“IT's ALWAYS RAINING ... AND
| DON'T HAVE AN UMBRELLA"

PROJECT #2

CAPTURA EL SENTIMIENTO

A veces es muy dificil explicar como te sientes, especialmente a alguien que nunca
antes se habia sentido asi.

Unaforma de compartir como te sientes es usar tu creatividad para comparar €l
sentimiento con otra cosa, como piedras en el estmago o abejas en la cabeza.

Muchos artistas y escritores usan este tipo de comparaciones (metaforas) para expresar
sus sentimientos, o que no solo es sanador paraellos, sino también para el resto de
nosotros. Al compartir su arte'y sus escritos, nos ayudan a los demas a sentirnos un poco
mas normales y menos solos.

También tu puedes dar ese regalo alos demas, con simplemente compartir como te
sientes.

Step 1 of 12

Primero, reunamos algunos material es que necesitaras:
Tudiario

Papel

Un |&piz, |4pices de colores y marcadores.

Opcional: pintura o materiales de collage

Tres 0 més objetos para usar en lalluvia de ideas de preocupacién de calentamiento (ver
paso 2) como, por jemplo: una banda elastica, un globo, cuerda, cinta adhesiva,
pegamento. ..

Step 2 of 12

Aqui hay un calentamiento divertido para probar. Si estés en un grupo, dividanse en
parejas. Distribuyan sus objetos de la lista de materiales: la cuerda, lacinta, el globo...
cualquier objeto que hayan decidido usar.

Trabajando junto con tu pareja, trata de pensar en formas en que la preocupacion sea
como € objeto que les toco.

Después de unos minutos, recorre € circulo y haz que cada pareja comparta sus ideas.
Si estés haciendo este proyecto por tu cuenta, asegUrate de anotar las ideas en tu diario.
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Step 3of 12

Ahora que has tenido algo de préctica, es hora de pensar en cdmo se siente la
preocupacion. Cuando te preocupas por algo, ¢cOmo se siente? ¢L.o sientesen tu
cuerpo? ¢En tu cabeza? ¢Por todas partes?

En tu diario, trata de comparar €l sentimiento con:
1. Un objeto o cosa (¢es como un despertador? ¢Un yo-yo? ¢Un tren a alta velocidad?)
2. Unanima (¢Es como un mono? ¢Un 0so0? ¢Una boa constrictora?)

3. El clima (¢Es como nubes de tormenta? ¢Un tornado? ¢Un huracan? ¢Unaolade
calor?)

4, Un sonido (¢Suena como un 0so rugiendo en tu cerebro? ¢Un elefante pisando fuerte?
¢Platos rompiéndose?)

5. Un lugar o situacion (¢es como estar atrapado en una caja? ¢Atrapado en un
carrusel?...)

Step 4 of 12

Ahora, usando tu lista como inspiracién, escribe al menos 3 metéforas (comparaci ones).
Aqui estan algunos ejemplos:

Mi preocupacion es como un despertador que no puedo apagar.

Cuando me preocupo siento gque tengo la cabeza llena de abejas.

Cuando me preocupo suena como €l pisoteo de cien elefantes.

Continua escribiendo ideas hasta que legues a la que mejor describa cdmo te sientes
cuando estas preocupado, la que te haga decir: “Si! jAsi es exactamente como se siente
la preocupacion!”

Step 50of 12

¢Qué metéfora de tu lista te gusta mas? Escribela en una nueva pagina en tu diario.
Observay analiza si puedes agregar algunos detalles més para capturar realmente la
sensacion.

Por giemplo, si siento que tengo la cabeza llena de abejas, podria escribir:

Las abgjas vuelan dentro de mi cabeza. El zumbido se hace cada vez mas fuerte. Es
como si cuanto mas tiempo pasan atrapadas dentro, méas enojadas estan.

Step 6 of 12

Al final detu lista de detalles, escribe un pequefio consejo parati mismo. ¢Qué puedes
recordar en ese momento que te ayude a superarlo? Trata de que este esté apegado a tu
metafora (comparaciéon). ..

Como si estuvieras escribiendo sobre abejas atrapadas en mi cabeza, podria decir:
Pero sé que las abejas eventualmente volaran libres.
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Step 7 of 12
iAhoraviene la parte (alin més) divertidal jAhoraes el momento de darle vidaatu
metafora dibujandolal

Primero, piensa con qué materiales te gustariatrabgjar: ¢Japices de colores? ¢Plumas?
JPintar? O quizas prefieras recortar iméagenes de unarevista para hacer un collage.

Incluye en algun lugar de tu dibujo (grande o pequefia, o incluso en la parte posterior)
las palabras que escribiste. Incluye tantos detalles como quierasy es muy importante
gue te asegures de terminar con un consegjo parati mismo.

Step 8 of 12

También puede ser divertido hacer una reproduccion de espuma de poliestireno de lo
gue dibujaste. Este breve video te guiara através de los pasos.

Step 9 of 12
Cuando hayas terminado con el proyecto, aqui hay un gjercicio relgante que puedes
probar.

Y a sea que estés haciendo este gjercicio solo 0 en grupo, es unabuenaidealeer las
instrucciones compl etamente antes de comenzar ...

Step 10 of 12
Colbguese en una posicidn cdmoda, de pie o acostado, ¢, Y a estas comodo? Excelente.
Ahorarelgjatu cuerpoy cierralos 0jos.

Imagina el sentimiento que acabas de describir en este proyecto: e sentimiento que
tienes cuando estés preocupado o estresado. |magina que tienes esa sensacion dentro de
tu estébmago.

Ahora, con todas tus fuerzas, aprieta todo tu cuerpo arededor de la sensacion: aprietatu
estdmago, tus brazos, tus piernas, tu pecho y cuello, tu cara, cada misculo que tengas.
Sigue apretando... y apretando...

Ahoradgjair la sensacion: suelta todos tus muscul os hasta que estés compl etamente
relgjado.

Respira suavemente durante cinco segundos'y, ala cuenta de cinco, vuelve a apretar
todoslosmisculos. 1, 2, 3,4y...

A prietaaassacacoaal

Sigue apretando durante cinco segundosy, ala cuentade cinco, vuelve arelgjar los
misculos. 1, 2, 3,4Yy...

Relgate.

Repite estas instrucciones dos veces més y finaliza con un minuto de respiracién
relgada.

Step 11 of 12

Si te gusté como se sintid, inténtalo de nuevo en otraocasion. O visite Mas ideas para
encontrar otros gjercicios de relajacién para probar.
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Step 12 of 12

¢Quieres anadir tu trabajo a nuestra galeria? Eso nos encantaria.
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