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Atardecer en Jamaica

Cuando estamos tristes o decaídos tenemos que saber que dentro de nosotros mismos existen recursos, que son como puertas que podemos abrir para salir de esos estados negativos.

Es importante empezar calmando nuestro propio cuerpo para poder salir del estado de nerviosismo o de tensión, hacia un estado de calma. Para ello contamos con una puerta muy importante: LA RESPIRACIÓN.

Una vez calmado el cuerpo, podemos abrir otra puerta para calmar la mente, los pensamientos, ella se llama MEDITACIÓN.

Por tanto entraremos a la calma del cuerpo por la puerta de la RESPIRACIÓN.

Y a la calma  de los pensamientos negativos por la puerta de la MEDITACIÓN.

Ambas están muy relacionadas. Es como si para ir a una habitación tuviéramos que pasar por otra que está antes.

Vamos a practicar:

RESPIRACIÓN DE LIMPIEZA:

Es un ejercicio apropiado para aliviar la tensión rápidamente. Sigue estos pasos:

1.- Siéntate manteniendo la espalda recta para ayudar a que el aire circule mejor por todo el cuerpo.

2.- Inspira profundamente tomando el aire por la nariz. Al hacerlo, colocarás las manos sobre tu vientre y verás cómo suben cuando tomas aire y bajan cuando lo sueltas. Esto  significará que lo estás haciendo muy bien.

3.- Espira con la boca semicerrada, (como si apagaras una vela).

Realiza tres veces esta operación.

 Puedes repetir este ejercicio cambiando algo:

1.- Al inspirar, tapa tu fosa nasal derecha e inspira por la izquierda.

2.- Al espirar , tapa la izquierda y suelta el aire por la derecha.

Repite tres veces y después inspiras y espiras profundamente por las dos fosas nasales.

Acto seguido, pasaremos a practicar la MEDITACIÓN, que consiste en dejar pasar los pensamientos, “soltarlos”. 

Cierra los ojos y sigue respirando profundamente y, poco a poco, vas pasando a respirar con tu ritmo habitual, un poco más despacio...

Sigue con los ojos cerrados e imagina que estás en un lugar tranquilo en el que tú te encuentres muy bien, a medida que respiras, hay una estrella sobre ti que te envía una luz muy potente. Estás mejor, más tranquilo/a.

Aún con los ojos cerrados, vas a aprender a “mirar” tus pensamientos, sobre todo los que ahora te preocupan, quizás tienes miedo a algo, tristeza, preocupación...vete metiendo cada pensamiento en un globo de helio y verás cómo se va, asciende hacia arriba y se convierte en un puntito minúsculo...ya no lo ves, sigue haciendo lo mismo con otro pensamiento...déjalos que se vayan...

Al cabo de un rato, cuando tú decidas, abre los ojos y “nota” cómo te sientes ahora.
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No te olvides de “abrir” las puertas que hemos mencionado...
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