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			Escribir para expresar, crear y sanar

			Prácticas y herramientas para realizar un registro personal y una autoobservación emocional, física y de pensamientos mediante la escritura terapéutica

			Palabras preliminares

			Este libro está pensado para aquellas personas que deseen y necesiten explorar o zambullirse en su mundo interno.

			Hablamos de peregrino como aquella persona que emprende su viaje por tierras conocidas o desconocidas, como es en este caso el mundo interior, tu interioridad. 

			Para acompañarte en el proceso íntimo que este libro propone, hay distintas actividades que podrás realizar en cualquier momento en el que te encuentres transitando la vida.

			¿Cuántas veces nos visitamos interiormente? ¿Qué dice nuestro mundo interno de nosotros? Particularmente, en cada camino emprendido para autoinvestigarse, me gusta hablar de la posibilidad de tomar la palabra habitar-se.

			A lo largo de nuestra vida seremos exploradores de nuestra propia historia y de nuestras vivencias. Como seres humanos sintientes, pensantes y actuantes, nos toca recorrer y conocer ese mundo interno del cual seremos principales actores. Una etapa importante como peregrinos de nuestro camino interior es poder habitar ese lugar interno, tomando contacto con lo que la vida nos trae y tiene para mostrarnos de nosotros.

			Ocupar ese espacio interno trae a cuenta observar los recursos, los diálogos, los pensamientos, los sentires, las emociones y las ideas que surgen desde mí y desde aquellos aspectos que luchan por salir, pero ante la sociedad están vistos juiciosamente como no aceptados (por ejemplo, cuando hablamos de la envidia, el odio, la bronca, el enojo, la competitividad). Estos aspectos forman parte de uno mismo y no significa que esté bien o mal sentir aquello que la sociedad o mi interioridad dicen que no tengo que mostrar y que se reprimen para no ser expuestos en la vida diaria.

			Para emprender este camino no hay reglas mágicas por dónde empezar o seguir, seguramente empezarás donde estés o desde donde te toque estar transitando la amalgama de experiencias que la vida nos presenta.

			En este libro, encontrarás 70 ejercicios o guías para emprender este recorrido hacia uno mismo. Cada uno trae una invitación a recorrer tus aspectos internos desde una mirada saludable y gentil. 

			Tratarse amablemente y amorosamente para llevar a cabo los ejercicios es una manera de empezar a caminar estas tierras. Tenerse paciencia es uno de pilares fundamentales de este libro. La idea es poder llevar a cabo cada ejercicio desde el respeto más profundo a nosotros mismos, caminando nuestra vida y siendo actores activos de nuestra historia. 

			Los ejercicios y las prácticas pueden ser realizadas en cualquier momento que cada persona esté transitando o viviendo, o cuando desee trabajarlas. En este camino, los ejercicios tratarán de aportar una ayuda soporte para autoobservarnos sin tomar en cuenta si está bien o mal el proceso.

			Cada proceso de vida es único, es decir que cada uno es el dueño de sí para emprender este andar y nadie más que nosotros para conocernos. Sé paciente contigo mismo, date el tiempo y el espacio necesarios para descubrir lo que tu mundo interno está queriendo mostrar de vos.

			Cada ejercicio es tomado como una práctica diaria, con la posibilidad de expresar a través de la escritura lo que siento y pienso. La escritura como un recurso de expresión nos posibilita contar nuestras historias, siendo nosotros mismos los principales actores.

			La escritura posibilita materializar nuestro mundo interno, las ideas, los pensamientos, los sentires, las emociones, las sensaciones.

			Al referirnos a las emociones tenemos que intentar no tildarlas como buenas o malas, sino como energías que circulan por nuestro cuerpo y que pueden ser funcionales o no en nuestro contacto con el mundo interno y externo. Al ser sentidas de esta manera nos enfocamos en tener contacto con ellas de un modo gentil, considerando que las emociones nos permiten adaptarnos a la realidad reaccionando a los distintos estímulos, generando vínculos, estableciendo límites, expresando nuestro contento, desagrado y lo vivido.

			Si bien nuestra historia o nuestras vivencias a lo largo de la vida no pueden ser modificadas, lo que sí podemos hacer es resignificar lo vivido mediante el relato y su escritura; nos favorecerá darle un sentido a lo que hemos vivido. Esto, volcado en el papel, nos permite sostener una cierta distancia con los hechos vividos y poder reflexionar sobre nuestra vida, tomando distancia, releyendo lo escrito, aclarando los pensamientos.

			Dentro de los beneficios que se encuentran en la escritura terapéutica, podemos decir que esta permite que sea la propia persona quien se comprometa a expresar todo aquello que sea vivenciado de su mundo interno y externo.

			Es una herramienta terapéutica para expresar nuestros sentimientos, emociones y pensamientos, identificando y visibilizando cuáles serían esos estados que estamos viviendo.

			Al escribir se va ordenando lo que queremos de alguna manera contar y contarnos, dándole un sentido y claridad a lo vivido. El hecho de poner por escrito todo aquello que sea significativo en mi mundo interno y el externo posibilita que la rumiación mental, las ideas y los pensamientos queden expuestos en la hoja y encuentren un camino para liberar aquello que no estamos pudiendo expresar o decir mediante nuestra voz.

			Somos los actores principales de la escritura de nuestra vida; con esta mirada nos mantenemos activos en ser parte de un proceso de vivencias y experiencias que deseamos contarnos para nosotros mismos, encontrando en eso un camino de salud emocional, física y social.

			Podrás realizar cada práctica en cualquier momento, e incluso podrás volver a ella si te falta completarla o volver a hacerla.

			Puedes empezar por la práctica que resuene con el momento en el que estás viviendo y necesitas transitar. La propuesta es hacer de la escritura y de las prácticas terapéuticas un material flexible para poder así tomar contacto con los recursos internos y externos y poder volcarnos hacia el papel, autoobservando aquello que está apareciendo para ser registrado, formando parte así de nuestro camino de autoconocimiento y de proceso personal.

			Es importante saber que en este acto vamos tomando a la escritura como terapéutica: no solo resignificamos lo vivido, sino que también nos vamos reinventando.

			En esa narración de la cual somos participantes activos, podemos expresarnos con un rol de protagonistas principales de nuestra historia, pero que a su vez podemos en cada acto de escritura alejarnos y tomar distancia y releer lo que vamos contando. 

			Mediante la escritura, es posible expresar nuestras emociones, sensaciones, pensamientos e ideas que van surgiendo y que vamos sintiendo a diario con la posibilidad de plasmar y ordenar nuestro mundo interno en aquellos momentos en los que necesitamos mantener un equilibrio. Una manera de canalizar lo que nos pasa es poder encontrar mediante la escritura un medio saludable para expresar todo aquello que vamos vivenciando en el mundo interno y en el externo.

			Mediante las prácticas, encontrarás guías diarias para autoobservar una parte de tu historia, aspectos que tienen que ver con la relación que tienes con tu cuerpo, tus sensaciones físicas, síntomas, enfermedades, tus vínculos y la manera de relacionarte con los otros, prácticas para relajación y respiración que faciliten el momento de escribir sobre uno mismo. 

			Con el acto de escribir y contar con las consignas como guía vamos activando las distintas áreas del cerebro facilitando la expresión en dicho proceso al lado derecho, el que se relaciona con la percepción, las emociones, su expresión, las imágenes y su interpretación.

			Es importante señalar que, en el proceso de escribir y realizar las prácticas, no se trata de buscar resultados de si está bien o está mal lo que estoy escribiendo. Debemos focalizarnos en lo posible de no dar una mirada resultadista al proceso de escribir, y si bien pueden aparecer prejuicios o pensamientos sobre lo que escribimos, es significativo darles lugar, dejar que se expresen y no negar eso que estoy sintiendo con el acto de escribir.

			El hecho de no enfocarme en lo que escribo desde una mirada de si está bien o mal todo aquello que estoy escribiendo me va a permitir acercarme al proceso de la escritura del cual soy parte y el actor principal.

			En todo caso se podrá ir registrando lo que el acto de escribir trae para significar, como las emociones que van surgiendo, las sensaciones físicas, los pensamientos, las ideas, las conductas y los comportamientos según lo que voy contando y escribiendo.

			Tomando las prácticas del libro, es importante que hagamos consciente que ese acto de escribir forma parte de un proceso y que a partir de las consignas propuestas se intenta tomar contacto con lo que ese proceso tiene para decirme con base en lo que yo pueda resolver de las prácticas y de lo que vaya expresando y tratando en lo posible de no guiarme según si está bien o mal, sino por el proceso en sí.

			Encontrarán en las prácticas y las herramientas para auto-observar los recursos internos y externos, miedos, temores, angustias, ansiedades, resolución de conflictos, despedir a personas y seres queridos, transitar duelos, creencias, pensamientos, condicionamientos, competencias.

			Ojalá te resulten afectuosas las consignas y las propuestas que juntos iremos realizando mediante la escritura. Pueden ser llevadas a cabo en el mismo libro, lo que seguro será beneficioso y cómodo.

			Quienes hacemos este camino de autoconocimiento sabemos que el ritmo y las distancias no importan, lo que vale es que vamos transformándonos a nosotros mismos y de a poco inspirar a quienes nos rodean. 
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En este libro vas a encontrar un espacio de trabajo
creado para que dispongas de él y despliegues
mediante la escritura terapéutica aquellos aspectos
internos y externos que quisieras expresar y contar
mediante lo que escribes.

Toma este libro como un camino de autorregistro y
autoobservacién, que debe realizarse con gentileza y
un trato amoroso. Tenerse paciencia es parte de este
camino: toma las herramientas como una guia para
alumbrar aquellos aspectos poco explorados por
nosotros mismos y permite desplegar lo que resuene
en tu interioridad y forme parte de tu vida.

Espero que sea provechoso tu andar por el camino del
autoconocimiento, sin prisa, a tu ritmo, contemplando
los momentos de luz y oscuridad como parte de esta
vida humana de la cual somos parte.
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