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    Dedicado a la vida (experiencia–tránsito–

    viaje–movimiento–respiración–ser…).


    A la niña, adolescente y joven que fui.
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    INTRODUCCIÓN


    Lo que tienes en tus manos es un diccionario de sentimientos.


    ¿Por qué no un emocionario? Porque las emociones se manifiestan en el cuerpo y los sentimientos son cuando ponemos palabras a las sensaciones.


    Las emociones y los sentimientos no son buenos, ni malos, ni positivos, ni negativos, son reacciones que tienes a lo que está ocurriendo fuera, o sea el entorno.


    La propuesta es que escuches, respires, aceptes y pongas el foco en lo que estás sintiendo. Puedas poner palabras a lo que sientes y si es necesario hacer algunos ajustes —movimiento-cambio—, si lo deseas. Cambiar de perspectiva y tomar decisiones.


    Te habrá pasado que alguna vez estás triste, o enfadado/a y no sabes por qué.


    En estas páginas, tendrás claves para indagar en tu mundo interior.


    El texto está organizado con unas frases pontenciadoras, estilo mantras, para que tu mente reflexione con ellas.
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