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Capitulo 1

ALIMENTA TU
ESPIRITU

@ NP NSNS

osvsasesasfsaso\lPOdf‘esgddUH'OS

@ N F NSNS

Practica la alegria

«La felicidad no es un estado que hay que alcanzar sino
una forma de viajar.»
Margaret Lee Runbeck

Dedicarse tiempo, aunque sélo sean cinco minutos cada dia, no es
un acto de autoindulgencia sino de respeto por uno mismo.

INDICACIONES

Desarrolla un ritual propio para empezar cada dia con una son-
risa interior.
Ejemplos

¢ Al empezar el dia, siéntate en el lugar més soleado con
una taza de café, té o leche caliente, mira por la ventana
y admira la belleza de los alrededores o del cielo.

¢ Estirate lentamente y valora tu buena salud.
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22 Juegos para el bienestar emocional de tu hjjo

¢ Resérvate tiempo para sofiar despierto en lo méas mara-
villoso que puedas imaginar.

¢ Habla con tu Dios, con tu yo superior, con tu guia per-
sonal o con tu angel.

¢ Escribe un diario sin censurarte.

¢ Da las gracias por todo lo que va bien.

¢ Reza y/o medita.

¢ Reafirmate sobre el suelo visualizando una raiz que vaya
desde el extremo inferior de tu columna vertebral hasta
el centro de la tierra.

¢ Respira conscientemente; piensa: «Estoy inspirando, es-
toy espirando», y toma conciencia del espacio entre la
inspiracién y la espiracién.

¢ Da un paseo por la naturaleza o siéntate junto al mar.

@ N P NSNS

PGdPeSngUH'OS P NP NP NP NP NP NP NS

@ N F NSNS

Formas de caminar

Vivir el presente es el estado ideal, pero es fdcil distraerse con los
acontecimientos del pasado o los miedos del futuro. Creo que ca-
minar es una actividad que ayuda a practicar nuestra conciencia
de estar en el presente. Yo realizo esta breve serie de juegos porque
me ayudan a situarme en el momento.

INDICACIONES

Pasa de una actividad a otra en el orden que quieras.
1. Desconecta los pensamientos represores: Durante este mo-
mento permitete cualquier tipo de pensamiento que te ven-
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Alimenta tu espiritu 23

ga a la mente. Siéntete libre para obsesionarte, protestar o
fantasear.

2. Siente la tierra: Siente atentamente el contacto de tus pies
con el suelo al caminar. Fijate en los baches y en las inclina-
ciones.

3. Escucha todos los sonidos: Escucha atentamente cualquier so-
nido y némbralos: «eso es el viento entre los drboles», «al-
guien estd encendiendo un motor». Tanto si son sonidos
agradables como molestos, manténte objetivo y sélo ném-
bralos.

4. Siente el aire: ;De qué direccion viene el viento? Siéntelo en
tu rostro. Si el aire es muy suave, da una vuelta sobre ti mis-
mo para sentir de dénde viene (ja menos que llames mucho
la atencién!).

5. Cuenta los pasos: Si el camino que vas a andar es muy largo,
dividelo en objetivos mas pequefios. Calcula cudntos pasos
vas a tener que andar hasta aquella casa, aquel drbol o aque-
lla calle... ;doscientos? j;cincuenta? Empieza a contar para
ver si has acertado o te has pasado. Repite el célculo para el
siguiente tramo del camino a ver si aciertas mejor.

6. Cuenta las respiraciones: Inspira y espira conscientemente.
No fuerces el ritmo de la respiracion, piensa simplemente
«uno, inspiro, uno, espiro. Dos, inspiro, dos, espiro», y asi
sucesivamente.

;Cudntas respiraciones puedes contar antes de que te dis-

traiga otro pensamiento? ;diez? ;veinte? ;muchas mas? ;menos?
Sigue intentando superar tu marca personal.
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2% Juegos para el bienestar emocional de tu hjjo

@ N F N NS

Pddf‘esgddUH'OS P NP NP NP NP NP NP NS

@ N PN S ES

Mensajes de la naturaleza

Una vez me quedé fascinada mirando una cria de culebra que
intentaba ascender por un pequefio salto de agua; se cayé varias
veces antes de conseguirlo. Todas las criaturas de la naturaleza,
incluidos nosotros, tenemos que pasar por un proceso de apren-
dizaje.

Otra vez vi como una arafia tejia su tela en un drbol; primero
se quedo colgando de un hilo durante un rato esperando a que so-
plara una ligera brisa que la empujé hasta otra rama. Al observar
el proceso recordé que hay que esperar pacientemente antes de em-
pezar un nuevo proyecto y confiar en que «el viento soplard» lle-
vdndonos en la direccion correcta.

INDICACIONES

Cuando salgas a dar un paseo, intenta descubrir algo que te
atraiga y luego imagina lo que podria significar en tu dia. Re-
cuerda que no existen significados correctos o incorrectos; sé
sincero e intuitivo.

Ejemplos

¢ Si ves una hoja de 4rbol en el suelo y te conmueve su belle-
za, imagina lo que eso puede significar para ti y pregtntate
porque eso te ha llamado hoy tanto la atencién. Haberte fi-
jado en las hojas caidas quizd podria significar que estds
empezando a ver la belleza que encierra desprenderse ele-
gantemente de algo cuando ha terminado.
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Alimenta tu espiritu 25

¢ Site atrae una flor silvestre puede significar que te das cuen-
ta de lo especial que es ser simplemente como eres.

¢ Si hoy te quedas fascinado mirando las mariposas quiza es
que anhelas mas libertad.

VARIANTE

4 Fijate en las cosas que pasan delante de ti y en el significado
personal que podrias extraer de ellas.

Ejemplos

¢ Al pasear por el parque te resulta fascinante ver lo mu-
cho que algunos nifios se entretienen jugando solamen-
te con un palo; eso te hace dar cuenta de que necesitas
mads diversién en tu vida y decides reservar mds tiempo
para eso.

¢ Por casualidad oyes al encargado de una tienda repren-
diendo a su empleada para que trabaje mejor y descu-
bres la mirada de desolacién de la chica. Te percatas de
que a veces rifies a tu hijo de una forma que no benefi-
cia su autoestima y decides probar otras maneras més
dulces de ayudarle a crecer.

LA B A T L T

fsosososrsasasasrPddPeSgOdUH'OS

@ N PN NS

Siente el momento

El ejercicio de describir los sentimientos como si fueran momentos
nos recuerda que lo que sentimos es transitorio y ademds nos ayu-
da a reforzar la necesidad de apreciar los momentos agradables,
que también son pasajeros.
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26 Juegos para el bienestar emocional de tu hijo

INDICACIONES

Intenta describir tus sentimientos como si fueran momentos.
Por ejemplo, la préxima vez que te sientas feliz o triste di en voz
alta: «Estoy teniendo un momento ». Rellena el espa-
cio con la palabra que mejor concuerde con el sentimiento.

Ejemplos

¢ Estoy teniendo un momento ansioso.
¢ Estoy teniendo un momento envidioso.
¢ Estoy teniendo un momento amable.

¢ Estoy teniendo un momento esttpido.
¢ Estoy teniendo un momento alegre.

@ N F NSNS

POdFeSQGdU”OS P NP NP NP NP NP NP NN

@ N P NSNS

Montar el decorado

Cuando mis hijas eran todavia unas nifias tenia una mesa peque-
fia en mi habitacién en la que coloqué una especie de escenario
con figuritas. Confeccioné una figura para cada miembro de la fa-
milia y para los animales de compafiia. Afiadi objetos que habia
encontrado o que coleccionaba y les di un significado: una tortuga
de barro servia para recordar que hay que tomarse las cosas con
calma y la nutria simbolizaba la biisqueda de la diversién.

A menudo cambiaba las figuras de mi decorado. A lo mejor
colocaba un pato cerca de la figura de la hija que necesitaba des-
prenderse de una experiencia negativa reciente como el pato deja
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Alimenta tu espiritu 27

que el agua le resbale por el lomo, o situaba un dngel junto a la
hija que tenia que irse de excursién con la escuela.

Ocuparme de arreglar el decorado me relajaba y me daba la
oportunidad de pensar en lo que deseaba para la gente que quie-
ro, y si las cosas salian como yo habia deseado... jtambién podia
pensar en algo bueno para mi!

INDICACIONES

N Fe NSNS
Confecciona figuras pequenas de todas las Materiales

personas que consideres tu familia. Si quie- o
Arcilla lista para

secar al hornoy
objetos variados

N FC N NS

res, deja que te ayuden tus hijos. Utiliza un
tipo de arcilla que se endurezca en el hor-
no o al aire libre. No te preocupes por si las
figuras no son fieles a la realidad; si quieres
a esa persona mientras estas confeccionando su figura, seguro
que sera perfecta.

Busca objetos pequeiios a los que puedas dar tu propio sig-
nificado en casa, en el jardin, en las tiendas de objetos usados o
en las de baratijas. Por ejemplo, una piedra puede significar que
deseas que la vida sea mas estable; una pluma puede simbolizar
que quieres dejar fluir los acontecimientos en lugar de resistir-
te a ellos.

Coloca todas las figuras en una caja cerca de una mesa pe-
quena.

Confecciona un decorado con las figuras de tu familia. Si-
tda alrededor de cada figura los objetos que simbolizan lo que
deseas para ellos actualmente y lo que ellos desean para si mis-
mos. No olvides colocar también figuras simbdlicas para lo que
esperas para ti.

Cambia la disposicién del decorado con frecuencia para re-
novar la energfa.
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28 Juegos para el bienestar emocional de tu hijo

Ejemplos

¢ Una figura de perro puede simbolizar que deseas como-
didad para aquel junto al que has colocado al perro.

¢ Una tortuga significa quizd que quieres que la persona
que estd de viaje se sienta como en casa igual que los ani-
males que llevan su casa a cuestas.

¢ Un gato apunta a que quieres que la persona no se preo-
cupe de la opinién de los demas.

¢ Un huevo puede significar que deseas que algo empiece
de nuevo.

¢ Una figura espiritual puede simbolizar que necesitas al-
gun tipo de guia.

VARIANTE

4 En lugar de figuras, usa fotos y dibujos o cualquier otra
cosa que se pueda colgar. Extiende una cinta y sujeta fotos
de los miembros de la familia con imperdibles. Al lado de
cada foto cuelga un dibujo de lo que deseas para esa per-
sona.

Ejemplos

¢ Cuelga un dibujo de una playa junto a la persona que
quieres que esté mas relajada.

¢ Cuelga un billete al lado de la persona que te gustaria
que tuviera mas dinero.

¢ Cuelga una hoja verde junto a la persona cuyo creci-
miento en algtin &mbito se merece un reconocimiento.
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@ NP NSNS

rsf\f\rsos¢~¢\f\dPGdPeSQQdUH'OS

Enmarca cada afio

@ NP NS NS

Cuando mis hijas eran pequefias, al terminar el afio siempre ha-
cia una composicion fotogrdfica.

Resultaba interesante y divertido repasar las fotos amontona-
das en una caja de zapatos y escoger las que mejor mostraban los
momentos mds significativos de aquel afio. Por su naturaleza, esta
actividad resaltaba los aspectos positivos del afio, ya que normal-
mente no se sacan fotografias de los periodos dificiles.

INDICACIONES

N Fe NS NS

Durante las vacaciones, o al empezar el afio, ]
Materiales

saca todas las fotos del afio anterior.

Escoge aquellas que muestren mejor los  Fotos y marcos
aspectos mas significativos del afio. Col6calas ~ ¢ ~ 2 ~ » S
juntas formando una bonita composicién, enmarcala y pega una
etiqueta con el afio al que corresponden (la foto del pastel de cum-
pleanos de algiin miembro de la familia puede indicar el afio).

Cuelga el cuadro en una pared junto a los cuadros de los
afios anteriores.

@ NP NSNS

¢~¢sosososasa\osfpddr‘esgddUH'OS

@ N P NP NSNS

Eres un fastidio...
y por eso te doy las gracias

Durante un tiempo vivi en una casa situada en una carretera co-
marcal muy poco transitada. A medida que la poblacion fue cre-
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30 Juegos para el bienestar emocional de tu hjjo

ciendo también aumentd el ruido del trdfico. Cuando me sentaba
en el jardin, el ruido de los coches me ponia de muy mal humor,
hasta que descubri este juego que consiste en dar las gracias por
todo.

Asi, cuando empezaba a sentirme irritada porque se acercaba
un coche, convertia mi enfado en agradecimiento; daba las gracias
a la gente que pasaba, les deseaba que llegaran a su destino sanos
y salvos y, puesto que la carretera conducia al mar, me imaginaba
que iban a divertirse.

INDICACIONES

Cuando alguien o algo te irrite, te fastidie o te asuste, emplea un
sistema para desviar la atencién que consiste en encontrar algo
por lo que puedas dar las gracias. Luego pronuncia en tu inte-
rior tu frase de agradecimiento.

Ejemplos

¢ Cuando alguien te adelanta en la cola: «Te doy las gracias
y deseo que te sientas bien contigo mismo para que no
tengas necesidad de ser el primero».

¢ Un coche avanza a toda velocidad por el carril izquierdo
y te corta el paso o te asusta: «Te deseo mucha calma
para que no olvides lo que es importante y conduzcas
mejor».

¢ Un camién grande se pega a tu coche por detras alar-
méndote y luego te adelanta: «Espero que tengas com-
pasién por los demds para que seas cuidadoso y no
alarmes a la gente».

¢ Tienes un compafiero de trabajo que siempre estd gru-
fiendo y la toma con sus subordinados: «Que encuentres
la paz».
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LA I T R I A )

rsvsa~¢~fsvsososopddf‘esydddlfos

@ N F NP NS

Haz de madre contigo misma

«Cuando te das cuenta de que has juzgado mal a los
demds, de que has sido inoportuno o has calculado
mal, cuando reconoces tu deseo de venganza, tu rabia
o tu incapacidad de perdonar, felicitate, porque eso te
permite enfrentarte a esos pensamientos y actos de
una forma mucho mads consciente.»

Emmanuel

Independientemente de la relacion que tuviste con tu madre, ti
misma puedes acoger a una madre ideal y afectuosa en tu corazon
que te consuele cuando lo necesites.

Mi hija Marissa me sugirié este juego en un momento en que
estaba siendo innecesariamente severa conmigo misma. «Haz de
madre contigo misma —me dijo amablemente—, te lo recomiendo
fervorosamente.»

INDICACIONES

Cuando estés pasando por un mal momento, practica los pasos
siguientes:

1. Piensa en la herida que causa tu dolor y cuéntale a la madre
que hay en ti lo que ha ocurrido. Por ejemplo: «Mi compa-
fiera de trabajo me ha hablado con dureza y me he sentido
poco respetadan.

2. Cubre la herida ddndote la comprensién que una madre ca-
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32 Juegos para el bienestar emocional de tu hjjo

rifiosa te habria proporcionado con una frase como: «Oh,
pobre!, jeso si que debe haber herido tus sentimientos!».

3. Piensa en las palabras que te consolarfan: «Quiza no estaba
realmente enfadada contigo. Puede ser que esté pasando un
mal momento y se haya desahogado contigo porque se sien-
te mds segura». Aunque sea cierto que no te respeta, ;esa es
simplemente su opinién, o también td lo piensas? ;Te respe-
tas? Eso es lo importante.

4. Dedicate amor y atencién de la forma en que te gustaria:
«Siento mucho que la vida provoque dolor a veces. Eres muy
especial y lo haces muy bien. Es inteligente por tu parte sen-
tir compasion por tu amiga. ;Te gustaria hacer algo que te
hiciera sentir mejor? ;Quieres dar un paseo?».

@ NP NP SN

Pddf‘esgddUH'OS P NP NP NP NP NP NP SO

@ N P NS SN

Espejito, espejito

Durante un periodo especialmente intenso coincidié que tenia que
ensayar una funcién de baile, preparar un seminario bastante
prolongado y mi marido estaba ingresado en un hospital a dos ho-
ras de distancia en coche. O bien estaba intentando desesperada-
mente recordar los pasos de baile, o escribiendo a toda prisa notas
preparatorias, o conduciendo hacia el hospital para vivir una es-
cena emotiva.

Pero lo que bien empieza, bien acaba. Mi marido se recuperd,
yo recordé los pasos de baile y el seminario fue un gran éxito. Esta-
ba tan orgullosa de mi misma que cuando me miré al espejo el dia
en que termind todo, me sonrei y dije: «Buen trabajo, Barbara».

Fue extrafio; nunca me habia visto en el espejo de aquella for-
ma. Estoy mds acostumbrada a breves miradas criticas mientras
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intento disimular las manchas de la edad o domar el pelo alboro-
tado.

Aquella persona sonriente cuya mirada desprendia amor te-
nia el rostro que mis hijas deben ver cuando insisten en que les pa-
rezco guapa. Desde esa experiencia me propuse dedicarme una
sonrisa amable cada vez que pase delante de un espejo.

INDICACIONES

Mirate al espejo intencionadamente, son- ~ ¢ S~ @ S # S
riete con amor y dedicate algunas alabanzas. Materiales
Mirate como si estuvieras mirando a al- Espejo
guien a quien adoras. N Nw o~
Convierte todos los pensamientos criti-
cos en cumplidos, por ejemplo, un comentario como «;qué cara
mds extrafia tengo!» se convierte en «tengo un rostro unico e
interesante» o una exclamacién como «jcudntas arrugas!» pasa
a ser «tengo lineas de expresion».
Mirate como si miraras a tu mejor amiga y comparte esa

mirada que dice: «<Estamos juntas en esto y todo va a salir bien».

LA N L B L W )

rsvs&sosrsasaxosaPGdr‘esgddUH'OS

@ N PN NS

El lengugje del rostro

Leyendo los rasgos faciales podemos aprender mucho de los demds
y de nosotros mismos. Este juego nos recuerda que, como los artis-
tas, somos nosotros quienes poco a poco vamos grabando las line-
as de la cara con nuestros pensamientos. Para saber cudles han
sido los principales pensamientos de alguien durante su vida no
hace falta «leer entre lineas»; simplemente hay que leer las lineas.
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N F NSNS

Materiales

Espejo

N P NSNS

INDICACIONES

Col6cate frente al espejo y

practica diferentes expresio-
nes para ver las lineas que
se dibujan en el rostro.

Ejemplos

¢ Practica una
expresion de

miedo o
asombro le-
vantando las ce-
jas como si estuvieras diciendo: «jOh, mira lo que estd
pasando! No sé si seré capaz de enfrentarme a ello». Fi-
jate en las lineas paralelas que se forman en la frente.

¢ Siéntete patético, dolido y enfadado como si estuvieras
diciendo: «;Por qué me estdn haciendo dafio otra vez?»
0 «;Me las vas a pagar!». Fijate en las lineas verticales que
se forman entre las cejas.

¢ Ahora se trata de mostrar desdén y mover la nariz leve-
mente como si olisquearas algo. Mira las lineas que des-
cienden desde los lados de la nariz.

¢ Estds enfadado y aprietas los labios con fuerza como si
quisieras decir algo desagradable: unas lineas diminutas
se dibujan alrededor de la boca.
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