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Los sentimientos en la vida cotidiana (comenzamos) 

PRIMER ENCUENTRO: 

BLOQUE 1
Los sentimientos y los gestos compasivos. 
El principio de un entrenamiento mental
TE INVITO A QUE SEAS CONSCIENTE
Desde el primer momento invito al asistente a atender sus sentimientos, pensamientos, reacciones...

(DIARIO EMOCIONAL)
Te invito a crear un diario emocional (entrego un cuadernillo emocional) durante la sesión.

DEJAR SER
Leo el significado que D. Hawkins nos regala. Enseño el libro


PRIMER GESTO COMPASIVO 
Invitación: Para observar lo que se mueve dentro
Pregúntate: ¿Qué estoy sintiendo ahora?

 “Una emoción es un pensamiento reflejado en el cuerpo” E. T.

“Cada emoción está relacionada con un órgano” D.H.

“¿Qué hago con mis emociones cuando estoy con alguien? V.C.

Hemos puesto las bases para llevar la atención hacia nosotros (algunos pensarán que no saben cómo hacerlo que les cuesta…)

Lo más primitivo del ser humano es la emoción. Fue antes que el raciocinio, el pensamiento; al igual, que antes fue el Ser que su fractal, el ser humano.  El origen de la emoción surgió de la necesidad de supervivencia. Te invito a que te preguntes: ¿Qué estoy sintiendo ahora? Sentirán tal emoción. Si la mente egoica les dice que no sienten nada, ya están sintiendo ese nada. Si realizas esa pregunta varias veces, podrás observar otras sensaciones, o lo que se encuentra por debajo de esa primera emoción. Podrás observar que van cambiando, y las sensaciones recurrentes mostrarán distintas intensidades.

Un entrenamiento mental

OBSERVO MIS EMOCIONES. SER CONSCIENTE
GESTO COMPASIVO: 
Lleva la atención hacia tu entorno. Sé consciente de ello.
Lleva la atención hacia ti. Sé consciente de ello.

MARCO REFERENCIAL
¿Qué es para ti una emoción? (Anota en tu diario)
(El ego te dirá, por ejemplo, que esto es muy intenso, que ya estoy estresado…) 

GESTO COMPASIVO
Lleva la atención a un pensamiento sobre alguien que no te cae bien. Sé consciente de ello.
Un pensamiento es un energía
Lleva la atención hacia una emoción frecuentada cuando estás con alguien que no te cae bien.
Una emoción es energía. Todo es energía en esta experiencia humana.
¿Dónde está toda esa energía?

(Anota en tu diario qué emociones has sentido)

Estamos desarrollando la ATENCIÓN, SER CONSCIENTES, HONESTIDAD, HUMILDAD, CORAJE (la vocecita egoica te va a decir y tú te lo vas a creer).

BLOQUE 2
Los sentimientos y los mecanismos mentales (del ego) 
Observa cómo resuena en ti los siguientes mecanismos mentales. Sé consciente. SE HONESTA.
PREGUNTA COMPASIVA: ¿Qué haces tú cuando estás sintiendo algo: vergüenza, culpa, apatía, tristeza, miedo, deseo, rabia, orgullo…?
Hay cuatro maneras básicas de gestionar los sentimientos: represión, supresión, expresión y escape.
Es una herencia de cómo nuestro entorno actúa al respecto. Es una programación que hemos comprado.
Represión: sucede inconscientemente. Reprimimos un sentimiento cuando nos produce tanta culpa y miedo que ni siquiera podemos afrontarlo. Cuando reprimimos inconscientemente negamos lo que estamos sintiendo y lo proyectamos sobre el mundo y los demás. VA AL INCONSCIENTE, Y ENTONCES…
Supresión: ocurre conscientemente. No queremos que nos molesten, alteren nuestros sentimientos y, además, no sabemos qué hacer con ellos. Teniendo en cuenta mis costumbres sociales y la educación familiar suprimimos o reprimimos las emociones. No quiero sentir esto. No debería sentir esto otro. Aparece entonces irritabilidad, cambios de humor, tensión en el cuello y espalda, dolores de cabeza, calambres, trastornos menstruales, colitis, alergias, indigestión, condiciones somáticas… (Testado por estudios científicos)
Expresión: mediante este mecanismo, el lenguaje corporal canaliza, verbaliza o afirma la sensación, que se representa en un sinfín de demostraciones grupales, sociales: el amigo, papá, el compañero, el tío, el familiar, la vecina… Con la expresión desmedida de lo que me pasa, liberamos cierto componente emocional, pero al no estar atendiendo a la emoción, sólo al lenguaje, los sentimientos siguen suprimidos. Hablar una y otra vez de los sentimientos no nos libera de ellos. Hablarlo constantemente los prolonga y les da más energía. Cuando los expresamos, por regla general, sólo contamos una parte. Y por otro lado, la paliza que les damos a los demás contando una y otra vez eso que me pasa, esa angustia y tristeza que tengo, contando mil detalles, tanta negatividad, provocará que los demás lo tomen como un ataque. Produce deterioro en las relaciones.
[bookmark: _GoBack]Escape: es la evitación de los sentimientos a través de la diversión, el entretenimiento, el alcohol, el cine, la lectura, la televisión, el ordenador, el móvil, las salidas constantes, viajar, comer en exceso, las fiestas, el trabajo…muchas de estas opciones se convierten en adiciones. Escapamos para evitar ser conscientes de nuestro interior, es un mecanismo tolerado socialmente. Nos aterroriza la idea de enfrentarnos a nosotros mismos. Este mecanismo requiere tanta energía para estar tan ocupado y así no atender la creciente presión de los sentimientos.

GESTO COMPASIVO- ACEPTACIÓN
Pregúntate qué estás sintiendo ahora.
Atiendo esa sensación.
Me pregunto si puedo aceptar lo que estoy sintiendo.

(DIARIO EMOCIONAL)

Los sentimientos y el origen de las emociones 
¿Desde dónde sentimos las emociones?
1. Sentimos desde el cuerpo físico. Es decir, tarde.
2. Y lo más relevante, sentimos sin conciencia de su origen.
3. Creemos que el origen de las emociones está fuera de nosotros, que es algo externo.
4. Aquí nos perdemos, y ya no tenemos capacidad de atender lo que estoy sintiendo, ya que hago responsable a los demás de lo que me pasa.

Nos sentimos víctimas de lo que nos pasa. Responsabilizamos a los demás de cómo me siento.

GESTO COMPASIVO
Te invito a profundizar más en tu mente.
Ahora voy a buscar en mi mente una persona que no me cae muy bien o con la que estoy en conflicto. 
a) ¿Qué estoy sintiendo en este instante? (posibilidad: piensen en alguien que no les cae muy bien).
b) Atiendan a la emoción que están sintiendo ahora. 
c) Ahora, si pueden, ACEPTEN lo que están sintiendo.
d) ¿De dónde viene o se origina esa emoción?

Nada externo es la causa o responsable de lo que yo siento. Toda emoción tiene su origen en nosotros mismos. Si pensamos que el origen está fuera, nunca podremos liberarnos de esas emociones dolorosa, sufrientes.
Pensamiento de la voz egoica: <Vaya, tengo que ir hacia dentro de mí. Quizás vea o sienta cosas que no me gusten y no tendré a nadie a quien hacerle responsable de lo que veo, pienso y siento>. 
Lo que siento es por cómo yo interpreto lo que sucede. (Ahora, nuestra mente egoica,  nos dice: <¡Ya, ya… pero es que me insultó la última vez que lo vi! ¿Cómo no me voy a enfadar? En este instante me paro, me silencio, me escucho. ¿Quién está generando ese pensamiento, quién está sintiendo esa emoción?
La persona o suceso nos recuerda los sentimientos que están dentro de nosotros pendientes de ser atendidos, liberados.

Preguntas de los asistentes
OPCIONAL, GESTO COMPASIVO: un viajante voluntario para que recuerde una situación que lo irrita. Observar el proceso que surge, con su ejemplo, entre el hecho y la emoción. La distancia entre ambos lados es nuestra historia personal e inventada.






SEGUNDO BLOQUE: 

Los sentimientos y las emociones sufrientes (negatividad diaria)

La vergüenza, la depresión, la culpa, la apatía, la tristeza, el miedo, la ansiedad, el deseo, el apego, la ira y el orgullo, son emociones que calibran por debajo de 200. Significa que generan un campo de negatividad en nuestra vida, haciendo que ésta sea un sufrimiento. Son emociones sufrientes antivida. Son necesarias atenderlas y dejarlas ir. Detrás de ellas se encuentran espacios más amorosos y dichosos. 
Detrás de cada una de estas emociones están el miedo y la CULPA.
No tememos miedo a la vida, sino a las emociones, a lo que sentimos.
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¿Qué sentimientos conviven contigo en un día cotidiano? 
¿Eres consciente de las emociones que están latentes durante la jornada? 
¿Cuál es el sentimiento prevalente?
¿Qué haces con este espacio emocional que te acompaña cada día?


Los sentimientos y DEJAR IR, DEJAR SER, ENTREGAR, SOLTAR… 
La técnica como gesto compasivo: Pararse, silenciarse y atenderse
Propuesta del taller emocionante: basada en la práctica de “Dejar ir” del doctor David Hawkins. También está la impronta de los maestros Sergi Torres y Eckhart Tolle.
La mente, con sus pensamientos, es dirigida por los sentimientos.
El cuerpo es el reflejo de los contenidos de la mente.
No tenemos miedo a la vida, sino a los sentimientos.
Cada sentimiento deriva de la acumulación de muchos miles de pensamientos. 
Pensaciones: Las emociones no se piensan, se sienten.

Como la mayoría de las personas suprimen y rehúyen sus emociones durante toda su vida, la energía reprimida se acumula y busca expresarse a través de la aflicción psicosomática, los trastornos corporales, conductas desordenadas en las relaciones personales… 

GESTO:
Llevo la atención hacia mí.
La atención
La voluntad
Deja todo como está
LA VOZ EGOICA TE VA A DECIR…

Atención al :
Campo respiratorio
Campo físico
Campo emocional
Campo energético

Dejar ir, soltar, implica ser consciente de un sentimiento, dejarlo crecer, permanecer en él y permitir que siga su curso sin querer que sea diferente ni hacer nada con relación a él. Dejar que sea el sentimiento, llevar la atención consciente hacia él y dejar correr la energía que tiene detrás. Permitir la sensación sin resistirte a ella, sin expresarla, pensarla, etiquetarla, temerla, condenarla, enjuiciarla. 
La resistencia alimenta la sensación. 

Al principio sentirás que no puedes, que es muy difícil, que no tienes tiempo, culpa o miedo. Si es así, céntrate en estas sensaciones, para después volver al sentimiento en sí.

Los 4 gestos de Dejar ir (NO LEER)
1. Al principio, si uno no está familiarizado con el tema de los sentimientos, es aconsejable comenzar observándolos sin ninguna intención de hacer nada con ellos.
2. De esta manera, se producirán algunas aclaraciones sobre la relación entre sentimientos y pensamientos. 
3. Cuando aumenta la familiaridad, puede haber un poro de experimentación. Por ejemplo, es posible atrapar algunas series de pensamientos que tienden a repetirse e identificar la sensación asociada. Entonces se puede trabajar con la sensación, aceptando primero que está ahí, sin resistirse a ella ni condenarla. Después se comienza a vaciar la energía de la sensación, dejándola ser lo que es hasta que se agote.
4. Un poco más tarde, es posible contemplar los pensamientos anteriores y observar que su carácter ha cambiado. Si las sensaciones han quedado totalmente entregadas y liberadas, por lo general, todos los pensamientos asociados a ellas desaparecen por completo y son reemplazados por un pensamiento concluyente que resuelve el tema con rapidez.

Soltar, dejar ir, dejar ser, entregar consciente y frecuentemente a voluntad. Cuando estés dejando ir, ignora todo pensamiento. Todos los pensamientos, mientras estás dejando ir, son resistencias.
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Anatomía de las emociones
Partimos de una emoción prevalente, la más abrumadora. La diseccionamos observando que otras emociones alimentan a la más intensa y recurrente. Detrás de cada sentimiento hay un abanico de emociones pendientes de ser validadas y entregadas. 
El “yo” pequeñito (nuestra personalidad) acoge las emociones sufrientes; el “Yo” Superior (nuestra grandeza interior) nos da los espacios emocionales amables y amorosos.
El nivel de conciencia en que caminamos en el vida cotidiana hace referencia a los sentimientos en que transitamos, a la calibración (número) y la emoción. Por ejemplo, un nivel de conciencia sería la vergüenza, que calibra en 20 y es espacio emocional en el que experimentamos la vida es la humillación. 
Comparto el significado del mapa de la conciencia
Ejemplo: Hablar en público
Detrás de un <no puedo> en realidad hay un <no quiero>.  Nameji está en un estado de apatía. Dice que no puede hablar en público. Cuando reúne la atención necesaria para atender ese pensamiento y la emoción, reconoce que detrás está, por un lado el <no quiero> el miedo. El miedo calibra más energía, la provoca a Nameji acción y movimiento. Ahora se entrega a sentir ese miedo y a soltarlo para poder pasar a la ira, pues le enfada muchísimo no poder hablar en público. La ira calibra más que el miedo. Está siendo consciente de todo el abanico de emociones que escondía la apatía y cómo va ascendiendo por la escala de las emociones o de la conciencia. Ahora puede sentir esa ira y dejarla ir, de tal manera que aparecerá otra emoción que estaba gritando salir, el orgullo. Tiene el suficiente orgullo como para tener el coraje suficiente. Todos estos niveles de conciencia (emociones) son estados superiores (no mejores) que la vergüenza y la apatía.

Ningún nivel de la conciencia es mejor que otro. Nos indican como experimentamos la vida en función del estado emocional en que nos encontramos.


Características del encuentro

de 18:00 a 20:00 (2 horas de duración)
Domingos 15 y 22 de noviembre
2 encuentros
Online
Precio: 50€
Enviar con antelación el DIARIO EMOCIONAL Y EL CUADERNO DE PRÁCTICAS COMPASIVAS


OTROS CONTENIDOS
Los sentimientos y el estrés de cada día
Lo que tenemos dentro colorea nuestro mundo, incluido el espacio de nuestros hijos.
GESTO: ¿Cuál es la causa del estrés?
No hay ninguna causa externa que desencadene el estrés. Ahora la voz egoica comenzará a dar su opinión: <Ja, si tú estuvieras en mi contexto no dirías eso>.  Las circunstancias son los desencadenantes de lo que ya tenemos dentro de nosotros. Son los sentimientos reprimidos los que nos hacen vulnerables al estrés externo. 
El verdadero origen del estrés es interno. (DIARIO EMOCIONAL)
La disposición a reaccionar con miedo, depende de la cantidad de miedo que ya esté presente en nosotros para ser desencadenado por un estímulo.
La regla básica es que nos centremos, llevemos la atención consciente a lo que hemos reprimido, suprimido…
La presión de las emociones no atendidas busca alivio, así que los acontecimientos externos sólo desencadenan lo que hemos estado guardando, consciente o inconscientemente.
Tensión muscular. Las técnicas para tratar esta situación nos alivian, es fantástico. Pero todos sabemos, por experiencia, que la tensión vuelve a aparecer, o quizás no se haya ido. La tensión muscular es el resultado de la ansiedad, el miedo, la ira y la culpa. 
Hay tal culpa dentro de nosotros, que cuando tenemos un espacio para la relajación o en las vacaciones, la vocecita de la cabeza nos dice que “deberíamos” estar haciendo otra cosa. Hacer, hacer, hacer… Además como nos cuesta relajarnos, enseguida buscamos estímulos externos para no estar ni un solo instante con nosotros mismos. La supresión o represión son la causa de la mayor parte de las enfermedades.
El estrés es la respuesta a una amenaza (real o imaginaria)



IDEAS
Las emociones generan un campo de energía vibratoria, afecta y determinan a las personas de nuestro entorno. Así, enfadarse atrae pensamientos de enfado. La regla básica del universo psíquico es que lo semejante atrae a lo semejante.
Cada emoción está conectada con un órgano
Nuestro estado emocional y nuestros pensamientos afectan a los demás.
El miedo a la vida, es el miedo a las emociones.
No somos víctimas de los pensamientos. Éstos han sido creados por el ego.
Fortalecer las emociones positivas. La renuncia a las emociones negativas puede ir acompañada de una maniobra muy saludable: dejar de resistirse a las emociones positivas. Un ejercicio muy iluminador consiste en sentarse, observar la sensación opuesta a la emoción negativa que estemos atendiendo y dejar de resistirnos a ella.

Cuando soltamos un sentimiento, nos liberamos de todos los pensamientos asociados.
Un pensamiento, una emoción es energía. Todo es energía y por tanto comparte una frecuencia, una vibración.
Soltar las emociones en cualquier momento y lugar, continuamente y sin esfuerzo.
Cuanto más presión emocional acumulada más pensamientos provoca. Una emoción puede crear, literalmente, miles de pensamientos a lo largo del tiempo.



FINAL Los sentimientos, el dolor, el sufrimiento y el juicio

Es el momento de reconciliarse con las emociones.
Es una decisión y voluntad atender sus sentimientos.
Prestar atención a la emoción no significa pensar en ella.
Casi ningún niño sufre las emociones, los adolescentes sí. No han tenido una referencia de cómo afrontar un estado o una crisis emocionales. Sólo han sido programados para ser como los adultos queremos que sean. 

¿Qué nos provoca dolor y sufrimiento? El juicio, la crítica hacia los demás y hacia uno mismo; el sentimiento no atendido que se convierte en resentimiento; no perdonar; y las emociones retenidas, suprimidas, no atendidas.  Y atender nuestras emociones nos lleva a un espacio donde el juicio, el resentimiento y las emociones retenidas van a ir desapareciendo o al menos ya no gobernarán nuestra vida.

¿Se imaginan integrar estos gestos compasivos en la vida de sus hijos?

Detrás de todas esas emociones no atendidas, está el estado en el que habitamos, el amor. Y este, que ya habita en todos ustedes, no ha venido a cambiar el mundo, sino a amar las cosas tal como son.


RRSS
Los sentimientos en la vida cotidiana
Hace tiempo que mi madre ya no está en esta experiencia humana. Creo que tenía alrededor de 45 años cuando falleció. Emergió en mí algo que estaba pendiente de ser visto y sentido y que con la ausencia de mi madre creció en intensidad: la tristeza, la soledad, el vacío, cierta rabia y la culpa. A medida que experimentaba el duelo, detrás de la tristeza se encontraban todas esas emociones. Escribir un libro sobre mi madre fue parte del duelo, posteriormente la atención a lo que sentía. Atendiendo y dejando ir la tristeza y los otros sentimientos que estaban detrás, emergió lo que siempre está esperándonos: la gratitud, el agradecimiento, la alegría, el perdón, el amor… Pues es esto lo que una madre quiere para sus hijos, y no la tristeza, la depresión, la rabia y el sufrimiento. 

Se nos ha regalado la capacidad de sentir, pensar… La capacidad de sentir lleva al gesto humano de sentir. Sin embargo, sentir nos da tanto miedo. Pues pensamos que eso que sentimos se puede adueñar de nuestra vida. Cierto, es así cuando nos olvidamos de atender este gesto de sentir. Sentir 

La pérdida en sí misma es un espacio de sentimientos sufrientes y, al mismo tiempo, una increíble oportunidad para ser conscientes de todos ellos.
Entre esas emociones de pérdida, podemos sentir de forma abrumadora el vacío, la dependencia de esa persona, situación, animal de compañía… 
En ningún momento en los Talleres Emocionantes se insinúa que no hay que sentir las emociones, que son un error.  Jamás. Al contrario.
La Inteligencia de la Vida nos ha regalado para esta experiencia humana la capacidad de sentir, pero no la capacidad de vivir en la depresión, ira,  o culpa el resto de nuestra existencia.
Sentir es maravilloso, una experiencia única en esta vida. Lo que no es maravilloso es vivir en el vacío y la necesidad.
Se nos ha dado la capacidad de elegir. Yo elijo atender esas emociones que calibran tan bajo, tan antivida, por aquellas que dignifican mi existencia.
Dejar ir, entregar, dejar ser… es un gesto-práctica compasivo con una fuerza impresionante. 

¿Qué sentimientos conviven contigo en un día cotidiano? 
¿Eres consciente de qué emociones están latentes durante la jornada? 
¿Cuál es el sentimiento prevalente?
¿Qué haces con este espacio emocional que te acompaña cada día?
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