Ejercicio de la célera

Cierre los ojos. Pongale atencidon Unicamente a su respiracion. Inhale y exhale,
inhale y exhale. No piense en otra cosa que no sea su respiracion. Si algun
pensamiento se le viene a la cabeza, no luche contra él, recondzcalo, y déjelo
pasar como una nube en un cielo azul.

Ahora en este estado de relajacion, vamos a recordarnos la Ultiva vez que
sentimos mucha célera, mucho enojo. Pudo haber sido hace algun tiempo o hace
poco. Pudo ser que alguien a varias personas nos dijeron algo que no nos gusto,
0 nos hicieron algo que nos molesto.

Pensemos en cualquier situacion que nos haya molestado mucho. Tratemos de
volver a sentir como nos sentimos en esa situacion o en ese momento.

Pausa

Ahora ya con esa situacion en nuestra mente, vamos a responder algunas
preguntas:

¢, Coémo sabe usted que estaba con célera 0 muy enojada?

¢ Cudles son las sefiales que su cuerpo le dio para hacerlo saber que estaba
enojada?

Pensemos en todo nuestro cuerpo, parte por parte.

Fijémonos cudles son las sefales del enojo:

¢ Qué pasa con su cabeza, con sus 0jos, con su quijada, la boca, los dientes, el
cuello, el corazon, el estomago, los musculos de la espalda o de los brazos, las
manos, los pies?

Piense en estas y otras sefiales que le hacen saber que usted esta muy pero muy
enojada.

Pausa

Ahora vamos a preguntarle si usted tiene esa colera con usted. Fijese si esta
todavia dentro de usted. ¢Siente todavia coOlera por eso que le dijeron o le
hicieron? Ahora, vamos a preguntarle qué hizo usted con la persona o personas
que le dijeron o hicieron eso que le molesto:

¢Expresé usted directamente la célera y les dijo que lo que habia hecho o dicho
le molestaba o heria?

¢, O prefirié evitar expresarla directamente y lo hizo de manera indirecta? ¢De qué
manera lo hizo?

Si usted escogio expresarlo de manera indirecta, piense en cada una de ellas por
un momento.



Pausa

Ahora siempre en nuestra imaginacion, vamos a volver a la situaciéon que nos
provoco la célera y expresaremos directamente y claramente a la persona o a las
personas que nos la provocaron, que no nos gusté lo que hicieron o dijeron y
gue nos sentimos heridos por ello y que no gueremos que nos lo vuelvan a
hacer o decir.

Digaselo claramente y directamente.
Pausa

Veamos ahora si la colera esta todavia con nosotros. Fijese en cada una de las
sefales de su cuerpo para ver si aun le queda algo de esa colera.

Pausa

Si esto es asi, imaginese que toda la colera que le queda se envuelve en un
globo azul frente a su cuerpo.

Ahora, deje que el globo se eleve hacia el cielo y se pierda en el universo,
llevandose todo lo que le quedaba de su colera.

Pausa

Lentamente, empecemos a tomar conciencia de que regresaremos a la sesion de
grupo. Empiece muy lentamente a sentir de nuevo su cuerpo, a mover
suavemente sus manos y sus pies. Démonos unos segundos para estar listos
para abrir los ojos. Cuando esté ya listo para abrirlos, se sentird relajado y
contento. Abra los 0jos.



