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La Amffregm[&déh

Conectar con:
- Los momentos de seguridad.
- Los recursos de todas [as
experiencias positivas de

nuestra vida.

- El presente.

- La vida.
- La creatividad.
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Disfrutando de los pequefios instantes

Haciendo mindfulness | Respirando

\/isualizando |3 "Isla de |a

Calma’ Jugar/imaginar

\lisualizando tu "Lugar Seguro’ Pintando mi recuerdo
preferido
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Cor\e)@én

- Sentirse acompafiado.
- Conectar con [as personas
Importantes.
- Conectar con el amor hacia
[0S demas.
- Ayudar a los demas.
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Haciendo cosas por [os demas

Mimando y siendo mimado

—

Escribir cartas

\/isvalizando [os "Hilos

magicos' Abrazarse
Compartir experiencias Pintando toda la gente que
con |os demas me quiere
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Conoc'wv\‘te_njco

- Conectar con [0S
conocimientos profundos
que existen en el mundo.

- Aprender sobre e

funcionamiento del cerebro.
- Aprender cosas nuevas.
- Aprender sobre [as
emaociones.
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Escuchando Disfrutar del arte
y aprendiendo de maestros

Leer
\lisualizando
tu"hada magica Escuchar mosica
interior”

Pintando tu "hada magica

Leer cuentos de inteligencia U
interior’

emociona|
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La FU\QYZA A@. LU\%
El cuwerto de los 3 REFUGIOS



La Fuerza de Luz

Erase una vez una nifia llamada Luz. Era muy singular y siempre disfrutaba aprendiendo de todas
las situaciones dificiles que le regalaba [a vida. Cada cosa que sucedia a su alrededor la acababa
convirtiendo en una nueva ensefianza. En esta ocasion habia ocurrido algo en el mundo. Algo que
nunca antes habfa ocurrido.

¢ QUE Ccrees que paso’? . iExacto! jHas adivinado!

El mundo estaba muy diferente a como ella [o conocia y eso le producia una extrafia sensacion de
inseguridad. ;Qué podia hacer para recuperar su calma y sequridad? De repente recordo que, Segun
le habian contado, en algun lugar remoto g escondido existian tres magicos refugios.

Habia oido que eran algo asi como tres grandes tesoros. Tres refugios muy especiales en los que
poder estar tranquila incluso ante las peores situaciones de la vida. Esta, sin lugar a dudas, era una
de esas situaciones complicadas. Por eso, Luz, para sentirse mejor, decidio coger su linterna de
exploradora e ir en busca de ellos a su escondite particular. Este no era otro que una especie de
cueva que construia metiéndose con su linterna bajo [as sabanas de su cama. Estaba segura que alli
encontraria estos 3 refugios de [os que le habian hablado.
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Una vez alli cerro [os 0jos, se alumbrd con su linterna g puso
su mente en calma para poder pensar mejor.

Fue entonces cuando el Primer Refugio aparecid ante ella
con claridad. Era lo que ella llamaba su “isla de la calma’, el
lugar mdgico en el que se sentia realmente bien con tan solo
pensar en €l.

Imagind que estaba tumbada en un prado verde, lleno de cesped, con los brazos abiertos, mirando los
pdjaros y descansando al sol. ESo era lo que mas le gustaba. Estar en el parque sobre [a hierba, mirando
el cielo y las nubes, que le encantaban.

Recordo todas as veces que habia disfrutado de momentos como ese y ahora, mientras se [o imaginaba
respirando profundo, volvia a sentirse alli. Era algo magico respirar imaginando que ese lugar existia en

su interior g sintiendo que existiria para siempre.

Tras un instante abrio feliz [0s gjos; ya habia encontrado el Primer Refugio.
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Estaba muy contenta y se sentia verdaderamente bien
pero, ,cOmo encontraria el Segundo Refugio? Justo en ese
momento entraron en su habitacion su madre y su padre
que, al igual que Luz, también estaban en casa.

En su familia les encantaba visitarse |os unos a oS otros
de vez en cuando y darse mimos, asi que se metieron con
ella debajo de las sabanas para darle un abrazo entre [0S
dos.

Mientras se fundian en ese calido abrazo le vino a su mente algo muy especial. Imagino como i existiese un
hilo magico que salfa de su corazon y la conectaba con todas las personas importantes de su vida para
transmitirse unos a otros el amor de corazon a corazon.

Luz respiraba despacio y profundamente, sintiendo en todo Su cuerpo esa union tan especial. Del corazon de
papa llegaba hasta el suyo un hilo de color azul, del de mama un hilo de color rojo, desde el corazon de su
mejor amiga del colegio otro de color morado, uno azul desde el de sus abuelos y desde el de sus tios uno
verde. Era increible como podia sentir a traves de ese hilo magico todo lo que la querian y al mismo tiempo
dar ella también mucho amor a los demas. Sin apenas esperarlo habia encontrado el Sequndo Refugio.

Y se quedo en él otro largo rato respirando.
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Cuando su papa y su mama se fueron de nuevo a
hacer sus cosas ella se quedo pensativa buscando
el modo de encontrar el tercer refugio.

En ese momento su mirada se dirigio
espontaneamente hacia los cuentos y libros que
tenfa en su habitacion.

Tenia cientos de ellos y le encantaba perderse y encontrarse en sus historias. Asf pues, cogid todos sus
libros para disfrutar de ellos bajo [as sabanas, ilumind con su linterna para comenzar a leer y quedo
ensimismada con lo que lefa. La lectura y los [ibros le servian para refugiarse de las cosas de fuera y fue
entonces cuando comprendid que ese momento mdgico era el Tercer Refugio.

A traves de aquellos libros con tanta sabiduria y conocimientos se despertaba en su interior [o mejor de
ella. Disfruto de su tercer refugio hasta que se quedd dormida descansando y sofiando con esos tres
lugares donde refugiarse que ya tenia en su interior: su capacidad para conectar con su calma interna, la
conexion con sus seres queridos y el conocimiento y sabiduria que encontraba en sus libros e historias.

Con ellos Luz encontrd esa gran fuerza en su interior que tanto necesitaba en este momento.
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