
LA CONSCIENCIA DE LAS EMOCIONES 

Primero que todo debemos considerar que las emociones son

importantes, estas nos permiten relacionarnos con los demás y

también impulsan nuestra energía…  algunas emociones nos

activan y otras nos relajan, algunas nos provocan sensaciones

positivas y otras negativas, algunas nos movilizan y otras nos

paralizan.

Todas las emociones son importantes, aunque a veces muchos

sostienen que el manifestarlas te vuelve débil o poco inteligente,

sin embargo, esta evidenciado que el contenerlas genera

malestares físicos, descontrol y dolencias. Sucede también que

anularlas genera que no podamos identificar lo que nos sucede,

no nombrarlas, ni reconocerlas pueden transformarlas en

ansiedad. 

Al identificarlas y conocerlas tomamos conciencia de ellas, lo que

nos permite comunicar oportunamente lo que sentimos y con

respeto hacia quienes nos rodean. Aquí la importancia de

expresar nuestras emociones evitando dañar al otro.

Hoy vivimos un nuevo escenario, el cual nos hace sentir a diario un

sinfín de emociones de las cuales no somos siempre conscientes,

nos confunden y nos provocan un impacto negativo, es por esto

que la comunicación toma un rol fundamental. 

Escuchar tu cuerpo, mente y corazón para luego comunicar lo que

sucede, de esta manera soltarás lo que sientes y vives, el

compartir lo que te pasa permitirá que quienes te rodean puedan

comprender tu contexto, y de esta manera brindar el apoyo que

necesitas.
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