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Exty, @ ti dianis

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 la creatividad. Para ello, tendras 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 conexion especial entre tl y tu obra, y después te sentiras algo

mas calmado vy liberado.

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

prefieres, o bien recortar y pegar cosas, o simplemente garabatear,

ya que lo importante no es el resultado final, sino el proceso...




Cuando la editorial me propuso hacer un libro de ejercicios

creativos relacionado con las emociones pensé que era
una propuesta muy oportuna. De hecho, hacia poco habia
publicado un libro, El Monstruo de Colores, dirigido al
pequeno pdblico, para identificar las emociones que

vivimos y clasificarlas como tales: la alegria, la rabia,

el miedo, etc... Paso importante para entenderse a uno

mismo y entender a los demas. A los pequenos se les
ensefia 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 creacion artistica permite
gue 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
proceso artistico y analisis personal, me han
permitido acceder a los conocimientos y hallar

la inspiracidn para escribir este libro.




Tamblen me han ensenado que a traves de la creauon artlstlca se

puede llegar a un mayor conoumlento de uno mismo y de los demas.

La estructura del libro sigue esta linea: que expreses tus emociones
a través de varios ejercmos creatlvos Estos han sido creados
para que conectes con tu emocién y explores sin l|m|tes tu prop|a

creatividad. T eres un artista y tu creat|V|dad 5|empre ha estado ahi.

sza s6lo nece5|tabas una pequena excusa para desvelarla
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En este libro encontraras una breve introduccion tedrica
sobre las distintas emociones vy, a continuacién, varios
ejercicios practicos que seran la base para elaborar tu
diario creativo. Algunos de ellos estan pensados para que
sencillamente explores, juegues, te distraigas y diviertas,
dejando de lado tu mente y pensamiento racional. Otros,
en cambio, van mas enfocados a que sientas, tomes
conciencia y profundices en tus emociones para conocerte
un poco mejor... Pero, en todos ellos, lo principal es que
te des cuenta de lo que te ocurre y que lo expreses

de una manera (nica, libre y personal.

Hay distintas maneras de utilizar este libro, y lo mejor
es que encuentres la que mas te guste o se adapte a ti.
Te indico tres opciones sobre como puedes usarlo y te
sugiero que, para entender el sentido, empieces por la
primera. Si al cabo de un tiempo encuentras otra manera

que tiene mas sentido para ti, cdmbiala y sigue tu instinto...

Opcion 1

Identifica la emocion que estas sintiendo ahora.

Si lo tienes claro, ve al apartado de esa emocion y haz
un ejercicio. Al acabar, si lo deseas, puedes escribir
lo que has sentido en el apartado final: «Anotaciones

de como me ha ido».
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Si no lo tienes claro, lee la parte teérica de cada emocion
y prueba a poner en practica el esquema de «7 pasos

para reconocer tus emociones». e

Opcion 2

Hojea el diario y elige el ejercicio que mas te apetezca

hacer en este momento.

{Has sentido o pensado algo al hacerlo? Como siempre,
puedes apuntarlo en la pagina de «Anotaciones de c6mo

me ha ido» al final del libro.

Opcion 3

Abre una péagina al azar. Hazlo porque si.




