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PERCHE DEVO RICONOSCERE LE Ml EMOZION

Tutte le emozioni hanno ung funzuone posmva anche nei momenh i cui sono causa
di sofferenza.

Facciamo tutti perd una grande difficoltd ad entrare in contatto con cid che
sentiamo, questo € la conseguenza di una serie di condizionamenti, convenzioni
sociali, regole imposte e ruoli in cui dobbiamo stare e che spesso sono in conflitto
tra loro, e nel tentativo di mantenerci in equilibrio, evitiamo di esprimere le
nostre emozioni perché vissute come negative o inappropriate. La non espressione
di una emozione perd non significa che essa non ci appartiene pit come ci
piacerebbe pensare, anzi una emozione non vissuta provoca una serie di altre
emozioni, scatenando un processo a catena che finisce per travolgerci.

Luce per I'emozioni nasce come ausilio per aiutarti a riconoscere le emozioni,
gestirle senza conflitto e accoglierle come segnali fondamentali che provengono
dal tuo interno.

[0SA £ UNA ENOZIONE

Emozione dal latino: emovere, smuovere.
L'emozione & un processo interiore in risposta ad un evento-stimolo che ci
coinvolge. L'emozione & in stretta relazione con:

O I'esperienza soggettiva dei sentimenti

O i cambiamenti fisiologici, provocando risposte del sistema nervoso
autonomo, reazioni ormonali ed elettrocorticali

C i comportamenti ‘espressivi’ quali la postura, i movimenti del corpo e le
emissioni vocali.
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