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Vivir con emociones

Las emociones intensas son una parte inevitable de la
condicion humana. Como discutimos en el Punto 3 (Gestion
de pensamientos, sentimientos y comportamientos) aprender
a nivelar tus emociones es util para manejar el
comportamiento y también puede ser parte de una vida

equilibrada.

Las emociones existen en un continuo: En un extremo se
encuentran el bienestar general y el equilibrio emocional y en
el extremo opuesto estan los sentimientos intensos: euforia
explosiva, depresion debilitante, ira homicida, etc. Cuanto mas
te acerques al extremo, menos probable sera que pienses en
comportamientos sanos y sin conflicto.

Aprender a equilibrar los sentimientos y el pensamiento
racional es importante para |ograr una vida mas equilibrada.
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