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" PASSOS
PER RECo NEIXER




Busca un lloc tranquil, sense distraccions.
Respira fondo...
(Pots tancar els ulls, si ho vols.)

Observa si sents alguna emoci6, sensacié o pensament.
(Dona’t un temps, no vulguis que sigui immediat.)

Dona’t permis per sentir Pemocio. (Sigui quina sigui,
dona-li permis, no provis d’evitar-la.)

Intenta situar aquesta emoci6 o sensaci6 en alguna part
del cos. Toca aquesta part del cos i concentra’t.

Identifica quina emocid estas sentint.
Posa-li un nom.

Ves a I'apartat d’aquesta emocio i fes un exercici.
Expressa el que sents de manera creativa.

Sigues conscient de la teva emoci6 mentre estiguis creant.
Simplement, nota-la i després deixa-la anar.






Abans de comencar tingues
en consideracié que...

e Aquest llibre és un diari de les

teves emocions, aixi que seria bo

que l'utilitzessis amb regularitat.

® No el guardis a la prestatgeria!
Deixa’l en algun lloc visible, per
recordar-te de pensar qué sents

diariament.

e Es preferible que estiguis sol i que
no tinguis distraccions mentre fas

els exercicis.

e Com més temps t’estiguis per fer

Pactivitat, més profunda podra ser la

teva obra.

e No hi ha un ordre establert per fer

els exercicis. Pots comencar pel que

et vingui més de gust.

e Fer els exercicis de la calma et
pot anar bé per a qualsevol de les

emocions que sentis.

e Podries omplir el diari només amb
un llapis, pero sera molt més divertit

si utilitzes més materials. Aqui tens

una llista de suggeriments...




Materials que podries necessitar:

Aqui tens una llista de materials que t’anira bé tenir a ma
quan comencis el diari. No cal tenir-los tots, pots comencar
només amb alguns i de mica en mica anar-ne afegint més.
T’aconsello que n’utilitzis uns quants de cada columna:
alguns materials durs, uns altres per combinar amb aigua,
d’altres per fer diferents collages i uns quants utensilis.
També seran benvinguts els materials que et vinguin al cap
i que, encara que no siguin a la llista, et poden servir per

donar ales a la creativitat...

Consell
Hi ha materials de moltes gammes i qualitats diferents.
Per no gastar gaires diners, millor que comencis pels que

tinguis a casa o compra’n de qualitat mitjana.

Retalla i enganxa!
Demana a la familia que et guardi les revistes i els diaris.
T’aniran molt bé per poder utilitzar la técnica del collage,

ideal si penses que dibuixar és massa dificil per a tu.

Recicla!
Guarda materials que trobis per casa i que puguin ser-te
Gtils: embolcalls de caramels, entrades d’espectacles,
tiquets de compra... Si guardes els papers que utilitzes
en el dia a dia, el teu diari sera més auténtic i

estara ple de vivéncies personals.
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