




• V IENE DESDE UNA AÑORANZA.

• DESDE UN DESEO NO SATISFECHO.

• DESDE ALGO QUE QUEREMOS Y NO HEMOS ALCANZADO

DEL TODO AÚN.

• ES LO QUE DEFINE NUESTRA ACTITUD FRENTE A LA VIDA Y

A SUS DISTINTAS ÁREAS.

• ES UNA PREGUNTA COMODÍN QUE CALZA FRENTE A

CUALQUIER DIFICULTAD QUE TENGAMOS.

• ME MUESTRA LA CREENCIA DEL POR QUE ME SUCEDEN

TODAS LAS COSAS QUE ME PASAN

• NORMALMENTE ESTA PREGUNTA COMIENZA POR

UN... CUÁNDO...? / CÓMO...? / QÚE...?



• HABLA DE FORMA SIMPLE Y PRECISA DE UN

DOLOR.

• APUNTA A UN DOLOR PASADO DE MI VIDA.

• BUSCA UNA SOLUCIÓN A ESE DOLOR.

• NOS MUESTRA ESE DOLOR.

• ES UN "COMO" NO RESUELTO DE ESE DOLOR.

• DESDE ELLA SURGE UNA CREENCIA PRIMARIA Y

UNA EMOCIÓN PRIMARIA.



REVISANDO LAS ÁREAS DE VIDA

• REVISA LAS ÁREAS DE TU VIDA QUE

NECESITAN UN CAMBIO URGENTE.

• TAL VEZ HAY OTRA ÁREA QUE NO SALE

ACÁ.

• ¿QUE TIENE QUE SUCEDER PARA QUE ESTÁ

ÁREA AFECTADA ESTÉ EN SU MÁXIMO
POTENCIAL?

• ¿QUÉ ES LO QUE MÁS DESEO QUE SE

SOLUCIONE EN ESTÁ ÁREA DE VIDA?

• ¿QUÉ PREGUNTA ME HAGO

CONSTANTEMENTE CON RESPECTO A LO

QUE DESEO QUE SUCEDA?



DESCUBRIENDO TU PREGUNTA PRIMARIA

• ENFÓCATE EN DESCUBRIR TU CREENCIA PRIMARIA PARA
PODER "DEDUCIR" TU PREGUNTA.

• NORMALMENTE TU CREENCIA Y PREGUNTA PRIMARIA ESTÁ
BASADA EN EL DOLOR DE TU ANTI-VALOR Y EN LA
AÑORANZA DE TU VALOR PRIMARIO.

• REVISA TU ANTI-VALOR / EJ: RECHAZO

• REVISA TU VALOR PRIMARIO / EJ: AMOR

• SITUACIÓN VIVIDA: ENTORNO EXIGENTE DONDE SIEMPRE
FALTABA ALGO PARA PODER MERECER EL AMOR Y SENTÍA
EL RECHAZO.

• POSIBLE CREENCIA: "YO NO SOY SUFICIENTE PARA QUE
ME AMEN"

• POSIBLE PREGUNTA: ¿CUÁNDO ME VAN A AMAR TAL
COMO SOY?



DANDO LA VUELTA A TU PREGUNTA

• HAY QUE IMPONERLE UN CAMBIO DE ENFOQUE.

• CAMBIAR EL ENFOQUE HACÍA LA SOLUCIÓN.

• LLEVAR NUESTRO DESEO DE LA CARENCIA A LA
ACCIÓN.

• CONECTARLA CON LOS SUEÑOS QUE SE
CONCRETARÁN.

• DEBE INCLUIR TU VALOR PRIMARIO (NECESIDAD
BÁSICA PRESENTE)

• EJEMPLO: PRIMARIA Y LUEGO INVERSIONES

- ¿CUÁNDO ME VAN A AMAR TAL COMO SOY?

- ¿QUÉ HARÉ HOY PARA AMARME TAL CUAL SOY?

- ¿POR QUÉ ME AMO TANTO TAL CUAL COMO
SOY?

- ¿POR QUÉ MEREZO SER AMADO SIENDO TAL CUAL
SOY?





¿CUÁL FUE TU EXPERIENCIA 

INDAGANDO EN TU PREGUNTA 

PRIMARIA Y APLICANDO LA PREGUNTA 

DE TU MEJOR VERSIÓN?
(LOS ESCUCHO)





"LA CALIDAD DE TUS EMOCIONES, DETERMINA LA 
CALIDAD DE TU VIDA"

(PUEDES TENERLO TODO PERO SIN SENTIRTE COMO QUIERES... NADA DE LO QUE TENGAS 

IMPORTARÁ)





ENFOQUE
-Lo que observas

-Donde está tu atención

-Lo que decides mirar

SIGNIFICADO
-Lo que piensas de lo observado

-Lo que crees de lo observado

-Lo que te dices de lo observado

EMOCIÓN
-Enfoque más significado

-Como siento lo observado

-Como siento el significado



ACCIÓN
"El acto concreto que se 

genera desde mi emoción"

EMOCIÓN
"La activación y motor del 

movimiento"



EJERCICIO

• ¿QUÉ EMOCIONES SON LAS QUE MÁS ESTIMULO EN MI DÍA A DÍA DESDE MI ENFOQUE Y

SIGNIFICADO?

• ¿QUÉ ACCIONES PRODUZCO DESDE ESAS EMOCIONES QUE MÁS ESTIMULO?

• ¿QUÉ ACCIONES NECESITO PRODUCIR?

• ¿QUÉ EMOCIONES DEBO GENERAR PARA PRODUCIR LAS ACCIONES QUE NECESITO?

• ¿QUÉ EMOCIONES DEBO GENERAR PARA CONECTAR CON MI NUEVA Y MEJOR IDENTIDAD?





• SENTIR CONSCIENTEMENTE: DARSE CUENTA DE LA

EMOCIÓN Y DEJARLA ACTUAR.

• EVITACIÓN O RECHAZO: NO SENTIR MUCHO EN

GENERAL. NO SENTIR UNA EMOCIÓN EN CONCRETO.

• REDUCCIÓN: SENTIR MENOS AL APLICAR ESTRATEGIAS

DISTRACTIVAS.

• BLOQUEO EMOCIONAL: NO SENTIR EN LO ABSOLUTO.
CIERRE TOTAL.





















“ESTIMULO A LA PREPARACIÓN QUE GENERARÁ LA VUELTA A LA
TRANQUILIDAD POR MEDIO DE LA CREACIÓN DE LAS ESTRATEGIAS

PARA LOGRAR QUE NO SUCEDA EL EVENTO O PUEDA LLEVARLO

MEJOR”

•

•

•

•

•

•

LA EMOCIÓN PREVENTIVA DEL MIEDO



“ESTIMULO A LA PREPARACIÓN QUE GENERARÁ LA VUELTA A LA
TRANQUILIDAD POR MEDIO DE LA CREACIÓN DE LAS ESTRATEGIAS

PARA LOGRAR QUE NO SUCEDA EL EVENTO O PUEDA LLEVARLO

MEJOR”

•

•

•

•

LA EMOCIÓN PREVENTIVA DEL MIEDO



“ESTÍMULO A LA PREPARACIÓN QUE GENERARÁ LA VUELTA A LA
TRANQUILIDAD POR MEDIO DE LA CREACIÓN DE LAS ESTRATEGIAS

PARA LOGRAR QUE NO SUCEDA EL EVENTO O PUEDA LLEVARLO

MEJOR”

•

•

•

•

•

• ¿DE QUE FORMA DEBO PREPARARME Y QUE FORTALEZAS DEBO

APLICAR DE MI PARA EVITAR/SABER LLEVAR/ENFRENTAR LO QUE VA A SUCEDER?

LA EMOCIÓN PREVENTIVA DEL MIEDO



“ESTIMULO A LA PREPARACIÓN QUE GENERARÁ LA VUELTA A LA
TRANQUILIDAD POR MEDIO DE LA CREACIÓN DE LAS ESTRATEGIAS

PARA LOGRAR QUE NO SUCEDA EL EVENTO O PUEDA LLEVARLO

MEJOR”

•

•

•

•

•

•

•

•

LA EMOCIÓN PREVENTIVA DEL MIEDO







EJERCICIO

• ¿CUÁL ES TU RELACIÓN CON EL MIEDO?

• ¿QUÉ SIGNIFICADO LE DAS A ESTA EMOCIÓN?

• ¿DE QUÉ FORMA REACCIONAS CUANDO ESTA EMOCIÓN SE PRESENTA EN TÍ?

• ¿QUÉ HACES PARA EVITAR CONECTAR CON ESTA EMOCIÓN?





•

•

•

•

•

•

LA EMOCIÓN PROVEEDORA DE LA TRISTEZA

“ESTIMULO A LA REFLEXIÓN QUE GENERA EL CRECIMIENTO
NECESARIO PARA CERRAR UNA ETAPA, ACEPTAR LO QUE ES Y

SOLTAR LAS EXPECTATIVAS QUE NO ME PERMITEN VALORAR LA VIDA

EN PLENA CONSCIENCIA Y AGRADECIMIENTO"



•

•

•

•

LA EMOCIÓN PROVEEDORA DE LA TRISTEZA

“ESTIMULO A LA REFLEXIÓN QUE GENERA EL CRECIMIENTO
NECESARIO PARA CERRAR UNA ETAPA, ACEPTAR LO QUE ES Y

SOLTAR LAS EXPECTATIVAS QUE NO ME PERMITEN VALORAR LA VIDA

EN PLENA CONSCIENCIA Y AGRADECIMIENTO"



“ESTIMULO A LA REFLEXIÓN QUE GENERA EL CRECIMIENTO
NECESARIO PARA CERRAR UNA ETAPA, ACEPTAR LO QUE ES Y

SOLTAR LAS EXPECTATIVAS QUE NO ME PERMITEN VALORAR LA VIDA

EN PLENA CONSCIENCIA Y AGRADECIMIENTO"

•

•

•

•

•

• ¿QUÉ EXPECTATIVAS, AL DEJARLAS IR, ME HARÁN SENTIR
VALORACIÓN Y AGRADECIMIENTO COMO NUNCA ANTES? / ¿DE QUE NECESITO
PROVEERME A MI MISMA(O) PARA VIVIR MI VIDA DESDE EL MÁXIMO AGRADECIMIENTO

Y VALORACIÓN?

LA EMOCIÓN PROVEEDORA DE LA TRISTEZA



•

•

•

•

•

•

LA EMOCIÓN PROVEEDORA DE LA TRISTEZA

“ESTIMULO A LA REFLEXIÓN QUE GENERA EL CRECIMIENTO
NECESARIO PARA CERRAR UNA ETAPA, ACEPTAR LO QUE ES Y

SOLTAR LAS EXPECTATIVAS QUE NO ME PERMITEN VALORAR LA VIDA

EN PLENA CONSCIENCIA Y AGRADECIMIENTO"



•

•

•

•

•

•

•

•

LA EMOCIÓN PROVEEDORA DE LA TRISTEZA

“ESTIMULO A LA REFLEXIÓN QUE GENERA EL CRECIMIENTO
NECESARIO PARA CERRAR UNA ETAPA, ACEPTAR LO QUE ES Y

SOLTAR LAS EXPECTATIVAS QUE NO ME PERMITEN VALORAR LA VIDA

EN PLENA CONSCIENCIA Y AGRADECIMIENTO"







EJERCICIO

• ¿CUÁL ES TU RELACIÓN CON LA TRISTEZA?

• ¿QUÉ SIGNIFICADO LE DAS A ESTA EMOCIÓN?

• ¿DE QUÉ FORMA REACCIONAS CUANDO ESTA EMOCIÓN SE PRESENTA EN TÍ?

• ¿QUÉ HACES PARA EVITAR CONECTAR CON ESTA EMOCIÓN?





•

•

•

•

•

•

LA EMOCIÓN PROTECTORA DE LA RABIA

“ESTIMULO A SOSTENER MIS VALORES CON REGLAS Y NORMAS
JUSTAS Y COHERENTES TANTO PARA MI COMO PARA MI ENTORNO

DESDE DONDE GENERARÉ UN ALTO GRADO DE RESPONSABILIDAD

EMOCIONAL"



•

•

•

•

LA EMOCIÓN PROTECTORA DE LA RABIA

“ESTIMULO A SOSTENER MIS VALORES CON REGLAS Y NORMAS
JUSTAS Y COHERENTES TANTO PARA MI COMO PARA MI ENTORNO

DESDE DONDE GENERARÉ UN ALTO GRADO DE RESPONSABILIDAD

EMOCIONAL"



•

•

•

•

•

• ¿QUÉ NORMAS Y REGLAS PROPIAS, AL TRANSFORMARLAS, ME

HARÁN SENTIR LIBRE Y PROTEGIDO FRENTE A ESTA SITUACIÓN?

LA EMOCIÓN PROTECTORA DE LA RABIA

“ESTIMULO A SOSTENER MIS VALORES CON REGLAS Y NORMAS
JUSTAS Y COHERENTES TANTO PARA MI COMO PARA MI ENTORNO

DESDE DONDE GENERARÉ UN ALTO GRADO DE RESPONSABILIDAD

EMOCIONAL"



•

•

•

•

•

•

•

LA EMOCIÓN PROTECTORA DE LA RABIA

“ESTIMULO A SOSTENER MIS VALORES CON REGLAS Y NORMAS
JUSTAS Y COHERENTES TANTO PARA MI COMO PARA MI ENTORNO

DESDE DONDE GENERARÉ UN ALTO GRADO DE RESPONSABILIDAD

EMOCIONAL"



•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

LA EMOCIÓN PROTECTORA DE LA RABIA

“ESTIMULO A SOSTENER MIS VALORES CON REGLAS Y NORMAS
JUSTAS Y COHERENTES TANTO PARA MI COMO PARA MI ENTORNO

DESDE DONDE GENERARÉ UN ALTO GRADO DE RESPONSABILIDAD

EMOCIONAL"



¿QUÉ TRISTEZA SE OCULTA DETRÁS DE TU RABIA?



¿QUÉ ES LO INJUSTO DE ESA SITUACIÓN?



EJERCICIO

• ¿CUÁL ES TU RELACIÓN CON LA RABIA?

• ¿QUÉ SIGNIFICADO LE DAS A ESTA EMOCIÓN?

• ¿DE QUÉ FORMA REACCIONAS CUANDO ESTA EMOCIÓN SE PRESENTA EN TÍ?

• ¿QUÉ HACES PARA EVITAR CONECTAR CON ESTA EMOCIÓN?



"LA CALIDAD DE TUS EMOCIONES, DETERMINA LA 
CALIDAD DE TU VIDA"

CONEXIÓN



TUS EMOCIONES NEGATIVAS NO ESTÁN AQUÍ 
PARA DESTRUIRTE A TI Y A TU VIDA...



ES TU RECHAZO E INCOMPRENSIÓN HACIA ELLAS 
LO QUE GENERA UN ESTADO INTERNO DE CAOS



COMO INTERVENIR UNA EMOCIÓN DE SUPERVIVENCIA
ACEPTANDO, RESCATANDO LA INTENCIÓN POSITIVA Y ENVIANDO AMOR EN CONEXIÓN SOMÁTICA.

CONÉCTO CON EL CUERPO:

1. ¿DÓNDE LA SIENTO?.. EN QUÉ LUGAR DE MI CUERPO?

2. LE DOY LA BIENVENIDA (COMO TE NAZCA)

3. ¿QUÉ INTENCIÓN TIENE PARA MÍ? (PROTEGERME, PREVENIRME, 
PROVEERME)

4. ¿DE QUÉ QUIERE PROTEGERME O PREVENIRME O PROVEERME?

5. ¿QUÉ COSAS ME HACE PENSAR ESTA EMOCIÓN PARA ________ 
(3P)?

6. AGRADÉCELE POR LA INTENCIÓN POSITIVA.. "GRACIAS"

7. PON TUS MANOS EN LA ZONA DONDE LA SIENTES Y ENVÍALE AMOR

INCONDICIONAL HASTA QUE SIENTAS QUE YA LE ENVIASTE TODO TU

AMOR Y NO PUEDES ENVIARLE MÁS.









"MAESTRÍA EMOCIONAL"
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