EJERCICIO: GESTIONAR LAS EMOCIONES

Vamos a traer a nuestro recuerdo alguna emoción dolorosa que tengamos esta temporada o que recordemos más. Nos centramos y respiramos tranquilamente… (Si no consigues hoy resultados no te agobies, estamos en grupo y es más difícil, o no… Sigue adelante pues te ayudará a comprender la técnica y recordarla mejor. ¡Inténtalo!!!)
1.- Darme cuenta de lo que estoy sintiendo. Qué siente mi cuerpo. Qué tipo de energía recorre mi cuerpo. ¿Cómo es eso que siento? Me permito sentir plenamente. En qué zona de mi cuerpo siento esa energía, esa sensación dolorosa, incómoda o desagradable? 

2.- Acepto lo que siento. Me doy permiso para sentir este malestar o dolor. No huyo de ello. Estoy ahí sin juicios, ni críticas, sin reaccionar contra nada ni contra nadie. No trato de pensar en la persona o situación que lo provocó. Me desprendo de eso en este momento. Solo acepto la responsabilidad de lo que está sucediendo. Soy la única persona responsable de lo que siento. Son mis propias pautas mentales y emocionales lo que despierta esta dolorosa sensación. Pero no me juzgo por ello. No me siento culpable. Es parte de la vida.

3.- Mientras siento la energía de la emoción o sensación en el cuerpo, puedo nombrarla con una palabra o frase, pero sin comenzar un análisis mental. Por ejemplo: siento enfado, rabia, envidia, celos, opresión, miedo… Estoy furiosa… Observo como deja de ser destructiva al permitirme sentirla. Puedo colocar una mano o las dos si me va bien en esa zona.

4.- Respiro profundamente y conscientemente, varias veces. Siento como esa energía se va canalizando y circulando ¿Cómo la percibo mientras sigo respirando? Cambia algo? Cambia de lugar en mi cuerpo? ¿En qué se va transformando ese malestar? Sigo respirando y completamente atenta-o a lo que siento. Sentir la sensación sin pensar en nada más. ¿Puedes centrarte en ella o los pensamientos que produce la emoción te invaden? Vuelve a tu cuerpo y respira conscientemente.

5.- Sigue ahí, permitiendo que fluyan las distintas sensaciones. Calma la respiración si te vas sintiendo mejor. Descubre la naturaleza de lo que sientes: es algo tuyo personal; tiene que ver con tus actitudes ante la vida, las personas, los cambios… O tal vez es una de esas emociones muy antiguas y que se repiten con frecuencia en tu vida. Observa.

Permite que esta cruda energía se vaya liberando, transmutando. Como el agua que al hervir, libremente se convierte en vapor.

6.- Observo si la tensión, la resistencia se va liberando. ¿Cómo me siento? Puedo darme cuenta de que esa energía no soy yo? ¿Puedo separarme de ella observándola? Ya no me identifico con la emoción, sensación o sentimiento. Ella está ahí, pero no soy yo la emoción. Soy el testigo presencial de lo que ocurre en mi cuerpo. Puedo observarlo y tal vez comprender por qué ocurre esto. Conocerme mejor. Yo soy QUIEN que observa la emoción. 

7.- Busca en tu interior un espacio de paz. Respira esa paz y permite que recorra todo tu cuerpo y tu mente. Al exhalar deja fluir la calma por todo el cuerpo.

Vuelve tu mirada hacia tu corazón y busca un espacio amoroso dentro de ti… Si no lo consigues, recuerda a alguien que te ama o que te amó en el pasado. Entra en el corazón de esa persona y experimente su cariño, amistad…, afecto. Siente el calor del amor, la seguridad… Respira ese amor o amistad. Respira la paz, la calma y el amor y permite que te colme completamente… Repite internamente: me amo, me perdono, me acepto. Todo está bien. Que todo se calme, que pueda ser feliz. Que todos puedan ser felices.

8.- Finalmente sueltas la emoción, la dejas ir y te quedas solo con la paz, la calma, el amor. Respira la calma, la paz, la serenidad. Quédate ahí sintiendo las olas de la respiración.

Una vez que estamos calmados, tal vez tengamos algo que aclarar, explicar, exigir, reclamar… a la persona que despertó en nosotros esa emoción desagradable. O ver como solventar alguna situación. O tal vez perdonar o ser perdonados. O incluso lo que tengamos que aceptar es, que hay situaciones o personas que no van a cambiar y hay que tomarlas como vienen y aprender a convivir con eso. Pero después de solventar ese estado doloroso… 

Película documental: ¿Y tú qué sabes? https://www.youtube.com/watch?v=i2aymVV01ZM
Eckhard Tolle:   https://www.youtube.com/watch?v=K6jX50mySC0

