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1. ;Cual de estos estdas notando mds? Elige aceite, emocion o cuerpo.

<Qué aceite te ;Qué emocion te <Qué problema
atrae? embarga? fisico o tension estas
experimentando?

O Aceite 2 Emocion % Problema Fisico
Busca la Descripcion del Aceite Si necesitas ayuda para Busca tu problema o zona del
(Libro de Emociones Esenciales p. 16-173 identificar tu emocion, consulta Cuerpo (libro Emociones Esenciales, p.
o app). Elige la emocion negativa la Guia de Sentimientos (ibro 174+ 0 app). Lee ® Raiz Emocionaly
con la que mas te identificas y Emociones Esenciales p. 292). las preguntas en & Profundiza.
escribela en la linea de O A continuacion, elige la
emocion de arriba. ¥ Emocion Subyacente con la

que mas te identificas y escribela
en la linea de §© emocion arriba.
2. Busca tu 9 emocion identificada . 211+ o app). Selecciona 1-2 de los ¢ aceites listados.
Elige tu(s) aceite(s) leyendo su descripcion (p. 16-173 o app), por preferencia aromatica, intuicion o entre los aceites
que tengas disponibles.

& Aceite & Aceite

3. Lee la(s) descripcion(es) del aceite elegido (p.16-173. Escribe cualquier percepcion. Inhala profundamente el
aroma.

4. Vuelve a tu  emocion (p. 211+ 0 app). Reflexiona sobre la(s) pregunta(s) de 8 Profundiza y escribe cualquier percepcion.

Cierra tus gjos. ;Puedes localizar donde esta retenida esta lemocionl en tu cuerpo? ;Qué notas?
Mirate gastando la energia para mantener esta emocion.
¢Estas listo para dejarla ir?

5. Libera la 9 emocion:
Habla en voz alta:
“Elijo liberar esta [emocion] con todos sus apegos negativos y dominio sobre mi. Ahora se la entrego a la [Divinidad] para
su transformacion y sanacion.”

Cierra los ojos y visualiza:

Mirate liberando la lemocion]. Visualizala flotando fuera de ti y alejdndose de ti.. cada vez mds alto y mas alto...
llevandose todos sus apegos con ella. Sientete cada vez mas ligero y libre a medida que abandona tu cuerpo,
mente y espiritu. Veela completamente eliminada y disuelta por lo [Divinol.

& Ancla Aromatica:
Inhala el aroma del aceite elegido mientras tomas tres respiraciones profundas y purificadoras.
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6. Recibe una nueva forma de ser: Después de esta liberacion, ;como se siente?

¢Estas listo para crear una nueva experiencia?

7. Declara «v: Para activar una nueva forma de ser, pronuncia en voz alta la declaracion indicada para tu

10.

11.

12,

emocion. Escribela y personalizala como desees. Sigue declarandola hasta que empieces a creerla.

. Visualiza ®: Lee la visualizacion indicada para tu § emocion. Escribela y personalizala como desees. Cierra

los ojos e imaginalo.

& Vuelve a inhalar el aroma para anclar esta nueva conciencia y crear nuevas vias neuronales.

. Integra a través del autocuidado:

¢Puedes ofrecerte compasion por lo que has aprendido en este proceso?
¢<De qué otra manera te cuidaras para continuar tu sanacion?

(p. €j.. aplicar aceite, descansar, hidratarme, banarme, escribir un diario, bailar, estirarme, escuchar musica, practicar la
atencion plena, pasar tiempo en la naturaleza, meditar)

Avanza con esta nueva conciencia: ;Cuales son tus proximos pasos?

(p. €. pedir ayuda, reajustar prioridades, establecer limites, reconciliarme con los demas, dejar de juzgarme, perdonarme o per-
donar a los demas).

¢Qué podria interponerse? (p. j. dudar de mi mismo, juicios de los demas, distracciones, obligaciones, vigjas costumbres)

Cuando suceda, ;como responderas?

Concluye con gratitud: ;Cual ha sido el aprendizaje mas importante para ti en este proceso?

Coloca tus mano sobre tu corazon y agradécete en silencio por presentarte a hacer este proceso.

Vuelve a este proceso: La sanacién es un trayecto. Vuelve tantas veces como necesites. Sabes que estas
divinamente respaldado y confia en que el poder esta dentro de ti para transformar y sanar!
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Aprende mas sobre esta hoja de trabajo y ayuda a otros
convirtiendote en un Coach de Emociones Esenciales
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