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Introducción
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Las emociones son la esencia de la vida. Sin ellas seríamos como máquinas o autómatas, llevando una existencia sin sentido. La alegría, el miedo, el amor, la tristeza -y todos los sentimientos que están en medio- componen la amplia paleta emocional que vinimos a experimentar. Y aunque algunas sensaciones nos gusten más que otras, todas están aquí para decirnos algo sobre nosotros mismos.
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Por eso es indispensable aprender a navegar en el océano de nuestra emocionalidad. Reconocer lo que sentimos es el primer paso para acercarnos al bienestar, la armonía y la paz interior. Es la única forma de conocernos a nosotros mismos y la vía más corta para domar al dragón, ese ser que habita en las profundidades de nuestra alma y cuya furia a veces nos parece imposible contener.


Esa es la finalidad de este libro: ofrecerte una herramienta fácil y divertida para que aprendas a identificar, abrazar y transformar tus emociones.
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Con 65 ejercicios ilustrados, actividades e ideas que despertarán tu creatividad, estas páginas te permitirán conectarte contigo mismo y con tu universo emocional. No se trata de una receta mágica para estar bien. Se trata de que le pierdas el miedo a sentir, pues esa es nuestra esencia humana y, mientras más pronto aprendas a fluir con tus sentimientos, más lejos llegarás.
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Colorea, rasga, corta y pega estas páginas a tu antojo. Libérate de todo aquello que te pesa y te impide vivir tu vida a plenitud. Déjate guiar por estas páginas y saca tu artista interior a pasear. Verás que pronto empiezan a disiparse las nubes negras y el cielo se despeja para que brille el sol que habita en tu interior.


¡Disfruta este recorrido!
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CAPÍTULO 1


ABURRIMIENTO
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¡Estar aburrido es muy aburrido! Nos sentimos cansados, sin ánimo, sin ganas de hacer cosas y salir a jugar. Por eso hemos diseñado los ejercicios de este capítulo. Estos te servirán de estímulo, te inspirarán y te harán recobrar la alegría de estar vivo.


Es hora de sacudir el esqueleto, de moverse y despertar. Empieza a trabajar en las ilustraciones de este capítulo y verás que muy pronto la diversión volverá a tu vida. ¡Basta de bostezos!












EJERCICIO # 1


Si hoy ha sido un día de esos en los que no te quieres levantar de la cama, imagina solo por un momento qué pasaría si el sol un día decidiera hacer huelga y, sencillamente, no saliera. ¿Cómo sería tu vida sin la luz y el calor que te brinda el Astro Rey?


Mueve tu cuerpo. Levántate de ese sofá o de la cama y ponte en acción. ¡No prives al mundo de tu luz!
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EJERCICIO # 2


Es momento de poner orden a tu espacio personal. Empieza por tu ropa. Abre tu closet y organiza tu ropa por colores. ¡Verás lo relajante que resulta esta sencilla pero poderosa tarea!
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