SESION 3: REFLEXION

TAREA PARA EL CUADERNO

Mirar y saltar adelante

Durante la sesidn 3 hemos trabajado el tema de “el miedo”. Para ello, hemos dibujado el
monstruo que representa nuestros miedos mas temidos, con objeto de afrontar qué es eso que
tanto nos aterra: la intenciéon es dejar de huir de nuestros miedos y asumirlos como una parte
mas de nuestra vida, con la que hemos de convivir. Hemos hecho hincapié en “plantarnos”
delante de nuestro monstruo, una vez lo hemos terminado y “hablar con él”, preguntarle por
gué nos quiere asustar, o si acaso nos quiere hacer dafio, para qué... Conversando con esa parte
nuestra temerosa, nos daremos cuenta del caracter (incluso amigable) de esa parte oscura que
albergamos. En realidad, el miedo actia con mas fuerza cuanto mas alejado lo deseamos; si nos
esforzamos por no rechazarlo, curiosamente, se disuelve.

Puesto en un ejemplo sensible, imaginate que fueras alérgico a la luz y que creyeras que, si te
toca la luz vas a enfermar (siendo la luz el miedo que has representado). Cuanto mas se acerca
esa luz que es el miedo, mds entras en panico por poder ponerte malito y mas te paralizas. Pero
en realidad el panico lo provocas tu, porque crees que te va a perjudicar. El solo hecho de pensar
en la expectativa de que te va a tocar el miedo, te empeora. En cambio, si ves esa luz/miedo
como algo inofensivo, automdticamente se desactivaran los efectos adversos y, como por arte
de magia, se atenuard esa alergia que tienes a la luz. En definitiva, gran parte de lo que nos pasa
cuando reaccionamos al miedo lo provocamos nosotros mismos. Otra vez el poder del
pensamiento nos condiciona...

En la sesidon que hemos compartido Lyra nos ha hablado de su suefio de un arbol con un ojo
observante y nos ha hablado del subconsciente. El miedo forma parte de ese subconsciente que
todos llevamos dentro; puede que no se nos manifieste de forma consciente a diario, pero
siempre nos acompafa. Habra situaciones en que se nos haga mas patente y, a veces, plop,
saltara a nuestra parte consciente y se manifestara de manera mads evidente. No hay por qué
temerle; en realidad, siempre estuvo ahi... Por eso, si no se muestra en la vida real, es muy
posible que aparezca en nuestros suefios, para recordarnos que sigue existiendo, aunque no lo
vivamos.

Habrds tenido dos semanas para completar el trabajo de tu monstruo interior (el miedo). No te
olvides de plasmar en tu cuaderno los hallazgos que hayas realizado tanto en relacién a la técnica
como en relacion al proceso de fabricacién de tu obra. Lyra nos ha comentado que la técnica del
carboncillo le ayudé a representar las sombras del miedo... Puede ser una posibilidad. Lo
importante es que, poco a poco, vayas descubriendo en qué forma te sientes mejor
expresandote.

No te obsesiones demasiado con tu monstruo.. Tampoco se trata de

diseccionarlo, basta con que hagas una exploracion para que entiendas que

i esos miedos son una parte mas de nosotros mismos con la que hemos de

convivir. Sives que te atrapa y obsesiona habla con él y dile, perdona, lo vamos
L a dejar ya, que ahora me toca el siguiente tema: ijla felicidad!!

Vamos pues con la siguiente sesion.



