Unidad 3
El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

“Las palabras son ventanas o paredes;

Nos condenan o nos liberan.

Ojald que al hablarme o escucharme
resplandezca la luz del amory fluya a través de mi”
Ruth Bebermeyer
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BENTTEO NECESITO! Y
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MI NUEVA YO

www.creaunavidagueames.com 1/17



Unidad 3
El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

LECCION 2: Tu Nueva Yo Sabe Lo Que Necesita

FECHA:

1.

Piensa en una situacién de tu vida con la que no te encuentres a gusto...
(si necesitas tiempo puedes pausar...)

. Piensa en un juicio que tengas en ella...

Ejemplo:

‘es una desconsiderada...”,

‘es un aprovechado...”

(si necesitas tiempo puedes pausar...)

Repite este juicio mentalmente una y otra vez...
(hasta que yo te lo indique...)
Siente qué pasa en tu cuerpo...

Qué ha pasado en tu cuerpo?
estébmago apretado? Nudo garganta?...

. Reescribe tu juicio inicial...a la siguiente férmula: “amo cuando...+

[necesidad]”

Ejemplo:

“Amo cuando... tengo [necesidad detectada]”
‘“Amo cuando...hay [respeto]”

[si necesitas tiempo puedes pausar...]

Cierra los ojos y repite tu nueva frase:
‘amo cuando...+ [necesidad]”
[Siente que pasa con tu cuerpo]

Qué ha pasado en tu cuerpo?
respiraste? Algo fue mas facil?...
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El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

v' Escribe en Tu Diario tu reflexién sobre la belleza de la necesidad que has
encontrado en el anterior ejercicio:

A partir de lo aprendido ;,Cual seria la accidbn mas amorosa que podrias aplicar
en tu vida ahora?
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Unidad 3
El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

LECCION 2: TNY Sabe El Porqué De Su Energia

FECHA:

1.

Piensa en una situacién con la que no te encuentres a gusto (en el area
de tu vida que has elegido para este taller)...
[si necesitas tiempo puedes pausar...]

Nombra qué emociones hay alli presentes...
Sin juzgar. Sélo observar.

Mira la lista. Lee con tu cuerpo.

[si necesitas tiempo puedes pausar...]

. Revisa la lista e identifica qué necesidad no esté siendo atendida

(si necesitas tiempo puedes pausar...)
Lee con tu cuerpo

Siente la belleza de la necesidad que te esta hablando?
(si necesitas tiempo puedes pausar...)

Qué pasa con tu energia al descubrir tu necesidad?
(si necesitas tiempo puedes pausar...)

Escribe en Tu Diario tu reflexién sobre las necesidades que has
encontrado en el Ultimo ejercicio

A partir de lo aprendido en esta leccién, ¢jcual seria la accién mas amorosa que
podrias aplicar en tu vida ahora?
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Unidad 3
El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

LECCION 3: TNY Se Da Lo Que Necesita

FECHA:

;,Cuél ha sido el mayor regalo y aprendizaje de esta leccidon?

A partir de lo aprendido en esta leccién, ¢jcual seria la accién mas amorosa que
podrias aplicar en tu vida ahora?
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Unidad 3
El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

LECCION 4: TNY Danza La Auto empatia

intencion

PETICION

para actuar
ahora

PETICION PETICION PETICION

que me podria hacer que podria hacer que podria hacer
ami a la otra persona a ofras personas

Estoy presente
con mi

NECESIDAD

Me permito-sentir
completamente mis

SENTIMIENTO

Identifico la
OBSERVACION
(lo que provocd
mi reaccion)

4Cod' =3
MIS JICI0S
MIS CRITICAS
MIS ETIQUETAS

conexion

Lay Pistay de Baile CNV © Bridget Belgrave & Gina Lawrie 2011 www.NvcDanceFloors.com
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Unidad 3

El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

Fecha:
AREA DE TU
VIDA NECESIDADES EMOCIONES

3 Necesidades satisfechas:

Estilo de vida

& Diversion
1 necesidad que me gustaria atender mas:
3 Necesidades satisfechas:

Carrera &

Trabajo
1 necesidad que me gustaria atender mas:
3 Necesidades satisfechas:

Dinero &

Finanzas
1 necesidad que me gustaria atender mas:

3 Necesidades satisfechas:

1 necesidad que me gustaria atender mas:
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Unidad 3

El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

3 Necesidades satisfechas:

Familia &

Amigos
1 necesidad que me gustaria atender mas:
3 Necesidades satisfechas:

Amor &

Romance

1 necesidad que me gustaria atender mas:

Crecimiento
&
Espiritualidad

3 Necesidades satisfechas:

1 necesidad que me gustaria atender mas:

;,Cuél ha sido el mayor regalo y aprendizaje de esta leccidon?

A partir de lo aprendido en esta leccién, ¢jcual seria la accién mas amorosa que
podrias aplicar en tu vida ahora?
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Unidad 3
El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

LECCION 5: TNY Siente Tu Super Emociones...

FECHA:

Ver Documento anexo con Sdper Emociones
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Unidad 3
El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

BIENVENIDA BUSCADORA
DE LA FELICIDAD!

Nuestras emociones son nuestra energia, nuestro fuego
interior, la luz que nos habita.

Saber cuidar nuestraos emociones es parte esencial de la
felicidad. Y para ello estds aqui hoy.

Y es que existe una energia distinta cada vez que te sientes
bien, verdad? El mejor secreto es..que tU eliges como
quieres sentirte. Lo haces consciente o inconscientemente.
Cada emocidn y sentimiento tiene su propia fuerza.Y sabes
que?

Cada minuto, cada hora, cada dig, eliges qué sentimientos
quieres que estén presentes en tu vida.. y al hacerlo es
como si permitieras que su luz te gobernara.

Nuestro sol interior brilla cuando estds en ese lugar en
donde eres tU misma. Es distinto el mundo segun las
emociones que habitemos.

Y el camino para llegar alli..es el Mapa que estds a punto de
descubrir. Cada mapa es diferente. Abre tu cuerpo vy tu
corazén a sentir.quien realmente quieres ser. Deja que tu
alma lidere la ruta por el mapa de la felicidad.
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Unidad 3
El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

“Saber como te quieres sentir es una de las certezas mas poderosas que
puedes tener.

Aprender a generar estos sentimientos es uno de los mayores poderes
que puedes activar en tu vida!”

Danielle Laporte

DALE NOMBRE A TUS DESEOS

Mira tus deseos a los 0jos, escucha tu corazén y pon el oido
a tu alma.

Dejo que hable tu sol interior. Dejo que se exprese tu
claridad. Permitete saborear como deseas sentir la vida.

Aqui va mi lista de SUper Emociones, elige los que mads
resuenen en ti.

SUPER EMOCIONES
SUPER EMOCIONES PARA SENTIRTE INSPIRADA

Arquedloga

‘ Lista
Culta Brillante Descubridora
_ Creadora
Productiva

Exploradora Inventiva

_ Con ropidez de decisidon

lluminada
Inspirada | tel]
nteligente
Creativa ?
1 Artistica En constante oprendizaje
Imaginativa
Intuitiva Curiosa
Perspicaz Ingeniosa
Agil

Préctica




Unidad 3
El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

SOUPER EMOCIONES PARA SENTIRTE INSPIRADA

Deliciosa . Divinamente radiante
Sonriente Sexy
Elegante Refinada
Bella Chic
Atrevida Cuidada
Sensual

Sintiendo totalmente mi

cuerpo

SOUPER EMOCIONES PARA SENTIR A OTROS

Aprecioda Comprendida
Servicial En comunidad
Aceptada  Que realmente importo
Dulce Con grandes apoyos
Alegre Divertida
Maravillosomente agradecida Amable
Ser ejemplo
Considerada Tolerante
Ser guia En compasién
Leal Sencilla
Justa Expresiva

En amor incondicional
Sensible Expresando mi verdad

Pacifica Amorosa
Generosa Participativa

Auténtica
En reconocimiento

Sintiendo empatia con los demads Acogida
Valorada

Interesante
Flexible

SOPER EMOCIONES PARA SENTIRTE VISIONARIA

3|ee?ed“od%r;%consegwdoro Encontrando todo lo buscado

ER cracimicnto En la cima del mundo

Con visidon . . .
Visualizando nuevos suefios




Unidad 3
El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

SUPER EMOCIONES PARA SENTIRTE AMOROSA

Plena de amor intima
Apasionada Fluyendo en amor

L, . Amada
Con vision interior

Deseada

., Acompafiada
Generando atraccioéon P

SUPER EMOCIONES PARA SENTIRTE LIDERADA POR
EL UNIVERSO

En constante evolueidn En paz Con fortaleza interior

Con fe Elevada
En contacto directo con la Infinita
sabiduria universal Renovada
En soledad espiritual gn espiritu Wdico
En equilibrio Observadora
Contemplativa Magnética

Conectada Como un sol naciente

Relojada . Calmada
En contacto con mi ser Daondo a luz

En comunién con la vida

SUPER EMOCIONES PARA SENTIR TUS VALORES

Bondadosa Eficiente
Ordenada Honesta
Responsable Cultivada
Humilde
Prudente

SUPER EMOCIONES PARA SENTIR TU YO RADIANTE

Emocionante

Contribuyendo al mundo En disfrute
Constante
Con claridad mental En mejoramiento continuo
’ , Marcando la diferencia
Victoriosa Dar lo méximo y lo mejor de mi misma

Que hago parte de un todo
Magnifica



Eficiente

Campeona
Con confianza
Satisfecha
Llena de esperanza
Con respeto

Fascinada
Osada
Aterrizada
Alineada
Amplia
Visionaria
Proactiva
Solvaje
Familiar
En altruismo
En mivigje
Sin preocupaciones
Joven

Jubilosa
Con vision profunda
Duena del guion de mi vida

Saludable
Descansada
En florecimiento
Juguetona
Asertiva
Exitosa

Llena de posibilidades

Realizada
Persistente

Confiada en mi misma

Cruzando el umbral de mi liberacidn

personal
Espontdnea
En propdsito
Realizada

Unidad 3

El Arte de Sentir Tus SUper Emociones

Confortada
Original
Romantica
Con orgullo por mi misma
Diligente
Extraordinaria
Intrépida
Estimulada
Enraizada
Enfocada
Diligente
En uniéon

Maravillosa
Merecedora de lo mejor
Autocontrol
Préspera
Incondicional
Comprometida
Independiente
Viviendo en propdsito
Centrada en el corazdn
En altruismo
Maravillosa
Delicada
Segura de mi misma para
arriesgarlo todo
Completa
Liderada por la magia del universo
Disfrutando de la vida
En crecimiento continuo
Autosuficiente
En merecimiento
Con poder
Préspera
Clara
Ligera

Con fundamento
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Divina Fuerte en todos los aspectos
Liviana

Nutrida

Positiva Imparable
Con tiempo para mivida

Capaz de superar todos los retos  Serena

Imbatible En movimiento con mi cuerpo

Alimentada por la vida Logrando lo imposible
Plena Experimentada

Con disciplina

Determinada

Entusiasta
En mi camino Dindmica

Con mistica Como una guerrera

Con pasidn por la vida Determinada
Que puedo hacerlo todo

Lanzada
Placida  Vigorosa
Con talento Aventurera
Guiada Conectada con la mejor versién de
Con sentido mi
Feliz Emocionada
Magistra Fluyendo en abundancia
Balaonceada Sélida
Con asombro de la vida Caopaoz de decir: esto es
Viagjera exactamente lo que quiero
Volorando mis capacidades Cosmopolita
Exdtica Global
Regocijada Maga
En éxtasis Maravillosa
Consciente Motivada
Genuina En el aqui y ahora
Con pertenencia Eufdérica
Imparable Fluyendo
Expansiva Completa
Valiente En aobundancia
Desparpajoda Apasionada por lo que hago
Bailando Sin miedo
Con gozo Libre
Despreocupada Celebrando
Aliviada Buscadora de raices
Sin limites Soltando cargas
Con alas
Asombrada Ocurrente
Despierta Audaz
Cémoda Activa
Vital Vibrante de energia

Orgullosa por ser quien soy
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Escribe aqui tus SUper Emociones preferidas
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