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AT SOBRING VAN, POR MOSTRARNE QUE EL AMIOR Y EL CARINO VAN
MIAS ALLA DEL TIERPO Y LA DISTANCIA

A M5 ALUINOS Y EX ALUMNOS, DE QUIENES HE APRENDIDO Y APRENDO
CADA DIA. NEMOS CRECO JUNTOS Y NE SIENTO AFORTUNADA FOR
fLLO.

A 115 CONPARERDS Y COMPANERAS DC PROFESION. POR SU CRAN
LABOR, MIUCAAS VECES INVISIBLE.
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®  ACRADEGNEN

V/ /14

« A I PAREJA, JESUS, POR ACOMPANARNE DURANTE 10005 E9T09 MESES. GRACIAS POR
E9TAR PRCSENTE, PO TUS PALABRAS RULTIPLICADORAS Y FOR TU APOYO INCONDICIONAL CN
CADA PAGINA, EN CADA PENSATIENTO.

» A JOSE LUI SARMIENTO, POR TU APORTACION DE VALOR INCALCULABLE. TUS CONSEJ0S,
APUNTES Y COMENTARIOS AN ENRIQUECIDO €9TE PROYECTO QUE LLEVA PARTE DC T1. CRACIAS
POR CONPARTIR TU ILUSION €N LA CREACION DE "DESDE DENTRO™ Y FOR AYUDARNE A
DESCUBRIRITE Y A RECORDAR

« A TON, JORDI, SANDRA, NARIA ROSA Y CENNA POR ESTAR ANF SIEFPRE. VUESTRO CARIND
ME-ACOMPARA EN LS MOMENTOS MAS IMPORTANTES DE Ml VIDA

« A M9 COMPARERAS Y AMIGAS DE LA ESCUELA FABRA, POR VUESTRO APOYO € ILUSION. ME
NABELS MOSTRAD QUE EL PASO DE "COMPANERISNO™ A “AISTAD™ €9 POSIBLE.

= A NURI, DAVID, MARIA, JORDI, NERCE Y XAVI, FOR VUESTRAS MUESTRAS DE CARINO
CONTINUADD DURANTE TODOS £9T05 ARDS. ME SIENTO AFORTUNADA DE TENERQS CERCA

* A 1000 CL CQUIPD DC LA EDITORIAL SALVATELLA. Y TN ESFECIAL A
JOAN SALVATELLA, POR CREER EN 1 Y M M TRABAJO.



INTRODUCCION

Es’ras orie,n+acione,s van dirijiclas a Ios aclu”os
que, cle,t:iclan atom[)a‘ﬁar a ojfras
Fe,rsonas en |a ma'izaciﬁn c\e, e,s}os cua(le,rnos.
Son simPIe,me,nJre, e50° orie,njracione,s.

Toclo |o que, viene a con’finuaciﬁn es r&'aj(i\*o J
e,sjré ‘)asado en mi e,iPe,rie,ncia
Fersom' 3 Frm[‘e,siona|.

Cre,o que, |o in{ e,re,sanjre, es que, cada Persona
.I‘\aja sujo' e,ere, mane,riaL J que, |o e,i[)e,rime,njre,

como |o sie,njra.



En |a mulitla en |a que, 50Mos col\er&nh,s
e,mociona|me,njre, (es cle,cir, que, nos uPre,Samos J
actuamos se,jﬁn l (1ue, Fe,nsamos J senjrimos},
nuestra w'iAacl de vida mejora Forque,
|as con+racliccione,s inJre,rnas cle,saf)are,ce,n.
Para ”e, ar a ese Punjfo 5 necesario
(J muj sa?uclaud conocer nue,sh’o munclo
in{erior. Cone,cjrar con él, i(lenjri*ri(‘,ar |o (1ue,
sucede denfro de nosofr@s, aceFJfar|o,
e,iPre,sar|o j si nos al)e,er,ce,, t‘,omFarJrir|o
es caminar I\acia una comFe,Jre.ncia emociona' J

en Va'ore,s .



DESDE DENTRO

PRETENDC AYUDARE A,

00000000
IDENTIFICAR

EXPREIRR

y
COMPARTIR
L0 QUE FENSANDS Y SENTIHDS



Aunque, en aljunas Féjinas (le, e,s+a9
orie,njracionas qu ilizo vot‘.a\)u|ario
r&'acionaclo con e,| con{&do asco'ar
(alumn®s, educadores, maestr@s...),
.DESDE DENTRO'F%&& ser uh'iza&o como
acomPaﬁamie,n+o J como ma*eria'

Fara cle,SCu\Jrirse, a un@ mism@

en o+ros &m\ai*os J c.onjre,ijfos.



JQUF £ DESDE DENTRO™?

. Una invi{aciﬁn Qa acle,nharnos en nue,s{ro in+e.rior,
una ve,nJrana doncle, AsSoMarnos Fara Ae,scu\)rir

nue,sjfro munclo Tanimo.

. un recurso (1ue, Fue,c\e, ser ﬁJril Fara “e,var
Qa nue,sjrro conscie,n{ e Io que, ja sa\)e,

nue,sjfro inconscie,njf e.

. una oForJrunitlad Fara &iPreSar, ace,PJrar, A&jar

9a|ir J CoNnocernos un Foquijro Mas.

. E' Inicio de, un camino que, no sa\;e,mos dfmcle

"e,Va, Fero quz Su Jrramstulrso Fuu!e, e,sjfar |e,nn

Cl& \)ue.nos mome.njros.
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DESC DENTRO [5




JUC N0 €5 "DESDE DENTRO"?

- Un método, un ju'\cio.
- Un J%Ma, una verdad absoluta.
- Un recurso para a"\cgnosﬁco.r 0 eJciq,ueJCar.
- Ve o‘vlijacla ejecucion.
- Un materid <slo valido para. NinE@s.
- Tmovil Y estatico.
' Ejercic'\os y JCraboéo.

. El tnico camino para. conocerse.



O

A COALQUIER PERSONA, SIN IMPORTAR LA EDAD.
@ o @o@
‘.0 qu& GFGTQ,Z(‘,G l]a(‘.i&ﬂ(lo ‘DESDE DENTRO. s

Jro{alme,n{e, re,la{ io. l.o que, se.n+ imos J Fe,nsamos de,f)e,nde.

de nuestro momento viJ(a|, asi (1ue, la r&sPu&s}a
a una misma Pre,junjra variara sejﬁn l que, vivamos
J como |o Vivamos.
(Por eje,mrlm |os miac\os que, se,animos a los seis anos son

cli&,re,n{e,s a |os que, Fotle,mos se,nhr con ca*orce, 0 cuare,nha.l

La cle,cisiﬁn c‘e, quilizar e,s]ros cuac‘e,rnos
V& mas a”& cle, la ulacl.



CNTONCES,
265 UNA FROPUESTA
PARA LA E5CUELA? |

M
Para |a QzSCU&IGJ Fara

cualquie,r a’lmwo en e,l C1ue,

La\lja eSFacio Fara e,l

aujf oconocimie,njr 0.



Surje, cle, mi Jfra\lje,c{tir‘ii[)ersonrl J Frmfe,sional.

L} - "

Después de iniciar un proceso de crecimiento
personal y formacion en Psicoterapia Humanista,
empece a preparar materiales para trabajar con
mis alumn@s valores, emociones y sentimientos.

Afos después, algun@s de el@s me
comentaron que fodavia les servia lo que
habiamos compartido en clase, asi que decidi
elaborar “DESDE DENTRO”

Cuando presenté el proyecto en la

Editorial Salvatella, me animaron a seguir
adelante para poder publicarlo y difundirlo
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L05 OBJETIVOS FRINCIFALES

DE E9TE MATERIAL 50N,

- DISFRUTAR CONOCTENDONOS

- FAVORECER EL DESARROLLO DE LA AUTONOMLA
E INLCIATIVA PERSONAL

- SER COHERENTES Y COMPETENTES EMOCIONALMENTE
- ADQUIRIR VALORES PARA GONVIVIR EN SOCLEDAD.

- CONECTAR CON NUESTROS PENSAMIENTOS
Y SENTIMIENTOS

- POTENCIAR UNA ACTITUD DE FLEXTBILIDAD
INTERIOR Y DE RESPETO HACLA UNO MISMO
Y HACLA LOS DEMAS

- VALORARNOS COMO INDIVIDUOS



ALGUNAS
CUESTIONES
PRACTICAS




JPOR DONDE

[NPTZAN0S?

E‘ Inicio |0 marca Cac‘a ersona.
P

La Prime,ra Féjina (le, c,acla .jfe.n'm.
25 una inViJraciﬁn Qa e,il:one,r |o (1ue, F&nsamos,

creemos o Sake,mos so\;re, a(1ue.“o.

Ese, e e,| uano cle, arhdw
e,| |ujar cle,sAe,F&ontle, caga uno e,sjf&

J quie,re, e,mFe,zar Qa e,iFre,sar.



JAUE €5 L0 MAS IMPORTANTE
EN DESDE DENTRO

T0DO AQUELLO QUE SUCEDE MIENTRAS
ESTAMOS HACIENDO L0S CUADERNOS.

L_/o o,e/ MeNnNoS oS e/\ \"e/Q\AH.WJO fir\al.

Lot penaamientod. desece.
emocioned, hecuerolod, dudiones
awﬂ%mmww%uwemm
en nuedtho intehiot
e bo vendactenamente umpontante.




JDESDE DONDE HACER

(5109 CUADERNDS?
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hacia url@ mism@ y hacia los demas.

Es muy importante crear un clima favorable
para due la expresion sea lo mdas espontdanea
y sincera posible y asi dejar de lado
“lo que ofros pensardn de mi”.

Es conveniente que lo que sentimos vy
pensamos No esté sujeto a ningun juicio.
Simplemente “ES”.

Respetar mis propias emociones y pensamientos
y respetar lo que otros piensan y sienten hara
que podamos compartirlo (si nos apetece).
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I racuens e

(OMUNICACION

Convertirns en “facilitadores de la comunicacion
l\aré ciue, Foclamos uPre.sarnos con Ii\;er*acl.
AJuJara l\ace,r Pre,jun{as c1ue, muestren inferés Por
| estado de la persona (4Como estas?”, “eComo te
sientes?”), ya Qe cuando Pre,jun}amos Wor qué?'
Pare,ce, (1‘"’ Luscamos una urlicaciﬁn J €50 Puule, Ahricuprar
(1ue, e.| oJrro quie.ra comParJrir |o (1ue. Ie, SUC&J&.
En cambio, Pr&junjrar "Wara qué?' favorece la caPacic\ad
reﬂuim Forque, nos centramos en la finahda&
j no en el mofivo.

(fCu.‘JaJa,}-' Prf:?un{ar :’)Cﬁma es e,so?'es /n mismo 7u& Freﬁumlar :’;For ?ué?j
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Es comPIicaJo re,alizar una *e,m[)orizaci()n
0 calm'ar cu&njras Féjinas

5e Fue,de,n l\ace,r For se5i0n.

EI un{o cle, arhcla e,| rijrmo
a se,juirP c\e.Fe,nJe,Eé Je, |a\2 nzcesi&a&es
de nuestr®s alumn@s
j de las carac{erfshcas Ae,l jru[)o

C‘& |as ersonas que |0 {‘orman.
J e e personee 4



Parjrie,nclo de la realidad de cada unG,

e,sjré \Jie,n Jre,ne,r en c.ue,nJra Fe,que,'ﬁos tle,*a“e,s
Fara e,SJrar mas a \cjusjfo

j Foc\e,r re,|ajarnos mi&nJrras in*eriorizamos.

Un e,sracio orcle,naclo j |i\)re, cle, c\isjrraccione,s,
con Ia i|uminaci6n ac\e,cuada, si|e,ncioso
J donde nos sinfamos comod@s

ajuAaré a conce,n{rarnos me,jor.
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LU MTATERIALED

Se,rfa inJre,re,San}e, Focle,'r t‘,an}ar con Clhfe,re,njfe,s
ma*zriaks Para malizar Ias ac*ividadzs.
:j que, catla Fe,rsona Fuula e,scnje,rlos se,jun
|a que, ne,ce,si{'e, 0 tle,se,e, &*ﬁl)re,Sar.
Laf)iccs cle, coloms, ro}u|aclore,s, ceras, Fasjrdas,
{roci{ns A& a e,l, kolf ra‘Fos...
pepe %9
C,acla uno cle, e,“os nos a or*a cli*Fe,re,n*e,s opciones:
P P
a|junos l\ace,n quz, v,l jrrazo sea Mas ﬂui&o,
n]rrns 50N Mas secos J Juros,
los l\aj cle, co|ams Mas Vivos 0 mas aFaﬂac\os. ..

Escoaar unes u oh‘os no es {‘or{ui*o Pe.ro sf

Aive,r* i(lo j Ii\aeradur.



LOLORDS

1 TRAZ(

Sie,mPre. *e,nie,mlo en cue,n*a que, e,s}e, no &5 un maJre,ria| Para

Aiajnosjricar, Ia a‘wciﬁn t{& |os colore,s (X2 imForJranh,.
Dicha e,|e,cci6n Je‘:z ser +o+alm&n*& |i\are, Porque. Para
cada un® de nosolr@®s, cada valor, emocion, senfimiento
o estado inferior fiene su ProPio color.
DESDF_ DENTRO esta hecho en Uam'.o J ne,jro con la infencion
de no in*e,r&,rir en esa eleccitn de los colores *an P&fSonaL
RosPac*o al h‘azo, simFIame,n*& ohsewar Si aFre,Jramos muclm 0

aPenas Io marcamos, si qui|i7_amos |Tne.as curvas o re,c+as, Si

ocur)amos +oclo e.| &sPacio 0 sblo una Paquefﬁa Parce,la.

De.jar se,nhr si €50 e,sjfé Lie.n asf Para noso{r@s.
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JUSICA D <

-

JILENCI0? @

ks por fodos bien conocido el Potle,r de la mésica.
Una melodfa Fu&cle, evocarnos emociones infensas
0 nos Fue,de, JrransPorjrar al Pasatlo.
Pe.ro la misma cancién no fiene Por qué jusjrar a fodos For

ijual :j lo (1ue, Fara unos es ajraclakle,, Para o{ros no ]o es.

Asf que, at‘,onse:]o ]’IGC&T .DESDE DENTROU en silencio.

Prime,ro ara no condicionar con e,s{’lmulos u{e,rnos,
P
j se.junc\o Fara re.sFe,Jrar que, Cada ser Lumano

F”“"‘A“ Jre,ne,r jusjros Ahre.re,njre,s.
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INVITRBCION
gL Les Q&uﬂﬂfﬂe"b@é

@ realzar estos cuadernos
Junfo @ sus alumn@s. |

Para (‘.omFarhr con |@9 alumn@s una
e,ir)e,rie,ncia tli&,re,njre, Qa |a l\a‘aijrua| en e,l
am ijro e,scolar j crear un vfncu|o cle.scle,

e,| res F&Jro mﬁjr uo.

Pofque, (2 J&Sdb ?.-| antu‘() &ruﬁ []UE?
C1ue, cone,cjfamos Ios seres I\umanos.




Y 51 N05 SURCEN

CUESTIONES PERIONALES?

Tome,mos consciencia j
iljrre,mos" |as re,sFue,sjfas.
iNo ¢S necesario com arjfirlo Jfoclo
con nuestr@s alumn@s!
Es %ue,no sa\)e,r donde estan los Ifmijre,s
j a |a ez, involucrarnos
en |a e,\cFe,rie,ncia cole,cjriva.



IDISFRUTH
DE LA
EXPERIENCIA?



- Q D -
A\O‘\mo\G

Te/(\v%iOV\vG.



CUNDERNOS 1Y 2 :

CMOCIONES BASICAS,
CAOCIONES Y SENTINIENTOS.

®©® O O 0 W 0O 0O
»» (POR. QUE EQA CLASIFICACION 7»»

LA VERDAD ES QUE CLASIFICAR EMOCIONES Y
SENTIMIENTOS NO ES FRCIL. HAY DIVERSIDAD DE
CRITERIOS, TANTOS COMO AUTORES Y CORRIENTES.

ES POR £SO QUE HE INTENTADO HACER UNA
CLASIFICACION GENERICA SABIENDO QUE NO ES LA
ONICA VALIDA PERO ST COMODA PARA ELABORAR

L0S CUADERNOS.
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EN NUESTRA SOCIEDAD HAY EMOCIONES "MEJOR
EONSIDERHDHS" QUE OTRAS. LA ALEGRIA 0 EL AMOR
SON UN BUEN EJEMPLO. LA ENVIDIA, LA RABIA 0 EL

MIEDD, EN (HMB!O SUELEN INCOMODARNOS
L0 CIERTO £S QUE TODO L0 QUE SENTIMOS TIENE S
FUNCION Y €5 [MPORTANTE APRENDER A
IDENTIFICARLO ¥ GESTIONARLO PARA TENER UNA VIDA
SALUDABLE DESDE UN PUNTO DE VISTA EMOCIONAL
POR EJEMPLO LA RABIA NOS AYUDR A PONER UN
LIMITE, EL MIEDO NOS AVISA DE UN PELIGRO Y LA
ENVIDIA ME INDICA QUE PUEDO HACER CAMBIOS PARA
CONSEGUIR L0 QUE DESED
NO CREO QUE HAYA EMOCIONES “BUENAS ¥ MALRS™
SENTIR UNAS U OTRAS VA A DEPENDER DE L0 QUE
[1VIMOS Y DE COMO L0 VIVIMOS.

31



ALGUNOS APUNTES S0BRE..

O LA ALECRIA

Es una de las emociones consideradas como
“‘ositivas”, pero todo en exceso puede llevarnos
al desequilibrio. La euforia, vista como exceso de
aegria, tfambién puede resultar ‘incoémoda” si la
vivimos prolongadamente. Es una buena ocasion
para Indagar sobre el “equilbrio” y el “‘desequilibrio”

He lamado “la frampa de la alegria” al hecho de
enmascarar ofras emociones (como la tristeza o la
rabia) debajo de una sonrisa 0 de una apariencia
aegre Es importante aprender a ser sincer @s
con o que senfimos para que haya una verdadera
coherencia emocional

32



O L AOR.

Es una de las emociones que mas nos hacen
disfrutar. Sentirnos amados y amar a ofras
personas Nos aporta una sensacion de bienestar
aunque fambién es necesario no olvidarse de
un@ mism@ En el primer cuaderno
enconfraremos unas paginas dedicadas a la
autoestima.

La cara no fan agradable del amor es el desamor.
Cuando somos adultos tendemos a relacionarlo
con femas de pareja, pero lo cierto es que
podemos sentirlo a cualauier edad, por ejemplo
respecto a familiares y amistades.

Es lberador darse fiempo para vivir la experiencia
y para darnos cuenta de que no podemos obligar
a nadie a querernos pero si que podemos
compartir nuestra vida con las personas

que nos quieren

33



O L N0,

El miedo es muy Ut y necesario. Aparece para
avisarnos de la existencia de un peligro. La
dficultad esta cuando lo senfimos sin que exista
un peligro real o fememos que vuelva a suceder
algo que nos dafid en el pasado. La verdad es
que si no hay peligro, no es necesario el miedo.
Tomar conciencia de ello nos libera y nos relgja.
Saber que fodos tenemos miedos, fambién.

7 Jugar a senfir miedo puede ser muy divertido!

O LA fABIA

La rabia aparece cuando algo o alguien nos hace
dano 0 nos molesta. Su funcion es generar la
energia necesaria para parar esa agresion. Sl la
bloqueamos y no le damos su espacio, es normal
que nos incomaode, pudiendo descontrolarse.
iUtilizarla para poner limites es muy saludable!

34



Ademas, transformarla de manera productiva es
muy beneficioso para gestionar nuestras
relaciones.

Es positivo fomar conciencia de la importancia de
lo que nos produce rabia y saber que podemos
manifestarla y utilizarla sin herir a ofras personas ni
a Nosofr @s mism@s.

O LA TRIDIEZA

La tristeza tiene un POR QUE (un motivo) y un
PARA QUE (finalidad) que cada un@ ha de
encontrar. Esta bien saber que es bueno sentirla
cuando nos ha sucedido algo que nos ha dafiado,
y que cada persona necesifa su fiempo para
Infegrarla, pero quedarse demasiado en la fristeza
fampoco nos hara sentir mejor.

Pedrr ayuda si la necesitamos es un buen recurso
para que no se instale mucho fiempo en nuestro
Inferior.

35



O (£L05 Y ENVIDIA

Aunque muchas veces se confunden, senfimos
celos o envidia dependendo de lo que
deseamos

Lo que si fienen en comun es que nos ofrecen
la opcion de fransformar algo de nuestra realidad
que querriamos que fuera dferente.

En cuanto dejamos de fijarnos en los demaés y
drigimos la mirada hacia nosofr @s mism@s, nos
damos cuenta de que podemos fransformar
nuestra vida. De esfa manera, lo que fengan
ofras personas o el miedo a perder una relacion
desaparece, porque enfendemos que depende
de nosofros consequir 1o que deseamos.

ILos celos y la envidia son una gran oportunidad
para realizar cambios!
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O SORFRESA

Disfrutar de las sorpresas, ser sorprenddo vy
sorprender a ofros enriquece nuestras vidas.
Todo ello hace que nuestra adapfacion a los
cambios sea mayor Y las personas que se
sorprenden disfrutan descubriendo cosas nuevas
y viviendo nuevas experiencias.

O fUAZD.

El rechazo es muy Util para poner limites cuando
algo o alguien nos molesta. (jAtencion!: si
rechazamos a alguien y sequimos relacionadndonos
con respelo, no hay molivo para sentirse culpable)
Saber que ofros puedan rechazarnos no es fan
agradable, pero es bueno tener en cuenfa que
puedo comparfir mi fiempo con ofras muchas
personas.

A veces el rechazo esté relacionado con una
experiencia subjetiva.
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O ([LPA

Es muy facil quedarse ‘enganchad@” a la culpa
cuando algo no sale como hubiéramos deseado.
lgual que es féacil utilizar la palabra
‘responsabilidad” como sinbnima, cuando en
realidad no lo son

Aprender a gestionar la culpa nos hara crecer
en responsabilidad (bien entendida).

O VERGUENZA.

Esta relacionada con un miedo a hacer el
ridiculo y a ser rechazad@

Aceptar que tod@s tenemos cosas buenas y
ofras que podriamos mejorar ayuda a perder
un poco ese femor.

38




: CUADERNDS 3 Y U

VALORED.

®© O ® O OO0

»» (POR. QUE ESO0S VALORES
VY NO OTROS 7»»

HE SELECCIONADO ALGUNOS DE LOS MUCHOS VALORES
AUE PODEMOS EXPLORAR ENEL AMBITO EDUCATIVG
(ES UN PUNTO DE PARTIDA!
SEGURO QUE MIENTRAS HACEMOS LOS CUADERNOS
SURGEN CUESTIONES SOBRE OTROS VALORES
MPORTANTES PARA LA VIDA DEL SER HUMANO.
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(OMO SUCEDE CON ALGUNAS EMOCIONES, ES BUEN
VIVIR L0S [ ORES DESDE EL QUl[!BRlO_

5 00 R ESO QUE EN ALGUNOS DE ELLOS HE INTENTADO
LLEVARLOS HL TREMO Y HACER CUESTIONES AL
RESPECTO, COMO £S5 EL CASO DE LA GENEROSIDAD

(L QUE PASARIA I LO DIERAMOS TODO Y NOS

QUEDARAMOS SIN NADA?) ¥ LA PERSEVERANCIA

(¢ STEMPRE VALE LA PENA SER CONSTANTE? ;0 iR
MOMENTOS EN LOS QUE ESTA BIEN PARAR?).

(INTENTEMOS ESTAR EN EQUILIBRIO!

40




: CUADERNOS G Y €

NABILIDADES, DECISIONES, ANHELDS, NECESDADED,
PERCEPCION DE UNO MISMO, PERCEPCION DEL
IEAFD, PRETERENCIAS, PERAISOO

© O @ O ® O 06

»» (QUE SIGNIFICA TODO ESTO?7»»

SON OTRAS PARTES DE NOSOTROS RELACIONADAS CON
NUESTRAS EMOCIONES Y SENTIMIENTOS, NUESTROS
VALORES, NUESTROS PENSAMIENTOS Y NUESTRAS
VIVENCIAS. EL MATERIAL QUE HAY EN ESTOS DOS

CUADERNOS PUEDE AYUDAR A CONECTAR CON PARCELAS
DE NUESTRO INTERIOR Y AST CONOCERNOS MEJOR.



EN ESTOS CURDERNOS EL OBJETIVO ES CONECTAR CON
NUESTROS PENSAMIENTOS Y SENTIMIENTOS
DE MANERR ESPONTANEA.
(PUEDE QUE NOS SORPRENDAN LAS RESPUESTASI
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ALGUNOS APUNTES S0BRE..
O LA PERCCPCION DE UNe Mrte.

SOY / ESTOY: Guando completamos “SOY” darse
cuenta de si escribo un estado (por ejemplo: soy
nervioso) o una definicion. Nos sentimos de
muchas maneras dferentes, pero eso no Nos
define Podriamos decir que el “ser” es menos
dnamico que el “estar”, y que este Ultimo es mas
variable (por ejemplo: estoy alegre, estoy cansada,
estoy friste), aunque ‘quienes somos” puede
cambiar si asi lo deseamos

También es interesante descubrir el “‘dbujo
interior” que nos hemos hecho de nosofr@s
mis@s a fravés de lo que creemos que los demas
ven en nosofros y a través de lo que nosotros
vemos en los demaés.

iNo dejamos de ser espejos los unos de los ofros!
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O (UIERD/DEST0/NECESITO.

Estas paginas estan destinadas a distinguir entre lo
que son deseos o llusiones y necesidades. Por eso
va a ser muy importante hacerse la pregunfa:
¢Realmente lo quiero/deseo/necesito?

Al reescribir las listas, prestar afencion por si

algo ha cambiado

O (UICREN QUE Y0...

Cuestionarnos sobre lo que creo que ofros
quieren de mi ayuda a sifuarnos y a relafivizar.

O FIENSD/SIENTO.

Cuando hablamos es habitual utlizar estos dos
verbos indistinfamente, pero enfre lo que
pensamos y senfimos existe una gran dferencia.
Infegrarla facilita la comunicacion y las relaciones
con los demas.
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O TENGO QUE/DECI0/E5C0J0.

El lugar desde donde hacemos las cosas es
imporfante. Mo es lo mismo decir “tengo que
lavarme los dienfes” que “decido lavarme los
dientes” o “escojo lavarme los dientes” Mientras
en la primera frase actuamos desde el “deber”,
en las dos Ultimas hay una parfe de conocimiento,
eleccion y propia voluntad Somos més
conscientes de 1o que hacemos y de por qué 1o
hacemos, Y ya no es una ‘obligacion”

O PUEDD/NO PUEDD/50Y CAPAZ.

A veces Nosofros Nos ponemos NUestros propios
limites. A veces no paramos cuando no podemos
méas. Ser conscientes de nuestras capacidades y
habilidades nos ayuda a saber hasfa donde
queremos llegar y en qué podemos mejorar.
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O FLRMMI909.

Es importante tomar conciencia de como
fenemos inferiorizados los permisos que recibimos
de los demés y de mi mism@, al igual que darse
permisos para disfrufar, equivocarse, amar, jugar,
descansar, aprender, ..

Los permisos infernos variaran segun nuestras
necesidades y deseos.

O [T IFORTA/ND IE INPORTA.

Es una buena oportunidad para plasmar aquelo
que creemos mas relevante, lo que no 'y
cuestionarnos ambas cosas.

O SITIPRT/NUNCA.

Ofra costumbre adquirida es afirmar que las cosas
suceden siempre 0 No pasan nunca. Pero,
aseguro que es SEMPRE? sSeguro que es
NUNCA?
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O A VECES/UNA Y OTRA VEZ.

Seguramente si sustituimos “siempre” y “nunca”
por “a veces”, nos gjusfaremos més a la realidad
Observar como cambia el sentido de lo que
queremos expresar. Probar ahora con “una y ofra
vez’ JCuél te parece méas constfante?

O FERCCPCION INTERNA DEL TIEPO.

Qué evocamos cuando pensamos en el pasado,
en el presente o en el futuro, como percibimos el
paso del fiempo segun nuestras vivencias y con
quien nos gusta compartirlo forma parte de
nuesiro mundo inferior. Expresarlo ayuda a tomar
conclencia y darle forma

47



TAL Y COMD AC ESCRITO EN LAY PRINCRAS
PAGINAS, E9TE MATERIAL €9 S0LO EL NICI0
D UN CATIND QUE CADA UNe ESCOLL.
DESED QUE LO DISTRUTES.

Noe,ml'.



