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;QUE ES LA EMOCION?

E + MOTION = Energia en Movimiento
El sentimiento estd formado por la Férmula:

SENTIMIENTO = EMOCION + PENSAMIENTO

|dentiticar-TE y dar-TE cuenta de tus propios
sentimientos y conductas para localizar el proceso
de aprendizaje, crecimiento personal.
Reconocer y Sentir las emociones equivale a
Comunicar-TE bien con contigo:
e |[dentifica lo que sientes
e Toma consciencia de lo que sientes

e Toma decisiones Gustavo Leodn
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2 Poas
Creenlioa

Fimdanlea

EJERCICIO

Piensa y Siente
Identifica diferentes CREENCIAS que

tengas integradas en ti, colécalas en
uno de los siguientes 3 filtros, y
preglntate PARA QUE la tienes

instalada, cual es su Razdén de Ser.
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CAPACIDAD

No soy capaz de...

Se que se puede, pero no me siento

capacitado para hacerlo
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No puedo... 25
Considero que es imposible g_ N
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IDENTIDAD
Integradas / Heredadas

No creo en que sea posible/capaz



3 @a,a&
EMOCIONES VS PENSAMIENTOS

Permitimos la Lucha entre
cerebro/pensamientos, y corazén/sentimientos.
Ante un conflicto, bloqueo, usa tu mente para detenerte, identiticar el

bloqueo, las posibles razones por las que se ha producido.
:PARA QUE?

Esa es tu pregunta magica, la que comenzard a realizar el proceso del
cambio, puesto que en si, conlleva 3 pasos realizados:

1. Detenerte a identiticar el conflicto

2. |dentificar qué y cédmo te hace sentir

3. Encontrar la Razén por la que se ha producido

4. Proceso de cambio - aprendizaje
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o Posas
£L entonno de-la Inleligentia

La Inteligencia Emocional la situamos
en 3 fases:

e Capacidad de cambiar el bloqueo
emocional, en proceso de
aprendizaje.

e Vivir en el Punto del Observador:
tratar de vernos desde fuera, para

que el pensamiento y la emocidn, no ,
Gustavo Leon
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 Vivir creando, y no destruyendo.



I Paas

e Yoga

e Meditacidn

e Ejercicio

e Mandalas

e Alimentacidn

e Mindfulness e Naturaleza

o Arte
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Conviértete en una MentEmocion Creativa:

Musica

Habitos saludables
Conecta

Etc



6 Paas

ATIENDE TUS NECESIDADES

Zﬂf ‘045 e Qué me pide mi cuerpo

e Somos animales
e Comunicate con tu cuerpo

Preguntate como te encuentras

WZ@,@ fisicamente, y qué te pide tu cuerpo

e Qué sientes emocionalmente
e Como te estds expresando
e Comunicate con tu entorno

Preguntate cémo te encuentras emocionalmente, y qué te pide tu alma

e Qué sientes de tu entorno

M&wﬂw e CAdmo te estds relacionando

w@nté/&ﬁmﬂm e Sé fransparente

Preguntate como te encuentras con tu entorno
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o @wm&w? acepla. Lo emotisnen

o %M&WWWMWW

o ng@me Vosa Coxosa Lolea cada dia

o waWW%CWa arie)

¢ Leassiona con senaililicdad delate delo demia rancpanentio)
® Perveverar en Wwibwwww

o Auls- Molivornsa

° @WMWMW
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Para mas informacion, puedes
encontrarme y escribirme:




