
Ejercicio del contenedor

En los últimos meses, tuviste malas experiencias, de las cuales todavía tienes imágenes internas 
que siguen apareciendo y te agobian.

Me gustaría invitarte  a un ejercicio que pueda ayudarte a distanciarse de estas imágenes y así 
encontrar más paz interior.

Trata de encontrar una posición cómoda, donde puedas sentarse o acostarte durante unos minu-
tos.

Puedes mantener los ojos abiertos o cerrados, tal como te resulte cómodo y adecuado. Si dejas los 
ojos abiertos, elige un punto en la habitación donde puedas descansar los ojos.

Ahora, me gustaría invitarte a imaginar un contenedor, en el que pongas cualquier cosa que sea 
una carga para ti, sobre lo que no quieras pensar o que sea demasiado.

Este contenedor puede ser una caja fuerte, tan grande como la de un banco, puede ser un cofre, 
una caja o un florero, simplemente un contenedor donde puede cerrar todas estas cosas, con las 
que simplemente no deseas lidiar.

Es importante que este contenedor se pueda bloquear y que tu seas el único que pueda abrirlo y 
cerrarlo. Debe ser lo suficientemente fuerte y grande para que realmente puedas volcar todo lo 
que no desea pensar.

A menudo ocurre que esta caja fuerte o contenedor está en una habitación especial. Esta habita-
ción puede estar dentro de un edificio o en una cueva, una mina u otro escondite, tal como sea 
conveniente para ti. Y este espacio solo puede ser abierto por ti.

Ahora imagina cómo llegar a esta habitación, donde se encuentra tu caja fuerte, donde almacenas 
tus cosas. Imagina cómo se para frente a esta habitación y la abres, porque sólo tu puedes abrir 
esta habitación.

E imagina además, que ingresa a la habitación donde se encuentra su caja fuerte o qué contenedor 
ha elegido. Este contenedor está sellado y sólo tú puedes abrirlo y cerrarlo, ya que es únicamente 
su contenedor.

Ahora imagina que abres el contenedor y colocas todo lo que es una carga para ti, lo que no quie-
res pensar y con lo que no quieres lidiar, en el contenedor. Todas las imágenes, pensamientos o 
sentimientos ahora se pueden verter en tu contenedor. Todo se mantendrá allí bien, nada se per-
derá. Todo se puede recuperar del contenedor, si te sientes mejor en una fecha posterior. Vuelque 
todo de lo que quieras deshacerte hoy, en su contenedor.



Si realmente has tirado todo en tu contenedor, puedes cerrarlo nuevamente. Asegúrate de que 
solo tu seas el que pueda abrir o cerrar el contenedor y asegúrate de que se cierre bien. Verifica 
que realmente hayas puesto todo allí, de lo que quieras deshacerte hoy. 

Si todavía queda algo, abre tu contenedor nuevamente y pónlo también dentro. Luego sella nue-
vamente tu recipiente, sal de la habitación en la que se encuentra tu recipiente y cierra también 
esta habitación. Y es bueno saber que siempre tienes acceso a esta sala. Tu habitación, en la que se 
encuentra tu contenedor, que te permite volcar cosas, que simplemente no desea tener en mente 
o pensar, en cualquier momento. Realice este ejercicio con la mayor frecuencia posible si está plag-
ado de imágenes mentales, pensamientos o sentimientos.

Luego regresa, a tu propio ritmo, paso a paso, con tu atención de regreso a esta sala.
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