
💢 El Estallido Controlado

🎯 Objetivo
Este ejercicio está diseñado para liberar de manera controlada emociones intensas como la ira, la frustración o el estrés.
La idea es canalizar esas emociones de forma que no nos hagan daño ni a nosotros ni a los demás.

🧭 Categoría
Gestión emocional
 
🗺️ Nivel
☁ “Exploración ligera”
🌿 “Exploración profunda”
🔍 “Exploración transformadora”

📎 Materiales necesarios
Un cojín o almohada (opcional)
Un espacio donde puedas liberar la tensión de manera segura

🪷 Desarrollo del ejercicio
1.Reconoce la emoción: Primero, identifica la emoción que estás sintiendo. Puede ser ira, frustración, impotencia o

cualquier otra emoción intensa. Acepta esa emoción sin juzgarla.
2.Encuentra un lugar seguro: Busca un lugar donde puedas liberarte sin dañar nada ni a nadie. Un cojín o almohada

pueden ayudarte si necesitas liberar la energía de forma física.
3.Liberación controlada: Dale rienda suelta a la emoción de manera controlada:

Golpea el cojín con las manos o los pies (si sientes que esto te ayuda).
Grita, pero de manera segura, sin causar daños a tu voz ni a tu entorno.
Si no tienes un cojín, puedes hacer movimientos corporales energéticos como saltar o dar golpes al aire.

4.Respira profundamente: Una vez que hayas liberado la tensión, tómate un momento para respirar profundamente,
tranquilizando tu cuerpo. La respiración profunda te ayudará a reducir la carga emocional que has liberado.

🔚 Cierre del ejercicio
Después de liberar las emociones, reflexiona sobre lo que sucedió. ¿Qué causó esa ira o frustración? ¿Qué puedes
aprender de la situación que te provocó esa reacción? Este paso te permitirá convertir la emoción en algo constructivo

💡 Consejos
No te juzgues: Si en algún momento te sientes incómodo o demasiado vulnerable, recuerda que es completamente
normal. Este ejercicio tiene como objetivo liberar tensiones, no crear más estrés. Permítete ser humano.
Hazlo con regularidad: Si sientes que tienes muchas emociones acumuladas, puedes hacer este ejercicio varias veces
a la semana. Te ayudará a mantener un equilibrio emocional.
Utiliza el entorno adecuado: Si sientes que la emoción que necesitas liberar es fuerte, asegúrate de estar en un lugar
donde puedas ser libre de moverte, gritar o hacer ruidos sin que te interrumpan.

✅ Utilidad
Este ejercicio es perfecto para:

Canalizar emociones fuertes de manera segura.
Reducir el estrés y la ira.
Mejorar el autocontrol.

🪄 BONUS
Sé amable contigo mismo: Después de realizar el estallido controlado, dedica unos minutos para calmarte, respirar
profundamente y reconectar con tu cuerpo. Esto ayudará a cerrar el proceso de manera saludable.

✨  "Las emociones son como las olas: no podemos detenerlas, pero sí podemos aprender a surfearlas." —  Jon
Kabat-Zinn


