ESCÀNER EMOCIONAL
Serveix per a explorar i aclarir les emocions superposades, és a dir, quan simultàniament experimentem emocions i sentiments molt diversos. Quan ens trobem en una situació que ens afecta personalment i vivim un estat de dolor i confusió interior ens anirà bé deturar-nos, identificar per separat les diverses emocions i reconèixer el perquè i el sentit que cadascuna d’elles té per a nosaltres.
Confusió emocional

El text que segueix és de  J.Soler i M.Conangla. L'Ecologia Emocional.  Ed. Amat. Barcelona, 2004 

—Doctor, no sé què em passa! 
—Precisament, és això el que li passa. 








No sabem què ens passa. No ens aclarim. Només sabem que ens sentim molt malament. Se’ns fa un nus a la gola o bé a la boca de l’estómac, o tenim ganes de vomitar, o ens tremolen els llavis, o bé plorem. Voldríem que aquest conjunt de sensacions tan desagradables desapareguessin de cop, i que tot hagués passat.







Patim: succeeix quan rebem la informació interna de molts sentiments i emocions que conflueixen alhora. Fins i tot algunes d’aquestes emocions es contradiuen entre elles. De tot aquest bombardeig intern en surt un output que por ser: em sento fatal, estic fet un embolic, no m’aclareixo. Hom pot sentir-se alhora sorprès, irritat, confús, humiliat, trist, frustrat, cansat i sol. Estem fets un embolic. Quan ens sentim així, podem intentar desfer aquests nusos i posar una mica d’ordre en aquest caos emocional. El nostre equilibri emocional està en precari. Cal agafar el control.





  En aquest cas podem aplicar un exercici d'autoconeixement, l’escaneig emocional,  que consisteix en elaborar un llistat amb tots els sentiments i emocions que sentim en aquell moment. Ha de ser un llistat sense censurar, amb aquelles paraules que ens surtin, sense passar-les pel filtre de la racionalitat. Cal drenar aquestes emocions, donar-los sortida. Quan haguem acabat, podem quedar parats de la gran quantitat de sentiments i sensacions que sorgeixen en un cas així. Es la nostra realitat. No passa res. 
    La segona part de l’exercici és desembolicar la troca emocional agafant cadascun dels sentiments o emocions anteriors i formant una frase que ampliï el seu significat. Per exemple: Sorprès perquè no esperava determinada conducta; irritat perquè considero que no era el moment adequat d’expressar allò; confús, perquè creia que aquella persona era de confiança i ara ho poso en dubte; humiliat perquè no volia que la informació fos pública atès que era un tema íntim; trist, perquè sento un sentiment de pèrdua de prestigi i d’amistat; frustrat perquè les meves expectatives no s’han acomplert; cansat de que les meves relacions sempre vagin malament i sol perquè, en definitiva, sempre acabo depenent de mi mateix.







El millor d’això és que, en posar els sentiments i les emocions en paraules i posteriorment passar a desembolicar la troca, l'estat emocional millora al posar un cert ordre al caos intern. Tot esdevé més clar al tenir, almenys, un mapa inicial de situació. 




Ens manca un darrer pas important: l’acció. Ara és precís prendre decisions coherents a partir dels punts de millora detectats.
