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Exty o tu diauis-

Este es tu diario de arte y emociones.

Si, si, arte y emociones, lo has leido bien. Porque dibujar, escribir,
pintar, crear... es, ante todo, una actividad emocional.

El proceso artistico a menudo va vinculado a alguna emocidn, lo que
ocurre es que cuando estamos inmersos en la actividad creativa,

la mayoria de las veces no nos damos cuenta de ello.

En este diario trataremos precisamente de eso, de hacerte tomar
conciencia de tus emociones y de que las expreses mediante el arte
y IVeatividacl. Para ello, tendrds una serie de ejercicios practicos
donde podras soltar tus emociones libremente y canalizarlas de
manera original y espontanea a partir de lo que estés sintiendo en
ese momento. Veras que, volcando la emocidn en el papel, sentiras
una conexioén espezial entre tii y tu obra, y después te sentiras algo
mé; calmado y libergdo.

¥
Pero, tranquilo, no hace falta saber dibujar. Puedes escribir si lo

prefieres, o bien recortar y pegar cosas, o simplemente garabatear,
va que lo importante no es el resultado final, sino el proceso...




e ’ - También me han ensefiado que a través de la creacidn artistica se
a ?m‘ 3{)—& UM puede llegar a un mayor canocimiento de uno mismo y de los demas.
m m ? . La estructura del libro sigue esta linea: que expreses tus emociones

a través de varios ejercicios creativos. Estos han sido creados
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Cuando la aditorial me propusoc hacer un libro de e]ercicios para que conectes con tu emocion y explores sin limites tu propia

 creativos relacionado con las emociones pensé que era creatividad. Td eres un artista y tu creatividad siempre ha estado ahi.

una propuesta muy oportuna, De hecho, hacia poco habia Quiza sélo necesitabas una pequefia excusa para desvelarla.
P -

_publicado un libro, El Monstruo de Colores, dirigido al
__pequefio plblico, para identificar las emociones que
__vivimos y clasificarlas como tales: la alegrfa, la rabia,

el miedo, etc. Paso importante para entenderse a uno
_____mismo y entender a los demas. A los pequefios se les

ensefa como cruzar una calle, como vestirse, como

comer, pero &y las emociones?

Este libro es el siguiente paso: como expresar
las emociones generadas en nuestro interior a
través del arte y la creatividad. El arte se nutre
de las emociones; la creacidn artistica permite
que éstas pongan de manifiesto y revelen la

existencia de distintos estados animicos.

La formacion que he recibido, el trabajo que
realizo como profesora, las practicas clinicas
de arteterapia y, sobre todo, mi propio
praceso artistico y andlisis personal, me han
permitido acceder a los conocimientos y hallar

la inspiracién para escribir este libro.
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En este libro encontrards cinco capitulos con una breve
introduccion sobre cada emocién y, a continuacion, varios
ejercicios practicos sobre cada emocién. Algunos de
los ejercicios estdn pensados para que explores y juegues

divirtiéndote, dejando a un lado tu pensamiento racional.
Otros van enfocados a que profundices en tus sentimientos

y tomes conciencia de ellos... Hay varias maneras de utilizar

este libro, pero lo hagas como lo hagas, ti seras el
protagonista que le pondra color a tus emociones, haciendo

de este diario un objeto (nico, libre y personal.




~F PASOS

 PARA RECONOCER
TuS
EMOC\ONES

Busca un lugar tranquilo, sin distracciones.
Respira hondo... (Puedes cerrar los 0jos si quieres.)

Mira si estés sintiendo alguna emocién, sensacién o
pensamienta.
(Date un tiempo, no quieras que sea inmediato.)

Permitete sentirlo. (Sea cual sea la emocién, permitete sentirla,
no la evites.)

Trata de ubicar esa emocién o sensacion en alguna parte
del cuerpo. Toca esa parte del cuerpo y concéntrate.

Identifica qué emaocidn estds sintiendo.
Ponle un nombre.

Ve al apartado de esa emocién y haz un eierl:icio.
Expresa lo que sientes creativamente,

Sé consciente de tu emocién mientras estds creando.
Simplemente, date cuenta de ella y después déiala ir.
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Antes de empezar
ten en cuenta que...

* Este libro es un diario de tus
emaciones, por lo que iria bien que

lo utilizaras con regularidad.

* iNo lo guardes en la
estanteria! Déjalo en un lugar
visible para acordar;ce de pensar
qué sientes cada dia.

e Es preferible que estés salo

y sin distracciones.

* Cuanto mas tiempo te tomes para
hacer la actividad, més profundo

podré ser tu trabajo.

* No hay un orden establecido
de ejercicios. Puedes empezar

por el que mas te apetezca.

* Hacer los ejercicios de la calma
puede irte bien para cualquiera de

las emociones que estés sintiendo.

* Aunque podrias rellenar todo

el diario sélo con un lapiz, serd
mas divertido y creativo si renes
algo de material. Aqui tienes una
lista de sugerencias...




Materiales que puedes necesitar: M ATE R i A LES -

Aqui tienes una lista de materiales que iria bien que
tuvieras a mano cuando empieces tu diario. No hace falta

tenerlos todos, puedes empezar con algunos y poco a poco

ir amplidndolos. Te aconsejo que uses unos cuantos de

cada columna: algunos materiales duros, otros para
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combinar con agua, algunos para hacer un collage, y varios
utensilios. También seran bienvenidos todos esos

materiales que a ti se te ocurran y que, no estando en la
lista, puedan dar rienda suelta a tu creatividad...

Hay diferentes gamas y calidades de materiales. Para que

Ak
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no te resulte muy caro, mejor empieza por los que tengas

en casa o compra algunos en bazares.

iCorta y pega!
Pide a tu familia que te guarde revistas y periddicos.

Te irdn muy bien para usar la técnica del collage, ideal

si piensas que esto del dibujo es dificil para ti.

Guarda material
u diario: envoltorios de caramelos,
, asf tu diario serd mas

es que encuentres por casa y puedan

i s
servirte para t entrada

de espectaculos, tiquets de compra...

tantico. lleno de vivencias personales. ,
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Cuando veas este icono
pulsa sobre él y aparecerda
la herramienta de dibujo

Cuando veas este icono
en un ejercicio pulsa sobre
él y podrdas interactuar
con algunos elementos

de la pdgina

Cuando veas este icono
podvrads escribir en el drea
de escritura de esa pdgina
pulsando sobre él

Este icono te permite volver
en cualquier momento al
estado inicial del ejercicio

Cuando quieras guardar
un ejercicio, la posicion
de los objetos o un dibujo,
pulsa sobre este icono

Guia de uso de la herramienta de dibujo
Rellenar Pintar é) Borrar
@ fondo / con pincel

Pintar Pintar __0 Pintar
con rodillo con brocha con tiza

hr Pintar Punta Punta
con aerosol . fina ® normal
Punta — Guardar ag) Volver al
® gruesa dibujo estado inicial

Colores <~ FETEETE
disponibles F & F Xy ¥
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Emocion proviene del latin emotio, que significa movimiento o impulso.
Las emociones son estados afectivos, reacciones subjetivas al entorno
que «nos muevenx» por dentro. Estas reacciones cumplen una funcién
adaptativa y tienen un origen fisiolégico que se manifiesta con cambios
tanto a nivel fisico (sensaciones, cambios endocrinos...) como a nivel
psicolégico (pensamientos, actitudes, creencias...).

Las emociones son variables, pueden aparecer de forma sbita y
tienen diferentes grados de intensidad. Son més intensas, pero menos
perdurables que los sentimientos.

Emociones: las hay de muchos tipos. Algunas las llamamos bésicas
(son aquellas que compartimos en todas las culturas, incluso con
algunos animales), y otras son mas elaboradas y complejas. En este
libro nos centraremos en canocer, identificar y trabajar creativamente
las que hemos sintetizado en 5 grandes emociones: la alegria,

la tristeza, la rabia, el miedo y la calma.

No estamos inventando nada nuevo... Desde la Antigiiedad, han
existido muchas teorias sobre emaciones, y diferentes autores las
clasifican de una manera u otra. Algunos opinan que hay ocho!
emociones basicas, otros seis, y la sintesis maxima la hacen los
filosofos orientales, reduciéndolas sdlo a dos: amor y miedo.

Podria ser... Pero aqui hemos preferido centrarnos en cuatro emociones
basicas: alegria, tristeza, rabia y miedo, anadiéndole una quinta: calma.




__La calma, también dencminada paz o tranquilidad, es una
emeocién menos intensa, mas apacible y sutil que el resto
de emociones. Y es precisamente este rasgo de «no

intensidad» uno de los que mas la caracteriza.

Colocamos la calma en un punto intermedio entre las otras
manera exagerada y el estado interno que experimentamos
es de serenidad, equilibrio y bienestar. También la ubicamas
en el centro porque nos ayuda a estabilizar la mente y las
emociones, rebajando la intensidad y turbulencia que
puedan ocasionamos éstas. Es par ello que decimos
que la calma cumple la funcién de regulador emocional.
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Alegria

Rabia ( o Calma % Miedo

l

Tristeza
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La intensidad de las otras cuatro emociones es fluctuante y puede
variar de menor a mayor grado. Por ejemplo, podemos estar «un poco
alegres»s, «bastante alegres» o «muy alegres», y lo mismo pasa con la

rabia, el miedo o la tristeza.

A medida que nos vamos alejando de la calma, alguna de las otras
cuatro emociones estaréd dominando; la cuestién sera reconocer cudl
es. Y, a la inversa, en la medida en que baje la intensidad de las

emociones, nos acercaremos a un estado mas calmado y de equilibrio.

Y sera precisamente este punto central y de equilibrio emocional uno
de los abjetivas que pretenderemos conseguir can algunos de los
ejercicios de este libro. Podrds reducir el malestar que provocan
ciertas emociones como la rabia, la tristeza o el miedo, porque
realizar una actividad creativa nos distrae de nuestros pensamientos
negativos. Pero también porque la expresion y descarga de estas
emociones sobre el papel permite que las canalicemos de un modo
constructivo, a la vez que las vamos haciendo conscientes, aceptando

y transformando poco a poco.

&Y qué pasa con las demds emociones?

Es cierto que de emaciones hay muchas mas, y la clasificacion podria
ampliarse si lo quisiéramos. Hay algunas que no trataremos en este
libro porgue son, quizds, emociones mas especificas y que no
interfieren tanto en nuestro dia a dia.

Pero las demas emociones casi segurc que las podremos englobar
dentro de estas cinco, pues en realidad son la misma energia, s6lo

que con matices diferentes.




Si vamos a su esencia, podemos ver que su raiz podra
contenerse en alguna de las emociones basicas.
Asi, por ejemplo, el amor, la curiosidad y el erotismo los
englobariamos dentro de la alegria, mientras que la
___ desesperanza y la desilusidn, en la tristeza. La molestia,
_laira, la frustracion, el enojo, incluso la envidia, dentro de
___larabia. Y el nerviosismo, la ansiedad, el estrés y la
vergiienza, dentro del miedo.

__También hay emociones mas complejas o mezcladas,

_____como por ejemplo el resentimiento o los celos. Pero, para

____no complicarnos por el momento, trabajaremos para que

_____te des cuenta y reconozcas las mas bésicas, y asi, mas

_adelante, si td quieres, puedas profundizar en las

e mas complejas... Te sera mas facil reconocer su naturaleza
_____si primero has practicado con estas cinco.

E n fin, lo primero es saber qué te esti
ocurriendo, qué estas sintiendo. Es decir,
reconocer e identificar tus emociones.

* Si ya lo sabes y te es facil, igenial! Pasa directamente

a los ejercicios.

* Si no estas muy seguro de lo gue sientes, te propongo
que leas la parte tedrica de cada emocién y pongas en
practica el esquema «7 pasos para reconocer tus

emociones» de la pagina 11.







ALEGRIA

La alegria es, seguramente, la emocion mas deseada. Proviene del

latin alicer o alecris, que significa vivo y animado, ya que cuando la
experimentamos sentimos un estado interno lleno de vigor, agitacion
y energia. Nos sentimos animados, con ganas de hacer cosas, de
movernos y de emprender alguna accién. Solemos sentirla ante un
suceso favorable que nos hace felices y la asociamos al

sentimiento de placer.

Nos dispone a hacer cosas,

a relacionarnos y compartir, a
tomar iniciativas, a la accién constructiva.

Su energia: ) Fresca y luminosa,

podemos sentirla
en todas las partes del
cuerpo, especialmente en
la barriga y en las zonas é\/\/\
superiores... Su energia se
expande hacia delante o bien
sube hacia arriba en un efecto
burbujeante. Es una emocion de
tendencia extrovertida, que nos

mueve a actuar, a expresar y a

compartir con los demas.

Su expresidén: ) Su signo mas visible y reconocible es la sonrisa,

aunqgue cada persona puede expresar la alegria de un
modo diferente. Las mejillas se levantan, los ojos se entrecierran, el
ritmo cardiaco se acelera, y sentimos un estado de dnimo y excitacién
que puede ir desde muy leve a muy intenso, en funcién de la persona
y del grado de alegria que esté sintiendo en ese momento.

Los grados de la alegria se mueven en una escala que va del punto
cero o neutral, que serfa la calma (la energia esta calmada,

sin agitacion), a la euforia 0 maximo grado de alegria (la energia
es muy intensa y quiere explosionar). En medio podemos sentir

diferentes grados de alegria con mayor o menor intensidad.

CALMA EUFORIA

Si buscamos la emocién contraria a la alegria, ésta seria la tristeza.
En el punto medio entre la alegria y la tristeza encontrariamos de
nuevo la calma o estado neutral. En la calma podemos sentir algo
parecido a la alegria, pero sin su agitacion, vigor e inclinacion a la

accion que la caracterizan.

v — —4

TRISTEZA CALMA ALEGRIA




Entonces, si en un extremo tenemos la tristeza o ausencia total de alegria y
en el otro la euforia o alegria maxima, cabe decir que, en ambos casos, hay
mucha sensacién de aislamiento. En los extremos, la persona esta bastante
desconectada del entorno y no tiene una sensacién de conexién real o
relacion con otros individuos. Por ejemplo, si estamos muy tristes no
podremos escuchar con detenimiento a otras personas porgue sblo
atenderemos a nuestros propios pensamientos y sensaciones. Pero si, por
contra, estamos muy euféricos, tampoco estaremos viendo o atendiendo al
otro en su realidad, pues también estaremos centrados en nosotros mismos

y en esa emocién.

Pero en la medida en que nos vamos acercando al punto medio, a un
estado de calma mas sosegado y tranquilo, desde alli si podremos atender,
escuchar y acercarnos al otro de una manera mas real y verdadera. Por eso
es importante aprender a reconocer y gestionar nuestras emociones, incluso
la alegria, para percibir lo que sentimos, cdmo, por qué y en qué grado lo

sentimos..., y asi ver cdmo nos afecta a nosotros y a nuestro entorno.

* Ponhlen
MANPESTRCIONES de fa aﬂadm?u
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Cuando te sientas alegre,
explora tu emociéniy diviértete

€ON estos ejercicios.. e ™




==
]

G

* iQué podrian ser estas formas? Anadele imaginacion...



Anota aqui todas esas ideas absurdas que te vengan a la cabeza...
(Cuanto mas absurdas y dispares sean, mejor.)




Escribe un listado de todas las cosas que te gustan y te hacen feliz.

Sélo escribe, sin juzgar ni pensar demasiado en aquello que escribes.* 5 -
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* Todas estas cosas serdn inspiraciones para posteriores dibujos.



Si estos objetos tuvieran vida... {Qué se estarian diciendo?
Continda el dibujo con total libertad...
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Otra idea: Puedes continuar dibujando botones y después coser un hile enlazandolos entre si...

colorea cuantos objetos redondos se te ccurran...

pega,

Dibuja,
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Pega fotografias o dibuja caras de persanas que te hagan feliz... Escribe debajo las emaciones positivas que te hacen sentir.




Pidele a alguien que dibuje contigo en esta pagina. Podéis hacer o siguiente:
uno empieza dibujando algo (una linea, trazo...) y el otra le contesta con otro trazo, colar,

segin le sugiera lo que ha hecho el primero..., creando asi una especie de didlogo visual.




Guarda los tapones de tus celebraciones para crear personajes en tres dimensiones...
Aqui puedes practicar en dos dimensiones...
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La risa es uno de |os mejores antidotos contra las emociones negativas. Dibuja un Ecce Homa cdmico
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Es, pues, una energia de repliegue, de tendencia introvertida, que nos

@
Tp\l S T EZA invita a parar, a reflexionar y a sentir ese dolor o afliccion.
—— También tiene su lugar en el cuerpo fisico, generalmente un lugar muy

La palabra tristeza proviene del latin tristitia y es la emocion basica interno, donde solemos sentir la sensacion de opresidn, pesadez,

opuesta a la alegria. Se caracteriza, pues, por la sensacion de falta
de ésta y un estado interno de malestar. Cuando estamos tristes
sentimos decaimiento del animo, falta de confianza y sensacién de

abatimiento, congoja o incluso dolor.

Podemos ubicarla en diferentes lugares de

nuestro cuerpo, segin el dia: pecho,

vulnerabilidad. La tristeza puede estar motivada por muchas causas,
corazdn, espalda,

pero, por lo general, va ligada a la pérdida de alguna persona

piernas..., pero
muchas veces la
experimentarémos COMO una presion

U objeto con el que teniamos un fuerte vinculo emocional.

I.a tristeza es una emocién que invita a la reflexion

y nos obliga a detenernos y a prestar atencién a algo

en el corazén, un nudo en la garganta,
— una pesadez en los hombros,
debilidad y fatiga en el cuerpo,
sensacién de vacio, falta de

que nos sucede. Algo que pretende ser visto y atendido para que
podamos asimilarlo y transformarlo. El problema es que, coma eso

duele, solemos esquivarla a toda costa, pero la emocion sigue ahi,
vigor, etc.

Su expresién: ] Su signo mas

evidente es el llanto y

llamando a nuestra puerta de vz en cuando hasta que nos
dispongamos a verla, sentirla, aceptarla... para, finalmente, dejarla

marchar. Pero es una emocién que necesita tiempo y paciencia...

Otras funciones pueden ser el aumento de la cohesién social y -

el altruismo, aprender de los efrores, detenerse para cuidarse, - las lagrimas. La expresion facial es de

asimilar una pérdida, valorar los buenos tiempos... - preocupacion y seriedad, las cejas se
elevan por la parte interios

Su energia: ) Es la emoci6n contraria a la alegria, y si bien la energia fruncimos el cefio, los labios

de aquélla queria salir, abrirse y expandirse, la energia de

la tristeza quiere contraerse, cerrarse y replegarse sobre si misma. - -
v, L. ]

descienden y hasta llegan a

temblar..




Pero podemos, sin embargo, no mostrar estos rasgos fisicos externos
y sentir su apatia, decaimiento y desmotivacién internas.

La tristeza tiene también diferentes grados de intensidad. Desde un
ligero malestar a un profundo dolor emocional. Su rango iria desde la
calma (donde no sentimos tristeza), hasta el estado maximo que seria
la depresidn, pasando por estados intermedios de flojera, desanimo,

pesimismo, desmotivacion, apatia, desesperacion...

CALMA DEPRESION

Solemos considerarla una emocion negativa, pero es bueno tener en
cuenta que no todo lo que proviene de ella es malo. Puesto que una
de sus funciones es permitirnos tomar conciencia y acceder a
aspectos profundos de nuestro ser, tanto de nuestro pasado como
de aquello que nos trasciende, y valorar las cosas que realmente
nos importan y tienen sentido. También, al ponernos en contacto
con nuestra vulnerabilidad, limitaciones e imperfecciones, a su vez
nos conecta con nuestras partes mas bellas y humanas, como

son la empatia y la compasién por el otro.

Y es precisamente esta parte reflexiva de la tristeza la que
intentaremos que descubras y explores en este libro... sin miedo.
Dejandote llevar por ella y sacando a la luz (en este caso, en el papel)

lo que ella quiera mostrarte.

oot
MANIFESTACIONES de o fistoma:

T v g e o ,

Cuando estés triste, sigue conectado con tu emocién
y prueba a hacer estos ejercicios...




Dibiijala en la parte del cuerpo donde la sientas..., y expresa s
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CCHALE ESPUMA,

SALES, AROMAS QUE TE
REecoNFORTEN . Imogimow
Gue s pemos AL VoM (o =
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Al acabar, ve a la pagina 59 y recuerda el ejercicio que hiciste ese dfa...




El agua son tus emociones,.. Aunque sabes que existen v que estdn ahi, hoy no te
quieres mojar. Continiia este dibujo, inventando nuevas maneras de mantenerte a

flote o sumergido, pero sin que el agua te afecte.




Wy um ccHlage con. Celne»
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y, cuando lo tengas casi terminado, incorpora colores calidos (rojos, amarillos,
naranjas, etc.) y experimenta la diferencia.
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Cierra los ojos, respira hondo... (Qué te faltaria para ser 100% feliz? Complétalo en este dibujo.




Coge un papelito aparte y escribe un mensaje de socorro...
Después, enrdllalo y pégalo dentro de la botella, e imagina que la lanzas al mar...
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Py Sentir rabia en si no es malo, ya que nos puede
RA B I A permitir poner limites a situaciones abusivas y a las relaciones con
otros individuos, respetando nuestra individualidad. El problema viene
_-. del modo en que la expresamaos.

La rabia, también conocida como ira o enojo, es una emocién

exaltada y desagradable que surge de la frustracién ante algo que La rabia quiere, por naturaleza, poder salir, descargarse.
deseamos y no obtenemos, o ante una injusticia. Con su aparicién, Por eso decimos que tiene un movimiento expansivo de
unas veces gradual y otras de manera sibita, sentimos sensaciones la energia, desde dentro hacia fuera. Cuando nos sentimos enojados,
que van desde una ligera irritabilidad hasta una gran indignacién, ira ofendidos o rabiosos, sentimos internamente que nuestra energia

y furia. quiere salir disparada hacia fuera para quitarse al otro de encima o

agredirlo. Es una energia intensa, y a nivel corporal sentimos como
Evolutivamente. la rabia tiene una funcién defensiva, si algo nos oprimiera desde dentro o bien entrara en ebullicion
de supervivencia y diferenciacién. Se da ante estimulos ¥ quisiera expandirse.
que el organismo interpreta como amenazantes para su supervivencia
o bien para eliminar factores que

se interpanen en la satisfaccion
de un deseo o necesidad.

Esta surge de la necesidad de
diferenciarse, de guitarse al
otro de encima, de apartarlo
de nuestro camino.

Asi como la alegria nos Su expresién: JLos masculos se tensan, apretamos la mandibula,

llevaba a querer unirnos al cerramos los puiios, los niveles hormonales de

otro, la rabia nos lleva a adrenalina y noradrenalina se disparan, el ritmo cardiaco y la

querer precisamente lo presién sanguinea se aceleran... El cuerpo se llena de energia y

contrario, distanciarnos se predispone a la accion y agresion. La rabia necesita poder salir.

del otro. Y si no sale hacia fuera y se reprime, corremos el riesgo de que
se enquiste o explosione hacia dentro, causandonos algdn dafio

a nosotros mismaos.
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MaNIFESTACIoNES e (o rabi -
emocion que necesita salir y expresarse, al final salga de una manera

demasiado explosiva y descontrolada, causando un gran dafio e UMA Lgp{»ﬁ-&'- A}Vi‘b'wn.
alrededor. Por eso se hace especialmente impaortante aprender a e um Mm da w‘ﬂ"‘:l quo‘m)\- dMRadJ-

reconocerla y a gestionarla correctamente, para evitar que nos domine

La rabia es una de las emociones mas toxicas y destructivas que
existen. Aun asi, es necesaria. Pero el problema es que, al ser una

y nos dirija directamente a lastimar al otro. Es importante aprender a

detectar aquellos momentos en gue su energia es tan intensa gue nos

impide ver con claridad, y esperar a calmarnos para poder pensar

mejor y emprender cualquier accién.

Pero la motivacion de la rabia no siempre es negativa (a veces nos
indica una injusticia, agravio o simplemente nos muestra los limites

e % % 3

de nuestra individualidad) aunque su expresidn si suele serla.

Deberiamos ser capaces de poder expresar nuestra diferencia,

autonomia y limites sin necesidad de agredir al otro, templando la

emocion o encontrando maneras constructivas de canalizar ese gran
caudal de energia. La meditacidn, el deporte y el arte pueden ser

medios excelentes para canalizar y transformar su imperiosa

intensidad.

e % O 4

Uno de los aspectos positivos de |a rabia es que nos lleva a detectar C'*)
¥ querer actuar ante una posible injusticia. Esta motivacién a la accién

es la fuerza e impetu que nos impulsara a poder iniciar y sostener

una conducta que nos llevara al cambio deseado, a la mejora de

la situacién. Si estuviéramos tristes, por ejemplo, quiza nos faltarfa la

fuerza y la entereza para poder actuar. Sin embargo, la fuerza que nos

da la rabia y sus grandes dosis de energia pueden llegar a movilizar

® e g o0

hasta los cimientos mas sélidos.
Y ahora... descarga tu rabia en estos ejercicios...




Marca una linea en
la temperatura que
le darias hoy a tu
rabia. Anota

la fecha de hoy

y lo que sientes.
Manana vuelve al
mismo ejercicio

y tepite [a
dinamica. Y al dia
siguiente igual.
Observa la

evolucién.




e . i

Explica qué te ocurre..,
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Ve a un parque, a la montafia, al mar... Contémplalos.
Toca ese arbol, esa hoja, el agua... Descélzate. Siente codmo su efecto te transforma un poco.
(Registra o expresa este momento aqui de algin maodo.)




Continda este dibujo...

seSen ou anb ses00 sesa sepo] “elngip ‘e8ad ‘aquasa ‘euiSew)



Coge un boligrafo, un lapiz o una herramienta puntiaguda y agujerea con rabia este papel.




Aqui huele a
chamusquina...
Por mucho que
ahora pienses
que tienes el
100% de |a razon,
Ia rabia te impide
ver con claridad.
Saca aqui tode
lo que sientes y
piensas. RAYA,
ESCRIBE, ROMPE
ESTA PAGINA.
Explota aqui,
pero no en tu
vida cotidiana.
Maiiana vuelve

a este dibujo,
observa y releg
lo escrito. Si no
se te ha pasado,
haz otro ejercicio
y duerme un

dia mas hasta
que llegues a la
calma. Entonces

podras actuar,
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Siente tu enfado. Coge un
color ROJO (cera, rotu-
lador) y llena este frasco
con rayotes fuertes mien-
tras liberas toda tu rabia
en él. Si prefieres escribir,
escribe también en rojoy
enérgicamente. Después
inventa una manera de
cerrar el frasco para que
tu rabia quede ahi bien
contenida (un dibujo, un
collage, esparadrapo...)

Si te has guedado con mds ganas..., coge atro folio en blanco...
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Siente la melodia mientras bailas o te mueves por la habitacién...
Fijate en si tu emocién se relaja un poco y después expresa esa transformacidn aqui.

Escuchar el Canon en re mayor de Pachelbel puede irte muy bien para este efercicio...




Haz algo espontaneo...




Escribe agui debajo lo disconforme que estds con alguna situacién.

Ahora crea una frase tipo ESLOGAN y collcala en esta marquesina, para que la lea todo el munde.
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M\EDD

El miedo es una emocidn que se caracteriza por una sensacién
desagradable e intensa experimentada ante la percepcion de un
peligro real o imaginario.

Es la emocién mas primitiva o animal que tenemos,

y, biolégicamente, su funcidn es prepararmos para la
supervivencia, para poder dar una respuesta rapida y eficaz ante un
riesgo 0 amenaza vital. Proviene de nuestro cerebro mas
primitivo, que es el encargado de los instintos mas
primarios y del sistema limbico, que regula
las emociones.

Originariamente nos instaba al
mantenimiento de la especie y se
despertaba ante amenazas reales. Hoy dia,
en cambio, el disparador del miedo se
nos activa en multitud de situaciones
que, muchas veces, no son
amenazas reales para nuestra
supervivencia, sino ilusiones
y exageraciones. Aun asi,
nuestras defensas se activan
de manera automatica, y los sintomas que
experimentames sen los mismos que si de

un peligro real se tratara.

Pero el miedo tiene una funcién positiva y es la de hacernos detener
ante una situacion de peligro y actuar con prudencia. Sin él nos
atreveriamos a hacer cosas demasiado arriesgadas para nuestra vida.
El miedo nos sefiala ese peligro o situacién que nos inquieta en
nuestra vida y lo interesante es poder entender el porqué.

Su energf;

: )} Es una emocién de contraccion; la energia se retrae
hacia dentro y sentimos como si algo de fuera nos
abrumara tanto que nos empequeneciera, acobardara o bloqueara.
Es una energia angustiosa, percibimos una amenaza y nos ponemos
en tension, en estado de alerta, y sentimos un malestar general.
Sentimos una presidn, un nudo, un blogueo que puede traducirse
en una sensacidn fisica o en pensamientos e ideas negativas
que retroalimentan este malestar.

s

Si bien la rabia tenia una energia expansiva que tendia hacia afuera
y llevaba a la accion, el miedo generalmente tiene una respuesta
inhibitoria, de retraccién de la accién. Pero esta reaccién no es

la dnica, también puede impulsarnos a agredir (y entonces la
llamariamos rabia) o, en el mejor de los casos, a la accién positiva
que seria, por ejemplo, pedir ayuda o buscar soluciones.




La identificacion de estas variantes del miedo, y de su origen, no es

Su expresion: ) El miedo tiene multitud de posibles expresiones tarea facil, pero es el primer paso si queremos empezar a combatirlas
¥ a encontrar soluciones.

en funcién del tipo, grado e intensidad que

experimentemos. Solemos pensar que no tenemos miedo a nada.
15 . . . L]
Identificamos tener miedo con experimentar una emocién extrema, ?WL"OQ

como, por ejemplo, tener miedo a volar o, si viviéramos en la selva, *M ANiFES'TﬂCiO NES (k-l 'V“ilde’ :

tener miedo a que se nos coma un ledn.
[ W’U\tﬂm f’JMI dos® w'im-a

Pero ése es tan sélo un tipo de miedo. En nuestra sociedad, P \ s
en realidad, el miedo es la emocién mas comin de todas. .
Lo que ocurre es que aparece camuflada bajo otras manifestaciones: . Mfﬂ-“' 3 5, %
e mo sentin > Lnillen , doscetinl
. s
ENNOOT
. P . . de an '-‘"“"54-
T'POS%MMW: ® novpacien ponseculng.
o5 do podan alge
inseguridad / nerviosismo / preocupacién / incertidumbre o 2 Diiew e
ansiedad / estrés / angustia / insomnio / bloqueo E oan L f @
temor/ duda / excusas " aeliue emed, Aoniue Mf’“gf
sion [/ desconfi sceptibilidad 4 P
aprensién / desconfianza [ susceptibilida i zo J.Llﬂh\-

vergiienza / timidez -
o peajisoommayrs- popeceiomab B
O :

inquietud / sospecha / recelo / paranoia

fobia / pavor / pénico / terror

°

La mayeria de estas manifestaciones sutiles del miedo afectan
negativamente a nuestro dia a dia. De ellas derivan una infinidad ¢
de sintomas fisicos como: tensidn en el cuerpo, estado de alerta, .
nerviosismo, tembleque, hiperventilacién, taquicardia, blogueos, tics .
corporales... y un sinfin de expresiones de estrés y ansiedad. .
[ ]

Y ahora vamos con los ejercicios...




Continda el dibujo escribiendo y garabateando tus miedos, angustias @

y preacupaciones hasta desintegrarlos...
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Escribe o dibuja en qué parte del cuerpo notas esa sensacion.
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Tire pintizy, 'rfquida Y séplala can una pajitg... ,
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linea lo suficientemente estable para no caer..

Traza lineas de izqui
zquierda a derecha con t izqui
uma 5 .
no izquierda. Y después, con los ojos cerrados. Tienes que procurar que el personaje camine sobre un
o a
trazando despacio mientras lo haces...)

(Cierra los ojos, respira, siéntete calmado,




Transforma este dibujo en algo divertido.




Nembra todas esas cosas que te impiden conseguir lo que quieres... Inventa soluciones para eliminar, minimizar o esquivar estos impedimentos...




Garabatea aqui espontdneamente mientras estés hablando por teléfono...
(de esa manera inconsciente y automatica en que solemos hacerlo).




Escribe un miedo o temor en cada pata.
Luego inventa algo creativo para hacerlas desaparecer...

.. Haz LO QUE TE DE LA GANA.

Puedes cortarlas, pintar encima, tirarlas al mar. Puedes ponerles zapatos, depilarles los pelos uno a uno, transvestirlas o quemarlas.
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ContinGa esta linea libremente con un rotulader llenando las dos hojas.
Cuando acabes, rellena los espacios que han quedado delimitades... Por ejemplo, cada uno
con un color diferente; también puedes escribir texto en cada huece, o pegar papeles...
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Hacer explotar el plastico de burbujas mcla. Aqui, para desestresarte,
te puedes entretener coloreando, garabateando o rayando cada una
de estas burbujas, comao si las reventaras.... INo dejes ni una!




¢HORROR VACUI? Llena toda la pagina de dibujos o recortes, sin dejar
espacios en blance...

&
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Vivimos mas en el momento presente, sin proyectarnos tanto hacia el

futuro ni hacia el pasado como en el resto de emociones. A menudo
C A L M A podremos sentir la calma como una emocion muy similar a la alegria,
pero serd vivida de una manera mas serena, con mas quietud.

La calma es un estado de paz y tranquilidad. Una emocion mas o - .
Su expresion: ) Con la calma, nuestro cuerpo y masculos estan
relajada y menos intensa que el resto de emociones, que se caracteriza

relajados, transmitiendo una sensacidn general de

Rerurestadn Interno de:sqsiegory bieriestar tranquilidad y estabilidad. El sentimiento que emanamos es de

confianza, nuestro tono de voz es més firme, y nuestra expresién
La funcidn de la calma es . . . .
. > corporal, mas serena, confiriendo seguridad tanto a uno mismo

I ilibri : ;
astablecer-pl equitiaro.er:la § como al entorno que nos rodea. La calma, al igual que las demas

ersona, permitirle descansar y reponer : 4 53 . J 2
p R y:rep emociones, se contagia. Asi pues, si nos relacionamos con alguien

fuerzas. Proporciona un estado de . . I :
5 que estad calmado, de forma natural, éste nos transmitird su confianza

coherencia interna, r ) . -
egula y y serenidad, cosa que nos ayudaré a templar y equilibrar nuestras

templa las demds emocionés T
aportando un estado sereno y - Fay
centrado que nos ayuda PP , & Ny \\Q _\' ALEGRIA
a afrontar los cambios que se ;
presentan.

Es lenta, y sigue

el ritma de la respiracion
profunda. Cuando estamos en calma, RABIA (=== CALMA —dl MIEDO
sentimos una sensacién ligera

y fluida que nos permite conectar mejor lo
que ocurre dentro y fuera de nosatros. El bienestar
corporal y la claridad mental aumentan. Nuestra

atencion esta centrada y no esta tan dispersa. TRISTEZA




La calma es, pues, la emocién reguladora por excelencia, el estado mas
equilibrado en que podemos encontrarnos. Este nos ayudara a gestionar
mejor nuestras deméas emociones, a pensar con mas claridad

y a actuar con mayor acierto. Es la emocién gue més integra la conexion o
coherencia interna entre lo que piensas, lo que sientes y lo que haces.
Cuando estamos en calma sentimos una alineacion del eje cabeza-corazén-

cuerpo, gue vivimos como una gran sensacién de hienestar.

Periblop
*maniFesTACioNES de Qo callma -
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...Y aqui vienen los ejercicios de la calma.
(Recuerda que puedes hacerlos cuando te encuentres en cualquiera
de las emociones, pues te ayudarén a centrarte v relajarte.)



Traza varias lineas de colores sinuosas que lleven al osito hacia el centro del laberinto...
Tan sdlo relajate sintiendo el camino de la espiral.
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Tan sdlo siente dénde estds fisicamente en este momento. Siente la silla, siente los pies
tocanda el suelo... Céntrate sdlo en eso. Cierra los ojos y respira hondo, sin importarte nada més.

Después, dibuja libremente (a partir de esa sensacidn) o describe tus sensaciones.
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0 quieras sobre este terreno firme.

poblado o lo que t

Construye una ciudad



Mirate en un espejo v fijate
detenidamente en cémo eres.

Opcién 1: Prueba a hacer un
autorretrato mientras no dejas de
mirarte en él. (No importa el resultado;
lo que importa es el proceso.)

Opcién 2: Coge una fotografia tuya que te guste y pégala en el espejo...
A partir de ahi, llena la composicién con tu creatividad...




Garabatea cosas que salen a partir de ella, Hazlo sin pensar, desde tu intuicidn, a ver qué sale...

-



Crea tu propio mandala.
Imagina que el circulo eres td y que fuera de él esté tu mundo exterior.
Nada puede afectarte dentro de tu circulo...

Puedes crear otro mandala cuando necesites volver a concentrarte en ti mismo.
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Continda tejiendo esta red (con l&piz, con cordel...) y afddele imagenes,
recortes y fotos de cosas que te gusten... para que no las pierdas.

e B ™
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Cierra los ojos. Concéntrate en escuchar los diferentes sonidos que te envuelven...
Ya puedes abrirlos. Ahora prueba a dibujar cada sonido.
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Pon encima de esta pagina la taza del desayuno... para que deje una mancha.
Coge un pincel y pinta usando tu té o café con leche...




énfusiones de bienestar?
Nombra esas cosas que te relajan y aportan bienestar a tu vida...

Acaba el dibujo como quieras...
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Ahora elige una técnica tipo cera gruesa o pastel... y con los ojos aln cemrados, dibuja su ritmo.

Después abrelos y continda dibujando la respiracién... Prueba a respirar mas lento y profunde.
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_ ANUTACIONE S ds toine

e Wa. (Ao
i Escribe tus conclusiones, tomas de conciencia e
intuiciones aqui... éCudles han sido tus ejercicios :k)

preferidos? &Y los mas reveladores?
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Has aprendido a entenderte, a expresarte, a cuidarte de modo diferente.
Recuerda todo lo que has vivido y expresa aqui como te sientes...
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...Y dibuja, escribe, pega algo que te represente o con lo que te sientas identificado.
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