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  Este libro está dedicado a quienes están sufriendo. Dejad que el arte sea la herramienta que os guíe en el camino de la recuperación.
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  Introducción




  Mi intención como arteterapeuta es proveer un espacio seguro en el que los clientes puedan experimentar sus emociones y expresarlas creativamente, y en el que puedan cultivar oportunidades de vivir de otra manera. El arte ha sido, para mí, una vía de escape en períodos turbulentos, y ha constituido mi primera defensa a la hora de lidiar con los desafíos de la vida. El arte también forma parte de las medidas que adopto a diario para mantener mi vida en equilibrio. Practico lo que predico. Mi misión es ayudar a otras personas a encontrar una manera de conectar el cuerpo, la mente y el alma a través de la creatividad. Es increíblemente satisfactorio ayudar a alguien a descubrir su verdadero potencial y a vivir una vida en la que el sufrimiento no esté presente. Como arteterapeuta acreditada, ofrezco estos servicios a todos los grupos de edad en el ámbito privado, tanto de forma presencial como en línea. Mi experiencia con clientes adolescentes va desde el trabajo con jóvenes en riesgo que se encuentran en refugios para casos de crisis y en correccionales de menores hasta el trabajo con alumnos de escuelas públicas. También tengo mucha experiencia con adultos que sufren ansiedad, depresión o algún tipo de trauma. Además de mi labor como arteterapeuta privada, he trabajado en instalaciones psiquiátricas y en refugios para mujeres.




  Mi experiencia clínica ha consistido en el uso del enfoque cognitivo-conductual de la arteterapia para tratar la depresión, la ansiedad y el trastorno de estrés postraumático. Los enfoques cognitivo-conductuales, que incluyen prácticas de atención plena y meditación, también forman parte de mi método de arteterapia. La arteterapia les ofrece a los clientes una manera de ver qué está ocurriendo en su mente y de aprender nuevas formas de cambiar sus patrones de pensamiento, lo cual los puede conducir a ­descubrir una nueva perspectiva. Este libro proporciona técnicas creativas para lidiar con la ­depresión, la ansiedad y el trastorno de estrés postraumático. Si eres un profesional de la salud mental, haz tú los ejercicios antes de hacerlos con tus clientes. Si vas a hacerlos por tu cuenta, date tiempo para reflexionar escribiendo las respuestas a las preguntas de exploración.




  Tengo la esperanza de que los contenidos de este libro impulsen tu visión, tu expresión personal, tu atención plena, tu aceptación y tu compasión. Concretamente, los ejercicios están concebidos para proporcionar representaciones visuales de los pensamientos y de los sentimientos y emociones. Cuando las personas descubren que pueden ejercer un control sobre sus pensamientos y que tienen capacidad de elección en cuanto a lo que sienten, esta comprensión afecta a sus comportamientos. Todo el mundo puede aprender nuevas maneras de responder a situaciones que se den en su vida. La arteterapia no es solamente para quienes tienen un temperamento artístico; también puede serles útil a las personas que consideran que no tienen habilidades artísticas. Cualquier ser humano abierto a aprender técnicas que impulsan la autoconciencia puede obtener algo de esta experiencia.




  Aquellos para los que hacer arte es algo nuevo deberían enfocarse más en el proceso que en el producto. Con este fin, deben soltar los pensamientos críticos, porque el hecho de juzgar la calidad del trabajo artístico frena el proceso creativo. Lo valioso es el acto expresivo, porque es el que proporciona información sobre los sentimientos o emociones y los comportamientos. Hacer arte para expresar emociones y sentimientos puede ser realmente catártico y liberador. Todo el mundo debería encontrar tiempo para «entrar en calor» realizando los ejercicios preparatorios que he incluido al final del capítulo uno. Cuando una persona está abierta a mirar hacia dentro y encontrar nuevas maneras de lidiar con los sucesos de la vida haciendo arte sin juzgarse, acontece la transformación. El mundo empieza a ­cambiar. Si aparecen pensamientos críticos en tu mente, limítate a observarlos; no reacciones. No son más que pensamientos. Mantén intacta la intención de utilizar estos ejercicios para sanar y para aprender nuevas maneras de vivir en armonía.




  Primera parte




  El arte de


  la terapia




  Capítulo 1




  ¿Qué es la


  arteterapia?




  La arteterapia es un enfoque psicoterapéutico para el tratamiento de trastornos emocionales y del comportamiento que se sirve del arte y la psicología para ayudar a mejorar nuestras vidas. A través del proceso artístico, los participantes pueden expresar sus emociones y sanar lo que está ocasionando su ansiedad, su depresión o su trastorno de estrés postraumático. Los arteterapeutas son terapeutas formados para establecer relaciones terapéuticas con los participantes con el objetivo de facilitarles oportunidades que incrementarán su cognición, su autoconciencia y su autoestima, y aumentarán sus habilidades sociales y su capacidad de afrontar situaciones. Los ejercicios de arteterapia incluidos en este libro abarcan diversas técnicas, desde la elaboración de collages y composiciones hasta el dibujo, la pintura, el modelado, la escritura y la fotografía. Cada ejercicio tiene que ver específicamente con los objetivos del tratamiento y con determinadas necesidades emocionales.




  El origen de la arteterapia




  El arte siempre ha constituido una forma de comunicación para los seres humanos. Su origen podría remontarse a las primeras pinturas rupestres descubiertas en España, realizadas hace miles de años. El lenguaje visual del arte sigue teniendo un papel importante en nuestra vida diaria. Estamos rodeados de imágenes. Tanto si estamos caminando por la calle y vemos una señal de cruce como si estamos navegando por Internet en casa sentados en el sofá, vemos manifestaciones artísticas por todas partes. La arteterapia es una herramienta útil que nos ayuda a comprender el mundo que nos rodea.




  Según un artículo titulado «Art Therapy», publicado en el sitio web GoodTherapy, el origen de la arteterapia se documentó por primera vez, y simultáneamente, en Europa y Estados Unidos en el siglo XX. Adrian Hill, artista, autor y arteterapeuta británico, acuñó la denominación arteterapia en 1942. En 1938, mientras estaba ingresado en un sanatorio a causa de la tuberculosis, Hill se dio cuenta de que el arte tenía valor terapéutico para los enfermos. Empezó a trabajar con otros pacientes también ingresados y escribió un libro titulado Art Versus Illness [Arte versus enfermedad], en el que documentó sus descubrimientos.




  El artículo «Art Therapy» también habla de otras personas que hicieron sus aportaciones a este campo. A principios de la década de 1900, en Estados Unidos, Margaret Naumburg (psicóloga, educadora, artista y autora estadounidense, llamada la «madre de la arteterapia»), escribió sobre sus experiencias con la psicoterapia y el arte. Fue autora de varios libros e inició un movimiento para que la arteterapia estuviese presente en las escuelas, lo cual desembocó en la creación de programas de maestría en arteterapia de nivel universitario. Hanna Kwiatkowska, una artista talentosa que trabajó en el Instituto Nacional de Salud Mental estadounidense, ayudó a familias a mejorar sus dinámicas de relación a través de la arteterapia. Florence Cane, profesora de arte, propuso un enfoque terapéutico a través del arte enfocado en los procesos y centrado en fomentar el desarrollo de la identidad y estimular el crecimiento personal. Edith Kramer impulsó el campo al establecer el programa de arteterapia de la Universidad de Nueva York, en la que era profesora. Elinor Ulman fundó The American Journal of Art Therapy en unos tiempos en los que no existía ninguna otra publicación centrada en la arteterapia. Desde que aparecieron los primeros escritos, esta modalidad profesional se ha ido desarrollando y ha llegado a ser ampliamente aceptada como una opción de tratamiento efectiva que podemos encontrar en diversos entornos. Los avances tecnológicos han impulsado el campo al hacer que se pueda acceder a información y ejercicios en línea. Actualmente, también utilizamos la tecnología como herramienta para promover la sanación.




  ¿Por qué la arteterapia?




  El objetivo de la arteterapia es que la persona se sirva de un proceso creativo para obtener mayor autoconciencia y fomentar su introspección con el fin de comprenderse mejor a sí misma y tener un mayor control sobre sus emociones. El trabajo artístico constituye una «documentación» visual de los propios pensamientos, sentimientos y emociones. Estas imágenes mentales pueden ofrecer soluciones a problemas y revelaciones sobre la causa de ciertos sentimientos y emociones. Estas revelaciones proporcionan un punto de partida para aceptar los propios sentimientos y para aprender a responder de maneras nuevas a las propias emociones. Los beneficios de este proceso son, a largo plazo, una mayor autoestima, un autoempoderamiento más sólido y el desarrollo de habilidades que podrán usarse, en el futuro, para lidiar con las dificultades de la vida.




  Las investigaciones realizadas en el campo de la arteterapia cognitivo-conductual (ATCC) han confirmado la utilidad de la arteterapia. Según expone Marcia Rosal en su libro Cognitive Behavioral Art Therapy [Arteterapia cognitivo-conductual], investigaciones de base empírica han demostrado que la ATCC es el tratamiento más eficaz para la ansiedad, la depresión y el trastorno de estrés postraumático. El objetivo de la ATCC es enseñar a quien se somete a ella a adaptarse a las distintas situaciones vitales mejorando sus habilidades de afrontamiento y aprendiendo a adaptarse a los entornos.




  La arteterapia también puede incrementar la autoestima. El hecho de terminar una obra artística puede generar sentimientos de logro, empoderamiento y satisfacción a alguien que esté sufriendo depresión. Se puede aprender sobre los contenidos de la propia mente inconsciente si se reflexiona sobre la obra creada y se siguen las indicaciones que se dan en este libro.




  El hecho de hablar sobre la obra creada también incrementa la autoconciencia. Si una persona sufre depresión o ansiedad, el hecho de mirar la obra producida y comentarla la llevará a reflexionar sobre sí misma, lo cual aumentará su autoconciencia y su capacidad de autocontrol. El hecho de tener un mayor control sobre las emociones conduce a la resiliencia emocional. La resiliencia emocional es tener conciencia de los propios pensamientos y de aquello que los suscita. Una persona dotada de resiliencia emocional sabe autorregularse y es capaz de lidiar con las situaciones estresantes. La autorregulación tiene que ver con elegir maneras constructivas de gestionar los sentimientos y las emociones cuando surgen, en lugar de abordarlos de formas destructivas que suelen conducir a comportamientos que después lamentamos. Aprender a ocuparnos de nuestros sentimientos y emociones es clave para la sanación.




  La arteterapia puede ayudarnos a identificar las causas del estrés emocional y a lidiar con dicho estrés de una manera constructiva. Por ejemplo, alguien que esté sufriendo trastorno de estrés postraumático (TEPT) tendrá que explorar los detonantes asociados con su trauma. Hacer arte que haga aflorar recuerdos es un proceso cognitivo. Las personas que padecen el TEPT tienen que conectar con lo que ocasionó el estrés inicial y trabajar con sus emociones. Si exploran estas emociones y las integran en su psique, serán capaces de procesar la experiencia vital para superar el trauma.




  La arteterapia también incrementa la capacidad de resolver problemas, ya que algunos ejercicios están diseñados para que la persona encuentre maneras alternativas de manejar las situaciones. Según Rosal, cuando mejoran las habilidades cognitivas, también somos más capaces de resolver problemas. Y además halló que el proceso creativo mejora la toma de decisiones. A través del proceso artístico tenemos muchas oportunidades de tomar decisiones, ya que, por ejemplo, debemos elegir colores, detalles y diseños.




  La arteterapia en grupo es efectiva porque les permite a los participantes practicar la comunicación como parte del proceso terapéutico, lo cual también incrementa la socialización. Mi parte favorita de las sesiones de arteterapia grupales es cuando cada uno habla del significado de su trabajo con los otros miembros del grupo. Cuando un participante comparte su historia, les da a los otros miembros la oportunidad de conocerlo de una manera más personal. A su vez ellos lo apoyan escuchándolo, dándole opiniones y haciéndole sugerencias. El proceso fomenta la conexión y el sentimiento de ­comunidad.




  

    Beneficios físicos de la arteterapia




    La arteterapia presenta numerosos beneficios para la salud mental, pero también puede tener un efecto positivo sobre el bienestar fisiológico. El estrés se manifiesta en el cuerpo físico a diario; los síntomas pueden ser dolor de cabeza, dolor de espalda, tensión muscular, dolor en los hombros, nervios en el estómago, fatiga, hipertensión, ingesta excesiva de comida o insomnio. Aprender a identificar la causa del estrés y a lidiar con él conducirá a un estilo de vida más saludable.




    En un estudio dirigido por Girija Kaimal en 2016, el arte mostró tener un efecto positivo en el grado de estrés de los participantes. Se les midieron los niveles de cortisol, la hormona del estrés, antes de que se pusiesen a hacer arte y después de una sesión de cuarenta y cinco minutos de trabajo artístico. Al compararse los resultados, se vio que el setenta y cinco por ciento de ellos presentaban unos niveles de cortisol más bajos después de la sesión. Lo más interesante de este estudio es que los participantes no tenían ninguna experiencia en el terreno de la creación artística. El proceso de crear arte ayuda a aliviar las manifestaciones físicas del estrés, incluso si no somos conscientes de este efecto. Como terapeuta, me encuentro con que la mayoría de mis clientes disfrutan el proceso, si bien les cuesta encontrar tiempo para él en la vida diaria.


  




  La conexión entre el arte y la terapia




  Hay dos perspectivas en la manera de usar la arteterapia en las sesiones: el arte como terapia y el arte en la terapia. Se considera que el arte como terapia está orientado al producto, porque es satisfactorio crear una pieza de arte que sea estéticamente agradable. El acto de producir la obra artística es un fin en sí mismo. El proceso creativo puede fomentar la autoconciencia, impulsar la autoestima e incrementar el crecimiento personal. Por ejemplo, si hago una taza de arcilla, la taza me hará sentir bien porque la he creado. Por lo tanto, mi autoestima aumentará.




  En el enfoque del arte en la terapia, la labor artística es un instrumento psicoterapéutico para profundizar en las emociones y explorar los sentimientos y pensamientos de la persona. Para seguir con el ejemplo de la taza: ¿qué representa esa taza para mí? ¿Qué sentimiento quiero obtener? ¿Cómo usaré la taza para lidiar con la ansiedad? Puedo prepararme una taza de té cuando la ansiedad aparezca… Este libro proporciona muchas técnicas para el enfoque del arte en la terapia. El arte es un lenguaje simbólico que entra en contacto con el inconsciente. Los procesos, las formas, los contenidos y las asociaciones verbales transmiten información sobre lo que está ocurriendo en la vida de la persona. Este enfoque ayuda a resolver conflictos emocionales y a desarrollar la percepción ; además, la persona puede adquirir nuevas habilidades que la ayuden a manejarse por la vida.




  La arteterapia es eficaz como tratamiento contra la ansiedad, la depresión y el TEPT. Según el Instituto Nacional de Salud Mental estadounidense (NIMH, por sus siglas en inglés), la ansiedad es un sentimiento que surge en relación con distintos ámbitos de la vida, y a menudo es un resultado saludable y esperable. Se convierte en un trastorno cuando una preocupación excesiva interfiere en las relaciones, el desempeño laboral o el rendimiento escolar. La arteterapia cognitivo-conductual (ATCC) enseña distintas maneras de responder a las situaciones que generan ansiedad.




  El NIMH define la depresión como un trastorno del ánimo grave que afecta a las actividades diarias durante dos semanas por lo menos. Los síntomas de la depresión incluyen tristeza, irritabilidad, sentimientos de culpa o inutilidad, cambios en el apetito, dificultades para dormir (o se duerme en exceso), baja energía o fatiga, y pensamientos de muerte o suicidio. La ATCC aborda los patrones de pensamiento relacionados con los síntomas de la depresión. Se ha determinado que el mejor tratamiento es la medicación combinada con la arteterapia.




  El TEPT, tal como lo define el NIMH, es un trastorno que padecen algunas personas tras experimentar un suceso impactante, aterrador o peligroso. Es natural sentir miedo en el contexto de una situación traumática, y la respuesta de lucha o huida es una reacción típica con la que intentamos evitar sufrir daños. La mayoría de las personas se recuperan de manera natural, pero algunas se siguen sintiendo estresadas o asustadas cuando el peligro ya ha pasado. La ATCC aborda el suceso traumático por distintos medios. Esto capacita al individuo para procesar las emociones de tal manera que el suceso pasado deja de parecerle abrumador.




  Hay estudios que también han mostrado que la práctica de la gratitud a través de la escritura hace que las personas se sientan menos quemadas en el trabajo, que duerman mejor y que se recuperen antes de los problemas de salud. Un estudio llevado a cabo por el Mindful Awareness Research Center (‘centro de investigación de la atención plena’) de la Universidad de California en Los Ángeles (UCLA) mostró que la gratitud estimula la materia gris del cerebro, lo cual tiene un efecto positivo en el sistema nervioso central.




  La interpretación dentro


  del proceso terapéutico




  La interpretación de la pieza de arte implica comprender todos los aspectos de esta, y es importante no emitir juicios en el proceso. El arte es subjetivo, y cada uno de nosotros nos acercamos a él con nuestras propias proyecciones. Lo más importante de reflexionar sobre la pieza de arte es que el artista diga qué asociaciones encuentra. Por ejemplo, una persona puede asociar el color azul con la tristeza, mientras que para otra puede representar una sensación de libertad. Ten presente que los terapeutas profesionales cuentan con mucha formación y una alta capacitación clínica para hacer que la experiencia de crear arte y procesar los significados asociados a la obra artística sea segura. Si surgen preguntas o cuestiones problemáticas al interpretar el producto artístico, es fundamental consultar con un arteterapeuta profesional.




  Tanto si se está en un grupo de arteterapia como si el contexto es la relación directa entre cliente y terapeuta, un primer paso importante es hacer preguntas antes de apresurarse a sacar conclusiones. Haz siempre preguntas de respuesta abierta para evitar hacer proyecciones o interpretar la obra desde tu prisma personal.




  Siguen a continuación ejemplos de preguntas de respuesta abierta. Lo ideal es anotar las respuestas, para tenerlas como referencia en el futuro. Las puedes escribir en un cuaderno o en el dorso de la obra que has creado.




  Preguntas a considerar cuando se está examinando un producto artístico:




  

    	¿Cómo describirías la imagen objetivamente? (Líneas, formas, objetos, colores utilizados).
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