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Proceso Emocional Básico (P.E.B.)

Esta tarea tiene varias fases. Para poder llevarla a cabo es necesario que hayas leído los capítulos 5 y 6 del libro Emociones una guía Interna de Leslie Greenberg. Hemos elaborado una adaptación de los pasos que el Dr. Greenberg nos propone para identificar nuestras emociones. Puedes hacerlo solo/a o pedir a una persona de tu confianza que te ayude a seguirlo. Una vez realizado el Proceso Emocional Básico, trata de identificar qué emociones son adaptativas y cuáles desadaptativas.

FASE I – Acceder a la emoción y darle la Bienvenida

1. Ser consciente de las emociones: escuchar el cuerpo.
a. Toma una respiración lenta y profunda y cierra los ojos.
b. Toma otra respiración lenta y profunda… y otra más.
c. ¿Qué estás sintiendo en tu cuerpo?

2. Dar la bienvenida a la experiencia emocional: permitirse sentir la emoción.
a. Da la bienvenida a la emoción, déjala llegar y detente en ella. No la evalúes. Acéptala.
b. Cuando las emociones emergen inmediatamente en la conciencia y se reconocen y aceptan, son más canalizables. La expresión de cualquier emoción se convierte en una elección. La emoción es algo tan objetivo y real como tener una piedra en la mano y decidir si la arrojamos o la colocamos sobre el suelo.

3. Describir las emociones con palabras: ponerles nombre/sentirlas en el cuerpo: cosificar la emoción.
a. Ponle nombre a tu emoción.
b. ¿Qué sientes?
c. ¿Qué sientes en tu cuerpo? Cosifica la emoción (utilizar Herramienta de focusing).
d. Al ser capaz de poner con palabras una etiqueta a la emoción/cosificar la misma, se produce un acto de separación de la misma. En ese momento siente «esto», y «esto» está ahora separado de ti. La emoción no eres tú, sino algo o una cosa que estás sintiendo. Ese distanciamiento es importante porque te permite gestionar tu experiencia emocional. En programación Neurolingüística se denomina metaposición. 

FASE II – Identificar la emoción básica y experiencia profunda

4.  Identificar la emoción básica, la experiencia más profunda.   
a. ¿Es esto lo que de verdad sientes? ¿Es el sentimiento más central?
b. ¿Sientes algo aparte de lo que estas sintiendo de manera consciente? ¿Hay algo más?
c. Ahora hay dos posibilidades:
i. Si sientes más cosas, que hay más emociones, volver a empezar el proceso.  ¿Qué estás sintiendo en tu cuerpo? Y repetir el proceso: Da la bienvenida a la emoción. Ponle nombre al sentimiento. 
ii. Si no encuentras más emociones o sentimientos continuar.

5. Evaluar si la emoción/sentimiento es productivo o no.
a. ¿A qué responde este sentimiento?: está ocurriendo ahora o es del pasado. 
b. ¿Con que frecuencia me ocurre en tu vida?
c. ¿Cómo de familiar/conocido me resulta? Escala del 1 al 10 (1 nada, 10 muy familiar/conocido) De nuevo dos posibilidades: 
i. Si el sentimiento es actual: Encontrar emociones y necesidades productivas para transformar la emoción.
ii. Si el sentimiento no es actual. 

FASE III – Identificar pensamientos improductivos 

a. Identificar los pensamientos improductivos que acompañan a la emoción no saludable
b. Reconoce la emoción que no es productiva. Siéntela y nómbrala.
c. Llega al nivel más básico ¿Qué sientes? ¿Qué oyes? ¿Qué ves? ¿A qué huele?
d. Dilo en alto, como si se lo dijeras a otra persona.
e. Di: YO SOY...

FASE IV – Transformar pensamientos y emoción – Salir

6. Identificar sentimientos y necesidades productivas.
a. Pregúntate: ¿qué necesito? 
b. Acepta lo que salga.
c. Pregúntate: ¿Cuándo sientes lo opuesto a este sentimiento? ¿Cuándo te sientes valioso, seguro, competente? Busca ese estado y focalízate en él. 

7. Vuelve a preguntarte ¿Qué necesito? ¿Qué puedes hacer para ayudarte?
a. Es importante recordar y hacerte bien consciente de este estado «opuesto» porque puede utilizarse, si se deseas, para finalizar el proceso si lo consideras conveniente que este termine «agradablemente» y de forma productiva. 
b. La autoempatía y la compasión por sí mismo son importantes. Dar un paseo, prepararse algo caliente, ir de compras, hacer gimnasia o meterse en la bañera son parches, maneras de comenzar a ayudarse a salir del estado improductivo. Tomar conciencia de que estás tratando de empezar a cubrir necesidades que tu emoción te ha mostrado. Tienes información y ahora puedes movilizarte para actuar sobre necesidades, en lugar de actuar sobre la emoción. La emoción revela la necesidad y la razón la resuelve.

8. ¿A quién puedo acudir para recibir algo de lo que necesito? (se trata de que busque relaciones seguras).
a. Es posible que no encuentres tus propios recursos porque estén secuestrados. Podemos entonces invitar a que tu voz sabia o alguien referente (padres, amigos, parejas…) te ayuden a transformar la experiencia.
b. Otra posibilidad es invitarte a que te imagines que eres un niño pequeño: ¿qué le dirías para que saliera de ese estado?
c. Pregúntate: ¿cómo te sientes? ¿si has conectado con el recurso/recursos que necesitas?
I. Si has conectado con el recurso que necesitas, vas volviendo lentamente: De acorde con esta sensación, tomas una respiración lenta y profunda. Empieza a sentir tu cuerpo, y poco a poco, y a tu ritmo, que abres los ojos. 
II. Si no ha conectado con el recurso/recursos que necesita, vuelve a la Fase IV.
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Tema 2. Actividades
