciones

v lindas, bellas vy
N U N C A \?{ grandes que en

desacredites tu intuicion. reclidad ofrece y

; . 5 puede ofrecer la

No estas paranoica. vida.
Tu cuerpo puede captar No dejes que un
las malas vibraciones. SO'?' L un
g A ; ) ) rustracion,  un
Si algo' muy profundo del}uQ de ti serfimiento  de
te dice que algo no esta bien culpa, una

tristeza profunda

acerca de una persona o situacion
te lleve de la
mano a  la

confia en ello. N
4/ depresion de la

/&’m @mu ﬁ(( = cual  es  muy

dificil salir.
Lo importante es no dejar que una emocion o senfimiento sufil
desgastante, se conviertan en una emocion negativa.
Escuchar los mensajes, aceptar las situaciones, liberar y general latidos
de corazdn coherentes, se hace necesario para que reinicies tu sistema
corporal, le pongas un equilibrio. Homeostasis, de manera que tu
corazén, tu cuerpo, tu mente y tu aima funcionen en armonia y con
salud.
Si algo nos duele o nos causa tristeza es porque aquello con lo que
pensamos, alguna vez nos generd alegria, dicha, amor, satisfaccion,
gratitud, que fue algo que nos hizo sentir bien: sporque no recordarlo
asie sPor qué darle el tinte de drama?
Trata de responder a tu culpa, a tu tfristeza solo con gratitud por el
pasado vivido.
Tu puedes transformar tu dolor, asociando tus recuerdos, tus nuevas
emociones regenerativas y mas sanas para tu cuerpo.
No debes vivir en el pasado y tampoco puedes devolver el tiempo, asi
que es necesario que des un nuevo significado a lo que estds
experimentando.
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Logra encontrar

Afirmar las una - emocion

coherente

emociones: claves asociada con el

Drea dolor que estdas

FRT R ;Qué significa Reconocer y aceptar SInﬂendo' para sl

:_ £0=0x ,: - 9 tus emociones tal pOder

" b eomovienen, sin transmutarlo;

o emociones? e CRNESEE 10T

* buenas o malas foma la

. responsabilidad

Beneficios de Mejora la comprensién de tus
afirmar tus de uno mismo, reduce .

- ——1 el estrés y fomenta emaocCiones,

emociones ~ o respuestas

sentimientos y
actitudes den tu

Identifica, acepta, Pasos para d
explora y expresa tus . viaaq, poque
emociones de manera afirmar tus GfeCTOn

constructiva emociones .

directamente al

Desde escribir un H

] ﬂ@ﬁg-ﬁ 2 diario hasta hablar con Ei | ﬂUJO de eST,O'
' v un amigo, encuentra Jemplos Es necesario que
tu forma de expresar récticos

" “" lo que siente p SOlgOS de TU

dolor, de tus
frustraciones, de
las emociones que producen tus fracasos, tus roturas amorosas y
causan tu propia enfermedad.
El corazdn va a poder dirigir tu vida hacia donde en realidad la quieres
llevar
El reporte del corazon es el mds importante para la gerencia del
cerebro pues es él resumen de como estas funcionando como todo el
cuerpo, es decir si estas en estado de supervivencia o estado de
conexion.
El cerebro puede ajustar las acciones y procedimientos. Si el corazdon
le reporta accion, todos estamos tranquilos, felices y coordinados, el
cerebro seguird orquestando la armonia.
El corazdn recogido la informacion de cdémo se encuentra el cuerpo,
la envia al cerebro. El cerebro toma acciones para orquestar como
debe funcionar el cuerpo de acuerdo con este reporte.
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Segun nuestro cardidlogo Andrew de Montreal: nuestro corazdn es
capaz de percibirlos cambios que ocurren al interior de nuestro cuerpo
como cualquier érgano sensorial y de acuerdo como lo que el perciba
a nivel de cambios en el sistema nervioso hormonal, el corazén ayuda
y cambia sus patrones al sistema cardiaco. La informacién que manda
el corazdn al cerebro llega hacia el a través de esos patrones del
sistema cardiaco, “o lenguaje del corazéon”

Los sistemas cordiales asociados con emociones positivas, como el
aprecio, la motivacion, etc, son mds coherentes. Por otro lado las
emociones negativas como la frustracion, la ansiedad, la
preocupacion etc. Llieva a que los patrones de ritmo cardiaco se crean
incoherentes variados y errdticos.

¢Como NO deberias
manejar tus emociones?

3 -

Evita Desahogarte No Escondas
a Gritos o Golpes lo que Sientes

-

La Distraccion Mejor Acepta y
No Siempre Reconoce tus
Ayuda Emociones

Tus emocicones son importantes. Aprende a

entenderlas y vivir mejor con ellas. ) R&A
PSICOLOGOS
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Segin Andrew: nuestro corazdn es un centro de informacién muy
complejo que procesa y codifica informacién a través de un sistema
nervioso independiente al cual lo llamaron el pequeno cerebro del
corazon (1991)

Tu corazdén y tus emociones son |0s que van a poder sacar tu cuerpo
de la emocidon que ocurria por él, generando un nuevo reporte, para
que se readlice y decida orquestar el bienestar que busca a nivel
corporal como a nivel espiritual.

El cuerpo (mente) y tu corazdn trabajan en coherencia hacia la vida
que tanto quieres experimentar.

Deja que la informacion de tu corazén fluya y te recuerde que ya has
experimentado gratfitud con el corazdn, que ya experimentado
alegria, dicha o aprecio por alguien; abre el flujo natural de amory de
emociones de alta vibracion.

Dependiendo de la emocion que actives en tu corazén correrdn
bioquimicos que te ayudardn a sentir, percibir, impartir, pensar,
imaginar y actuar tal como lo necesitas.

El ejercicio de trasmutar tus emociones, de manera consecuente con
la ayuda de un lenguaje coherente del corazon, es el que te va permitir
programar el cuerpo

desde mismo y no desde brw b

la mente.

Decidete a trabagjar

mucho tu corazdn, vive Cuando hablamos

de fu corazbn mucho COn EI EUT‘{IEﬂﬂ'
mds que desde tu ' :
mente, pues ahi estd la » Escuchamos y nos expresamos
clave para que mas alld de los fuicios.

fransforme fu vida. - Nas aceptamaos tal ¥ como Somos,
Nos foca reaprender a VOIS aprendiends o hacer

vivir desde el sentimiento lo misimo con los demas

y @ generar de manera « Vaimos crecando wna culturg

natural lo que ya somos: personal, familiar, v social que
amor, Qgrgdecimienfo, nas lena de paz, gozo y armeaenia,
dicha.
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Empieza a incluir a tu corazén dentro de tu conciencia: aprende a
respirar desde ahi y a sentirlo; asi dejards de vivir desde la cabeza y
comprenderds que hay ofra via mdas satisfactoria que es la del
“corazén”.

Cuando uno piensa, habla y actua desde una emocién desgastante,
lo que uno trasmite a otros es nuevo drama, la realidad banada de la
emocion.

La ansiedad y el estrés

Sentimos estrés cuando nos percibimos presionados por algo o por
alguien para tomar una decision, al enfrentarnos a situaciones que
creemos que no podemos solucionar, al no saber manejar la situacion
presente; también al sentimos culpables, al  enojarnos
desmedidamente, al sentirnos agobiados al no obtener los objetivos
La ansiedad es otra emocidon complemento del estrés. En la ansiedad
empieza a activar tu imaginacion anticipando un futuro que no existe,
basado en tus miedos y que creas en tu mundo. Al crear este futuro
pesimista conservas la reaccion de estrés en tu cuerpo. La ansiedad es
la consecuencia de estrés, del miedo a un futuro que esimaginado por
ti; todo lo que puedes salir de tus estructuras te podrd causar estrés.
Trata de no temer al que dirdn vy vivirds tranquilo y sin ansiedad.

La depresion viene al ver la vida de forma negativa, sin posibilidades
fruto de la bioguimica que no nos deja sintonizar con la vida.

sQué situaciones, lugares, personas te causan estrés?

2Qué es lo que crees que no puedes manejar en tu vida y es la
causante de tu estrés?

sComo estas actuando ante tal situacion?

sQué puedes hacer para cambiar tus pensamientos?

Si muestras continuamente tu estrés, ansiedad, se te aumentara el
cortisol y no logrards descansar ni mantener el sueno.

Si tu cuerpo no se alimenta, no bebe agua y no descansa lo suficiente,
puede enfermarse gravemente y hasta morir

5Qué eslo que necesitas ante una situacion critica?: tener magia, estar
bien para poder tener todas tus funciones cerebrales vy fisicas activas y
estar descansado.
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Trata de no sentir miedos, verglenza y actia de acuerdo a lo que
desea obtenery crear en tu vida (felicidad, armonia, buenos recuerdos
etc)
Trata de identificar qué es lo que quieres sentir y codmo quieres
experimentar tu vida.
Si logras tu calma interior, disfrutards la armonia personal, familiar vy,
social.
Cambia tu manera de pensar o preguntate porqué piensas asi.
Trata de ir a tu corazédn cada vez que la ansiedad por el futuro, la
critica, el miedo a la soledad quiera venir hacia fi.
Si frabajas desde el corazdn te dards cuenta que no tienes que acudir
al pasado para escavar el porqué de nuestras emociones y de los
sentimientos, o fraumas pasados.
Lo bonito de trabajar con el corazén es que una vez tenemos definido
cOmo nos queremos sentiry qué es lo que quisiéramos lograr, ftomamos
la

Principales causas de laira

descontrolada
Estrés acumuladoy Trastornos como
falta de descanso depresion, ansiedad
que reducen tu 0 bipolaridad.
autocontrol.
Patrones aprendidos
Traumas o . .
- en lainfancia sobre
experiencias de .
como expresar (0
maltrato no resueltos.

reprimir) emociones.

Problemas de Expectativas rigidas:

autoestima, sentir que “rompen las
comunicacion o reglas” de lo que
limites personales. consideras justo.

D R&A PSICLOGOS
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direccidén que él nos indica y empezamos alli al ritmo de un corazdn
coherente.

Es importante que aprendamos no solo a escuchar y generar nuestros
pensamientos y emociones en el momento en el que ocurren, sino que
logremos sacar esas emociones del cuerpo lo mds pronto posible, de
tal forma que podamos optimizar el gasto de energia y llegar a tomar,
una accion inteligente conectada con tu verdadero Ser y asi triunfar
con fluidez ante cualquier reto.

La vida es de constante cambio y para eso estamos disenado, para
enfrentarnos al cambio, los retos y las dificultades.

Las emociones hay que enfrentarlas para que puedas disolver el miedo
que yace en fi, y luego transmutarlas a tfravés de la pasidon y un nuevo
lenguaje del corazdn que te permitan acceder al bienestar.

Conecta con la guia de tu corazén la cual cumplird el panorama y te
revelard la solucion.

Deja correr tu emocion por el cuerpo, no la bloquees, distraigas,
siéntela y s& muy consciente de lo que estds sintiendo dentro de 1i, si es
muy fuerte la emocion drénala.

Una de las claves para vivir feliz y saludable es saber mantener
relaciones ....

La razén principal de las rupturas, viene siendo la falta de gestion de
nuestros sentimientos y de nuestras emociones en el mundo.

No sabemos escuchar y gestionar a tiempo el mensaje que nos traen
nuestros sentimientos mas profundos.

La via de contaminacién de tus relaciones, vienen siendo: el enojo, el
sentimiento, la queja, la rabia y ver los errores del otro donde no hay,
la descalificacion del trabajo o funciones, la falta de compromiso con
los planes acordados, la falta de tacto, el tono subido de voz, el
irrespetar los limites.

La queja, ese mini escape que utiliza el enojo que hemos acumulado,
pero no hemos resuelto. La queja es la via facil de nuestra mente y de
nuestro cuerpo para desechar algo con lo que estamos inconformes vy
Nno somos capaces de solucionar; la queja si no la gerenciamos y la
manejomos de la manera adecuada, lo que estamos haciendo es
alimentar el resentimiento y la rabia. La queja es un buen indicador
para que nos demos cuenta de que es el momento indicado para
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iniciar una transformacion interior, en lugar de querer un cambio en el
mundo que nos rodea.

Vuelve a tu corazdn, conecta con él, conecta con su sabiduria interior
con el ser que te guia

Trata de pensar y de responder

5Qué acciones puede tomar desde tU responsabilidad para acabar
con tU enojo?

sPor qué me siento ofendido, enojado y cual es verdaderamente mi
inconformidad?

2Qué es lo que creo que me hace falta para estar bien?

3Qué es lo que me enoja en realidad?

5Como puedo convertir mi enojo en una emocion positiva?

sen motivacion?

Date cuenta que tu enojo no proviene de tu mundo exterior, sino de
un conflicto interior contigo mismo.

Aclara y define lo que, si es importante en tu vida, recicla esa energia
desde el enojo y conviértala en energia coherente a través de un gran
deseo. Transforma tu inconformidad con el mundo en una pasion por
lograr algo desde el corazdn y con el corazoén.

Tu relacion con el mundo es el espejo de lo que te ocurre en tu interior;
deja de buscar la solucién de tus emociones en el mundo exterior y en
los demds, para que puedas estar bien.

Solo U eres el dueno de tus emociones y sentimientos y solo U eres el
responsable de gestionarlas.

Cuando todos somos libres, de ser quienes queremos ser, entonces
seremos felices.

En el dia en que logremos apreciar cada momento de la vida, no
desde la cabeza, sino desde tu cuerpo y desde tu corazén, activando
las rutas de los estados de conexidn, liberando moléculas de la
conexion, de amor, gratfitud y aprecio hacia ti y hacia las
circunstancias que te rodean; en ese momento si vas a poder de una
manera natural, sin esfuerzo y sin pensar que debes hacerlo tender la
mano a otros y ser feliz.

De ti va a fluir un sentimiento el mas sublime y la md&s alta vibracion de
todos los sentimientos y humanos, la compasion.

24




Este estado es el que logras cuando programas a fu cuerpo para estar
siempre bien a través de la mente y el corazén.

TU también eres un canal para hacer vibras a tu mundo y a los eres que
mMmAs amas.

Recuerda que compasion no es dar al otro, es recordar al otro que
puede darse a si mismo.

Trata de restablecer el equilibrio en el cuerpo, la mente y el corazén. El
cuerpo empieza a responder sin necesidad de pensar que hay que
realizar una técnica o ejercicio especifico.

Logramos estar en estado de conexibn de manera inmediata,
manteniendo la tfranquilidad, alegria y agradecimiento por la vida en
cada momento.

He logrado ftransformar mi vida. Trasforme mi ansiedad en
agradecimiento, la culpabilidad y el estrés en compasion y en
empatia, etc, etc asi que lo que antes me generaba emocion
desgastante, ahora mi corazdn genera estado de conexidon, con
conexiones muchos mds sanas que afloran en mi corazén vy
desvanecen cualquiera de los desgastes; el gran catalizador es
trabajar bajo la mano del corazon.

Trata de volver a sentir bienestar cada vez que te desequilibres, porque
es0s van a ser fus nuevos patrones que te dardn seguridad y te llevardn
a lograr todos los objetivos y suenos que deseas en esta vida.

El habito de tratar tus emociones a través del corazdn deberia ser una
prioridad en tu vida, asi como la de alimentarte, beber agua y dormir.
Tu puedes transformarte y puedes dejar de ser grundén, depresivo,
ansioso, estresado, frutado, angustiado, etc. Etc; solo es cuestion de
que desees cambiar la forma como enfrentadas los retos que se
presentan en tu vida ddndole un nuevo significado a todo lo que te
ocurre, expandir tus modelos mentales y entrenar a tu cuerpo fisico
para que actué con coherencia en los momentos que lo necesita.

Ya no necesito ir al pasado a escuchar el porqué de mis emociones,
no hay necesidad; puedo sanar y reprogramar todas esas memorias
emocionales, independientemente de que las hallas heredado de tus
ancestros.

Crear sinfonias con el lenguaje de tu corazén deberia convertirse en un
hdbito diario para ti.
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Ten por seguro que si puedes generar y eliminar de tu vida cualquier
sentimiento o emocién que estés resistiendo al fluir natural de tu vida;
que si puedes vivir en calma y franquilidad; que si puedes vivir en
plenitud independientemente de cualquier vivencia que estés
experimentando.

TRATA DE RECORDAR EN TU VIDA LAS SIGUIENTES PUNTOS:

Los sentimientos no son mds que la interpretacion que das a los
hechos que ocurren en tu vida y estos sentimientos los
experimentas a través de las emociones que corren por tu
cuerpo.

Muchos de estos sentimientos y emociones tienen origen en tus
mas grandes miedos los cuales estdn basados en tu forma de ver
el mundo

Tus emociones son aliadas o verdugos de tus suenos, con ellas
fluyes a través de la vida o la resistes. Ellas son el origen de tus
comportamientos y actitudes ante la vida.

Es de suma importancia que escuches tus sentimientos y tus
emociones y que gestiones una accion correspondiente

Todos los sentimientos y emociones negativas se pueden
tfrasformar en una emociones positiva o coherente con los suenos
que quieres lograr; activa la pasion y el gran deseo por lograrlo.
Recuerdo que ademds de tantas cualidades con las que ha sido
dotado, también con el don de la intuicién, tutor, maestro que
te guia y hace parte de un ser mayor del cual 10 haces parte:
ique dicha cualidad te guie a tomar las decisiones correctas que
sean acordes con quien eres en esencia y de esta forma evitar
las emociones desgastantes en tu vida que no te permiten tomar,
decisiones conectadas con tu Ser

Saber quién eres, qué quiere, para dénde vas y cdmo hacerlo,
es una de las claves para que fluyas en la vida y evites generar
sentimientos incoherentes o negativos. Conocerse a si mismo es
un gran poder para evitar emociones o sentimientos
desgastantes
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Aunqgue los pensamientos generan emociones y sentimientos, es
mas fuerte y conducente el hecho que tus emociones generan
tus pensamientos, comportamientos y acciones.

Trabaja las emociones desde el cuerpo y el corazon.

Existen emociones que vienen de las memorias emocionales
grabadas desde el origen en fi, en tu memoria celular, de tus
ancestros que quedaron grabadas en tu inconsciente; estas
también se pueden reprogramar sin necesidad de hacer un
trabajo exhaustivo de entender el por qué se activan en fi.

Si tus relaciones personales son el reflejo de tu interior expresado
a través de tus emociones. Para generar entornos armaonicos,
relaciones sanas o ambientes franquilos es necesario que
aprendas a mantener estados de conexion durante tu
interrelacion con los que te rodean generando circulos virtuosos
de emociones posibles.

Para evitar emociones desgastantes en tus relaciones
personales, es necesario que conozcas cudles son tus limites con
los demds y sepas demandar el respeto de estos desde un
estado de conexion coherente y empatia con los otros.

Las emociones desgastantes como los estados de estrés o de
ansiedad generados por el agobio la culpa, la verguenza, la
frustracion, la rabia, el enojo o cualquier emocién asociada con
el nivel y supervivencia, desperdician tu energia vital, decrete tu
capacidad de enfrentar retos, te vuelven ineficiente, reducen tu
memoria; ellas fambién te enferman y te envejecen.

Las emociones coherentes con la gratitud, la dicha, el aprecio,
la satisfaccion, la alegria, como te permiten experimentar un
mundo mds colorido y tener una percepcion mds amplia de tu e
tu realidad; se recargan de energia, te motivan conectan tus
centros estratégicos de pensamiento y te enfocan en tus suenos
y objetivos; sostiene el vinculo de tal intuicion y creatividad eres
consciente de tus retos y por lo tanto puedes mantener tu
compostura emocional. Ellas sostienen un estado de equilibrio
del cuerpo en el que él aprendiendo amar tiene la energia para
renovarse, crecery sanar
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e Todas las reacciones emocionales desgastantes y que no te
gustan, sea cual sea su origen, las puedes trasmutar vy,
reprogramar con la ayuda de la conciencia y el corazon.

e Sipuedes volver automatico en fu cuerpo el habito de ser pleno
y tranquilo; requieres tener la intencidon de lograrlo y si quieres
una fransformacién constante, aplicar técnicas del corazdn
para reprogramar estas emociones en el momento justo en el
que se necesita de acuerdo con tu caso personal.

e Poco, nos ensenaron sobre como tendemos la mano a nosotros
mismos primero para tener toda la motivacion para tender la
mano al otro. La Unica manera de poder dar es ddndonos a
nosofros mismos, aprendiendo amar a nuestra propia vida sin
importar las situaciones que estemos enfrentando.

Autora : Maria Paula Rodriguez Amaya
Titulo : “Sabiduria, inteligencia Emocional”

HNO. ANGEL CORRES
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