FADE ,
W s B acuchamog el Corazon!

X Eccuchar a nuestro corazon, y al corazon de log demag eg una habilidad
muy importante, que se adquiere con la experiencia de la vida. E< tambien
un habito de vida y un indicador de gabiduria exigtencial.

Vivir g6lo en el mundo de lag razones y de log pencamientos, sin hacer
cago o menogpreciando a log gentimientos, eg renunciar a una parte muy
im?or’ranfe de nuegtra naturaleza humana, eg la diferencia entre vivir en
color o vivir en blanco y negro. El conocimiento de la realidad degde el
corazon, desde lag emocioneg, es mucho mag profundo, apasionante, e
inclugo muchag veces certero, que el conocimiento golo racional o

intelectual.
[dea.g pa ra Renunciar a escuchar a nuegtro corazon e como no egcuchar a un nifio
motivar y que llora, ect4 feliz o tiene una idea genial y creativa: y ese nifio vive dentro
\ de nogotros. Luego, gilenciar a nuestrog sentimientog y no querer
amblem‘ar egcucharlog eg encerrar a nuestro nino inferior, el que e emociona, rie,
baila, canta, juega.
el tema ’

Esta cancion nog invita a tomar conciencia de nuestrag emociones degde
el ritmo de nuestro corazon: hay emociones que le hacen latir mag répido,
como la alegria, y otrag que le hacen latir mag lento, como la trigteza. Hay
emociones que le alborotan y le hacen latir fuerte y rapido, como el miedo
o el enfado, y otrag que le calman y hacen latir con mag pauga, como la
calma.

También la cancion habla del contagio de lag emocioneg, en el sentido que
cuando estamog a qusto y unidos, nuestro ritmo y movimiento corporal e
sincroniza. Finalmente nog hace caer en la cuenta del corazon que esta
empezando a latir, el del embrion, que o hace muy depriea y con fuerza, que
quiere vivir y gentir, y del corazon mayor que ha latido mucho y que
debemog cuidar para que siga latiendo y compartiendo vida con otrog.

ero ademas de la escucha fisica o figiologica del corazon, hay una
Soporte audio de estasesion escucha interior y emocional, que implica vernog y ver la vida y a log demag
para el voluntariado a travée del crictal de nuegtrag emociones y sentimientog, mag all4 de log
datos objetivos. Y ege tipo de conocimiento y reconocimiento de cada cual
y de unog en otrog, eg lo que da realmente eabor a la vida, lo que nog hace
saborearla y disfrutarla. De modo que, no seamos tan racionales y
aprendamog a escuchar y compartir nuegtrog corazones, y asf viviremog
Mag y mejor.
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Qenior
%Q,c\\“da DON PON PON
PON PON PON
UAMOS A ESCUCHAR EL CORAZON
PON PON PON
PON PON PON
PARA CONOCER TU EMOCION
Si ecta contento late mag deprica,
E ceuchamog oi tiene pena late mag degpacio.
la ecancion Si tiene miedo gienteg qu latir
y Qu meng SJ o porque parece que se va a salir.
PON PON PON..

Qi eats enfadado late alborotado,
y &i ge calma late mag pausado.

Si ge hace amigo de otro corazon,
al migmo ritmo hacen PON PON PON.

Ir a pista de audio cancion

PON PON PON..

Si e mayorcito, pagito a pasito
va eu latido, tiene cuidadito.
Si eg pequeriito, en un embrion
late contento para ser mayor.

PON PON PON..
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Preguntag

para
compartir

Cancioneg
que Nog
emocionan

. ¢Qué te ha guetado mag de ecta cancion, que frage de la misma te ha
legado egpecialmente?

2. En la cancion ge dice que nuestro corazén ge altera con unag
emociones Y con otrag e relaja. ¢Notag egto t3? ¢ Qué emociones fe
alteran mag y cuales te relajan mag?

3. ¢Creeg que eg importante escuchar a nuestro corazon, es decir, a
nuestrog gentimientos y emociones? 2Por que?

4. ¢ Como escuchag tu a tug emociones y gentimientog, de qué forma lo
haces? »Qué congejo dariag a alguien para escuchar eu mundo
emocional interior?

5. ¢Ee importante escuchar lag emociones y sentimientog de log
demag? Como te sientes cuando alguien muestra interég por lo que
sienteg, alguien que esta dispuecto a escucharte?

2Qué eancion o cancioneg conocidag te quelen venir g la memoria o te
pones a cantar cuando necegitag escuchar a tug gentimientog? s Nog
cantag un trozo de la cancion?

Anotacioneg del voluntario/a:
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Dinamicag
y_juegos
emocionanteg

Subrayando emocioneg

Una forma muy practica de escuchar al corazon Fropio 0 de log demag eg
hacerlo a través de nuestro propio material grafico, de nuestrog eseritos,
como eartas, o libretag donde egeribimog cogag, etc.

Bien, pues todo ese material grafico esta reE(efo de gentimientos que
podemos compartir y escuchar, sencillamente subrayando eon un lapiz de
color rojo todag aquellag frages o expregiones que contengan sentimientos y
emociones.

Si en una carta, por ejemplo, leemog la expreion “te echo mucho de menos”
eg0 exprega un gentimiento de nostalgia y también de aprecio.

Bien, pues vamog a seleccionar algiin eserito personal que tengamog, y si
no lo tenemog, pues podemos eseribir una carta a alguien que degeemog
comunicar algo, Y aunque no ge la enviemog fisicamente, la carta nog gervirg
para escuchar a nuegtro corazon.

También podemog trabajar sobre material grafico de otros, como egcritog
y cartag de autores/ag famogos en gug librog, pequefiag narraciones de
historiag o experienciag personales, y de este modo lag leemos en clave de
eseucha emocional, descubriendo nuevos significados, con mag profundidad.

Una vez la tengamog geleccionada o escrita, ahora g6lo nog resta volver a
leerla e ir subrayando todo aquello que expresa emociones y
sentimientos. Una vez lo tengamos subrayado, puede ger bonito compartir
esags frages y expresiones de sentimientos entre todos, e ir poniendo
nombre al sentimiento y emocion que repregentan.

De este modo entrenaremog nuestra capacidad de escuchar al corazon propio
y de log demag, elarificando lo que sentimos al ponerle nombre.

Y también estaremos practicando la capacidad de comunicar nuestras
emociones y sentimientos a los demas, que es muy importante.
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Sugerenciag
para vivir
con mag
bienegtar

(

Mirincon de escuchar al corazon. Egcuchar a nuestro corazon eg algo
que podemog hacer a menudo, dedicando un rato y buscando el momento
y lugar adecuado, sin ruidog ni interferenciag. Puede ser un sitio especial
%ue nog ingpire y nog relaje, como una fuente, una capilla o un paisaje.

usea ege gitio y elige tu rincon de escuchar a tu corazon, y vigitalo de vez
en cuando, ya verag como te sienteg mejor contigo migmo/a.

Adopta emociones huérfanas. Hay muchag emocioneg huérfanag que
expregan lag pergonag, pero que nadie acoge en gu corazon a travég de la
escucha, Y esto genera trigteza y malegtar a quien lag trangmite, como i
fueran hijog huérfanos porque nadie log reconoce e identifica. Por ello,
podemog dedicar un tiempo en acoger a esag emociones ajenag a lag que
nadie hace cago, escuchandolag, haciéndolag un hueco en nuegtro corazon,
interegandonog por como egtan log demag y viven ug problemag, y de este
modo ge gentiran mucho mejor, mag comprendidog y acogidos también.

El lenguaje artistico del corazon. Hay veces que nog cuesta poner
palabra a ]’o que sentimog, expresarlo con palabrag, por ello necesitamos
recurrir a otrog lenguajes y formatos. La creatividad artictica e una buena
forma de escuchar a nuestro corazon, expregando lo que gentimog en un
dibujo, con magica, moldeandolo con nuestrag manos, y de este modo
estaremos facilitando que nuestrag emociones y sentimientog ge expregen
y ealgan hacia fuera.
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