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Comportamiento

{Como te sientes?
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Todo lo que hacemos Enfoque
Significado

lo hacemos buscando sentir Lenguaje
algo particular, o dejar de USRS
sentir algo en particular
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Postura

Movimiento
Respirar
Bioquimica
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Las emociones no
ocurren “de la nada”...
se “hacen’” desde tu
mentalidad y tu fisiologia
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Tu no eres victima
de tus emociones
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2 maneras para cambiar
tus emociones...
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|: Cambiatu fisiologia
(cambio rapido y de corto plazo)
Postura—mira hacia arriba en vez de hacia abajo
Movimiento—haz algun tipo de ejercicio aerdbico
Respiracion—respira lenta y profundamente desde tu abdomen

Bioquimica—toma mucha agua para hidratarte
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2. Cambia ‘tu mentalidad
(cambio sostenible en el largo plazo)
Enfoque—conéctate con lo que si esta funcionando
Significado—reinterpreta lo que te ocurre de manera positiva
Lenguaje—cambia las palabras y las preguntas que te dices

Creencias—adopta una deficion potenciadora




