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Tres bloqueos a tG Libertad Emocional

. Aferrarnos a nuestros planes o expectativas, lo que puede estar asociado a no saber decir

adids con aceptacion a lo que ya no es.
. Cargar con historias no resueltas a temprana edad.

. Falta de Educaciéon Emocional.

Preguntas de Auto-Observacién. Bloqueo 1 “Dejar ir”

. Reconoce dos a tres situaciones que en este momento te cuesta trabajo soltar y dejar ir. Puede

ser un hdbito de vida o rutina, una forma de relacionarte o tu apego a un lugar.

. Reconoce para cada caso 3Qué sienfes que pierdes? sComo esa rutina, lugar o situacién te

representa a ti o tus valores?
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Preguntas de Auto-Observacién. Bloqueo 2 “Programaciones e historias no
resueltas”

Lo que ahora mismo me frustra, contrae, limita y siento como mi mayor desafio es:

Mi recuerdo mas remoto de la infancia asociado a mi respuesta reactiva en mi presente es. ..

. La proxima vez que te encuentres en presencia de la situacion o persona que suele provocarte
alta irritabilidad y reactividad, toma en cuenta las siguientes consideraciones con el fin de

disolver o minimizar t0 tensién:

PregUntale a tu nifio inferior que necesita realmente.

Recuérdale a 10 yo adulto que esa situacién/persona no es el verdadero origen de tu

frustracion e irritabilidad.

Toma distancia de la situacion para realizar algo que te nutra y haga sentir bien contigo

mismo. Algo que nufra a tu nifio interior.
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“No existe tal cosa como cerrarse a las emociones malas

v solo abrirse a las buenas... cuando le cierras la puerta

a la tristeza, el miedo o la rabia también estas diciendo
no a las mal llamadas emociones positivas”.

Brené Brown

Cursos para empresas cwuw/.%xmméﬁm%qu / Coaching y liderazgo UMAUAMAAUGNCLE.COMY




Preguntas de Auto-Observacién. Bloqueo 3 “Falta de Educacién Emocional”

Segun Susana Bloch vy su método “"Alba Emoting”, son ¢ las emociones bdsicas: Alegria,

Tristeza, Miedo, Coraje, Ternura y Erotismo.

Para conocer mds sobre esto explora: htps://youtu.be/tCGFTkVGJ3U

. Cudl emocién deseas darte mas el permiso de explorar v sentir:
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