CUANDO TODO ARDE,
ENCIENDO UNA VELA

ACTIVIDADES PARA VOLVER
A TI ENMOMENTOS DE CAOS
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Cuando todo arde, enciendo una vela

ACTIVIDAD I:

Sopla una vela imaginaria

Lo que haces:

Inhala por la nariz contando
hasta cuatro. Exhala por la boca
como si apagaras una vela,
contando hasta seis.

No busques respirar "bien". Solo acompanate

Por qué ayuda:
Este tipo de respiracion activa el
\ ) nervio vago, que forma parte del
\

)
%
sistema nervioso parasimpatico:
el que calma, digiere y repara. Al
\ alargar la exhalacion, se envia
fl / una sefal de seguridad al cuerpo.

(Porges, Teoria Polivagal)
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Cuando todo arde, enciendo una vela

ACTIVIDAD 2:

Toca algo con textura viva

Lo que haces:

Sostén un objeto natural: una
piedra, una tela, una madera, una
hoja. Pasa los dedos lentamente
por su superficie.

Estas aca, tu cuerpo esta aca. Aqui estas segura/o

Por qué ayuda:

El contacto tactil consciente ancla al cuerpo en el
presente. Ademas, estimula receptores de presion
profunda, que calman la hiperactivacion del sistema
limbico



Cuando todo arde, enciendo una vela

ACTIVIDAD 3:

Mira una llama (o imaginala)

Lo que haces: v
Mira el movimiento de una

llama real o visualiza una en tu

mente. Fijate en sus pequenos

movimientos, en sus cambios de

color. Permanece en esa imagen

por unos segundos, respirando

con ella.

Por qué ayuda:

El foco visual suave y repetitivo
baja la sobrecarga sensorial y
estimula redes neuronales
asociadas al estado de reposo.
Ademas, la visualizacion guiada
reduce el cortisol y activa zonas
cerebrales vinculadas a la calma .

El fuego no siempre destruye. A veces, acompana.



Cuando todo arde, enciendo una vela

ACTIVIDAD 4:

Huele algo que te conecte con la vida

Lo que haces:
Elige un olor que te guste: un
aceite, una fruta, el café, la tierra
mojada, un perfume. Inhala
lento, deja que ese aroma entre.
Quédate ahi

Respirar es recibir
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Por qué ayuda:

El olfato esta directamente conectado al sistema
limbico, donde se regulan las emociones. Esta
conexion directa permite que los olores evoquen
recuerdos y emociones de manera rapida y
poderosa .



Cuando todo arde, enciendo una vela

ACTIVIDAD 5:

Escribe sin estructura

Lo que haces:
Escribe lo que sea, una frase, solo
una palabra, paginas y paginas

de sentimientos inconexos. Lo
que sea, nadie va a leerlo, no hay
que explicarselo a nadie. Si no
uieres, nisiquiera ta lo leas.
q d AN N

w

Por qué ayuda:

La escritura libre ayuda a organizar emociones intensas sin
necesidad de racionalizarlas. Se dice que escribir reduce la
activacion de la amigdala, una parte del cerebro relacionada
con el procesamiento de emociones y recuerdos relacionados
con el miedo y el estrés. Al escribir sobre experiencias o
emociones intensas, se puede ayudar a regular la respuesta
emocional y disminuir la actividad de la amigdala.

No hace falta entenderlo todo para atravesarlo.



Cuando todo arde, enciendo una vela

Gracias por estar aqui

Encender una vela puede parecer

pequefio. Pero en la oscuridad,

una chispa basta para orientarse.
A veces, volver a ti no requiere

respuestas, sino presencia.

Un gesto pequefo, una pausa, un

susurro de cuerpo a cuerpo.

Si esta guia te dio un poco de luz o

un respiro, deseo que sepas que

no estas sola/o.

Lo que arde en ti no es un error.
Tu cuerpo esta intentando decir
algo, a veces a gritos, a veces con
Susurros.

Esta guia fue un intento de
escuchar contigo.
En Mi Fuego Lento encontraras
un lugar donde sentir no se apura,
donde el cuidado no es formula, y
donde podemos imaginar otras
formas de habitar lo que
sentimos.




MI FUEGO LENTO

Si esta guia te acompafno y
quieres acceder a mas
materiales como este, puedes
visitar la pagina web
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