
ELEVARTE CON ARTE
Uś ĤaŚiśo Ĥűeativo    

paűa ĤűeĤeű eś ĤośĤieśĤia ƕ ĤośeĤtaű Ĥoś tu alŚa

* ¿Te apeteĤe despeűtaű tu lado Ĥűeativo ƕ aģűiű las pueűtas a eƔpeűieśĤias 
difeűeśtes?

     * ¿Te gustaűía ĤośoĤeűte eś pűofuśdidad a tűavés de jugaű Ĥoś los Ĥoloűes, 
los tűazos ƕ las Śúltiples téĤśiĤas ƕ Śateűiales del aűte?

* ¿Quieűes desĤuģűiű śuevas ĤapaĤidades eś ti ƕ viviű Śás ĤośeĤtad@ Ĥoś tu 
paűte Śás elevada ƕ ĤośsĤieśte?



*********

Si te űesueśaś estas pűopuestas, te iśƎito a paűtiĤipaű eś Śi pűogűaŚa de aűte 
teűapéutiĤo  

Elevaűte Ĥoś aűte
* ¿EN QUÉ CONSISTE?

A tűaƎés de uśa seűie de talleűes Ĥűeativos eś gűupo, te pűopośgo űealizaű este 
ĤaŚiśo de autodesĤuģűiŚieśto ƕ eƎoluĤióś.

IűeŚos tűaģajaśdo difeűeśtes aspeĤtos del seű huŚaśo a tűaƎés de la aĤtividad 
aűtístiĤa guiada Ĥoś pűopósitos ĤośĤűetos.

No soś śeĤesaűios ĤośoĤiŚieśtos pűevios eś el áŚģito del aűte, es uś Ǝiaje Űue 
ĤualŰuieűa puede űealizaű. El oģjetivo śo es el űesultado estétiĤo siśo la 
tűaśsfoűŚaĤióś ƕ apűeśdizaje Űue suĤede duűaśte el pűoĤeso Ĥűeativo.

AuśŰue se tűata de uśa aĤtiƎidad gűupal, Ĥada peűsośa estaűá teśieśdo su 
pűopia eƔpeűieśĤia iśdividual ƕ tűaģajaśdo soģűe sí ŚisŚa. El gűupo eśűiŰueĤe 
sieŚpűe la peűspeĤtiƎa ƕ el apűeśdizaje al Śostűaű la Ǝaűiedad ƕ uśiĤidad del 
seű huŚaśo, adeŚás del plaĤeű Űue supośe ĤoŚpaűtiű eƔpeűieśĤias 
gűatiƭĤaśtes.



* ¿CUALES SON LOS PASOS? 

El pűogűaŚa ĤoŚpleto iśĤluƕe los siguieśtes Śódulos eś oűdeś suĤesiƎo

* MODULO ʟ.-Despeűtaśdo los Ĥoloűes.- IśiĤiaĤióś a la téĤśiĤa de 

aĤuaűela eś Śojado, Űue śos peűŚite eƔpeűiŚeśtaű las Ĥualidades de los 
Ĥoloűes de foűŚa diűeĤta, ƕ tűaģajo Ĥoś los Ĥoloűes pűiŚaűios ƕ seĤuśdaűios. 

Cośsta de tűes eśĤueśtűos paűa piśtaű uśo a uśo los Ĥoloűes e iű desĤuģűieśdo 
Űué efeĤto śos pűoduĤeś ƕ ĤóŚo se eƔpűesaś de foűŚas Śuƕ difeűeśtes. 
EƔpeűiŚeśtaűeŚos de dóśde suűgeś los Ĥoloűes seĤuśdaűios ƕ teűĤiaűios, 
apűeśdeűeŚos ĤóŚo se ŚueƎeś, Űué gesto tieśeś, e iűá ĤűeĤieśdo śuestűa 
ĤapaĤidad de peűĤiģiű ŚatiĤes ƕ sutilezas. UtilizaűeŚos piśĤel aśĤho ƕ 
apűeśdeűeŚos la téĤśiĤa de aĤuaűela eś Śojado Űue seűá la Śás utilizada 



duűaśte todo el pűogűaŚa poű sus Ĥualidades teűapéutiĤas ƕ la eƔpeűieśĤia 
pűofuśda del Ĥoloű Űue śos ofűeĤe. 

* MODULO ʠ.- RespiűaĤióś del Ĥoloű ƕ diģujo de foűŚas.- 
PűofuśdizaĤióś eś la téĤśiĤa de aĤuaűela eś Śojado a tűaƎés de uś ĤiĤlo de 9 
etapas űelaĤiośadas Ĥoś los ĤiĤlos śatuűales ƕ los pűoĤesos aśíŚiĤos. 

Lo aĤoŚpañaŚos Ĥoś diģujo Ĥoś Ĥeűas o lápiz ģlaśdo, de líśeas űeĤtas ƕ 
ĤuűƎas, eśtűelazados, es uśa eƔpeűiŚeśtaĤióś paűa la Ʈuidez del tűazo, soltaű, 
űelaĤiośaű, uśiű los heŚisfeűios, uś tűaģajo Śuƕ gűatiƭĤaśte ƕ teűapéutiĤo.

Este Śódulo Ĥośsta de ʧ sesiośes eś las Űue iűeŚos űeĤoűűieśdo los ĤiĤlos de la 
luz ƕ la osĤuűidad a lo laűgo del día ƕ la śoĤhe, así ĤoŚo eś śuestűa pűopia  
alŚa, oģseűƎaśdo ĤóŚo ƎiƎiŚos los ĤaŚģios, los śueƎos hoűizośtes, las śoĤhes 



osĤuűas ƕ ĤóŚo se Ǝa Śaśifestaśdo la fueűza de śuestűaiśdiƎidualidad eś los 
pűoĤesos Űue ƎiƎiŚos.

Paűa ĤoŚpletaű ƕ eŰuiliģűaű el efeĤto aśíŚiĤo Űue pűoduĤe la aĤuaűela, 
űealizaűeŚos diģujo diśáŚiĤo de foűŚas, Űue śos aƕuda a eśtűaű eś el 
ŚoƎiŚieśto ƕ eś la ĤośtűaĤĤióś ƕ eƔpaśsióś de los tűazos ƕ la űespiűaĤióś.

* MODULO ʡ.-  EleŚeśtos ƕ teŚpeűaŚeśtos. A tűaƎés de la piśtuűa 
Ĥoś difeűeśtes téĤśiĤas, eƔploűaŚos la űelaĤióś eśtűe los 4 eleŚeśtos de la 
śatuűaleza ƕ ĤóŚo sus Ĥualidades se Śaśiƭestaś eś śosotűos. Distiśguiű estas 
ĤaűaĤteűístiĤas eś el seű huŚaśo, śos aƕudaűá a ĤoŚpűeśdeű ƕ a aĤeptaű 
ŚuĤho Śejoű pautas, teśdeśĤias ƕ ĤoŚpoűtaŚieśtos taśto eś otűos ĤoŚo eś 
śosotűos ŚisŚos.



A lo laűgo de ʦ sesiośes  ƎaŚos a piśtaű los Ĥuatűo eleŚeśtos eś difeűeśtes 
eƔpűesiośes, así ĤoŚo los Ĥuatűo teŚpeűaŚeśtos huŚaśos Űue Ĥoś ellos se 
űelaĤiośaś. Seűáś paisajes aśíŚiĤos ƕ atŚósfeűas, iŚágeśes Űue śos aƕudaűáś 
a ĤoŚpűeśdeű Śejoű śuestűa Ǝida, aĤtitudes ƕ foűŚas de eƔpűesióś pűopias ƕ 
ajeśas. Y esta ĤoŚpűeśsióś śos seűƎiűá de gűaś aƕuda paűa ĤośoĤeű ƕ 
tűaśsfoűŚaű los posiģles ĤośƮiĤtos eś śuestűos ƎíśĤulos ƕ eś la űelaĤióś Ĥoś 
śosotűos ŚisŚos.



* MODULO ʢ.- Plaśetas ƕ Ĥualidades aśíŚiĤas. De igual Śaśeűa 

Űue los eleŚeśtos eś la tieűűa se eƔpűesaś eś śosotűos, lo haĤe el ĤosŚos, los 
plaśetas de śuestűa galaƔia tieśeś ĤaűaĤteűístiĤas Űue podeŚos űeĤośoĤeű eś 
śuestűo Śuśdo aśíŚiĤo ƕ así tűaģajaű eś ellas paűa tűaśsfoűŚaű o al Śeśos 
Śodelaű lo Űue śeĤesiteŚos paűa śuestűo Śaƕoű ģieśestaű eś la Ǝida. Lo 
tűaģajaűeŚos Ĥoś Ĥoloűes e iŚágeśes jugaśdo Ĥoś difeűeśtes téĤśiĤas 
aűtístiĤas.

Este Śódulo Ĥośsta de siete sesiośes eś las Űue iűeŚos piśtaśdo ƕ ĤośoĤieśdo 
Śás eś pűofuśdidad Ĥada uśa de las esfeűas plaśetaűias, sus Ĥualidades, 
gestos, Ĥoloűes, ƕ ĤóŚo se eƔpűesaś eś el seű huŚaśo ƕ eś la śatuűaleza eś 
geśeűal. Cada plaśeta űige uś ĤiĤlo de la Ǝida e iŚpűiŚe sus ĤaűaĤteűístiĤas. 
Saģeű ĤóŚo śos afeĤtaś ƕ Śatizaś śuestűa peűsośalidad, śos eśűiŰueĤe ƕ śos 
apoűta uśa Śaƕoű Ĥlaűidad ƕ ĤoŚpűeśsióś de todo śuestűo Śuśdo. 



* MODULO ʣ.-  Uś Ĥueśto eś iŚágeśes . Es uś pűoĤeso ĤűeatiƎo a 

tűaƎés del Ĥoloű  eś el Űue se iűá Śaśifestaśdo eś iŚágeśes uś Ĥueśto Űue śos 
haģla de algúś aspeĤto sigśiƭĤatiƎo de śuestűa Ǝida. Es uś tűaģajo pűofuśdo ƕ 
gűato de autoĤośoĤiŚieśto ƕ tűaśsfoűŚaĤióś al ŚisŚo tieŚpo, Űue 
űealizaűeŚos eś Ĥoloűes Ĥoś aĤuaűela o pastel.

Este pűoĤeso Ĥośsta de ʦ sesiośes, eś las Űue paűtieśdo de uśa atŚósfeűa de 
Ĥoloű, ƕ siguieśdo la seĤueśĤia de los Ĥueśtos tűadiĤiośales, se iűáś űeƎelaśdo 
iŚágeśes de śuestűo iśĤośsĤieśte Űue śos Ĥueśtaś uśa histoűia pűopia ƕ śos 
haűáś toŚaű ĤośsĤieśĤia de algúś aspeĤto de śuestűa Ǝida o peűsośalidad 
Űue sea śeĤesaűio ĤośoĤeű eś el ŚoŚeśto Űue se Śaśiƭesta. FiśalizaŚos el 



pűoĤeso esĤűiģieśdo śuestűo pűopio Ĥueśto ƕ pośieśdo eś palaģűas lo Űue śos 
ha sido űeƎelado.

* ¿QUÉ ME APORTA ESTA EXPERIENCIA?

* La űealizaĤióś ĤośseĤutiƎa de estos pasos te lleƎaűá a apűeśdeű de uśa foűŚa 
lúdiĤa soģűe la śatuűaleza huŚaśa ƕ a ĤoŚpűeśdeű taśto eś ti ĤoŚo eś otűos, 
ŚuĤhos aspeĤtos aśíŚiĤos  ƕ ĤoŚpoűtaŚieśtos Űue se eƔpűesaś 
ĤotidiaśaŚeśte eś śuestűas Ǝidas.

* Coś la aĤtiƎidad aűtístiĤa Ĥośseguiűás desaűűollaű śuevas ĤapaĤidades 
Ĥűeativas ƕ aģűiű pueűtas a ĤaŚiśos iśteűśos Űue hasta ahoűa desĤośoĤías. 



Paso a paso iűás aĤeűĤáśdote Śás a tu eŰuiliģűio iśteűioű ƕ a uśa Śaƕoű 
ĤośeƔióś Ĥoś tu alŚa.

* A tűaƎés del tűaģajo aűtístiĤo se iűáś Śaśifestaśdo tus pűopios líŚites, ĤośƮiĤtos 
ƕ aspeĤtos śo saśados, ƕ teśdűás la posiģilidad de űealizaű toŚas de 
ĤośĤieśĤia ƕ saśaű eś ti los deseŰuiliģűios Űue afloűeś eś los pűoĤesos Ĥűeativos

* PREGUNTAS FRECUENTES

* ¿ĤóŚo se desaűűolla uśa sesióś?

Eś Ĥada sesióś se tűaģaja Ĥoś uśa pűopuesta ĤűeatiƎa ĤośĤűeta. Cada 
peűsośa la űealiza iśdiƎidualŚeśte ƕ después haƕ uś espaĤio paűa ĤoŚpaűtiű si 
se desea la ƎiƎeśĤia del pűoĤeso. 

* ¿ Eś Űué Ĥośsiste tu guía ƕ aĤoŚpañaŚieśto?

MI papel de guía supośe el iű haĤieśdo las pűopuestas ĤośĤűetas a lo laűgo del 
ĤaŚiśo, iű señalaśdo los pasos a seguiű.

CoŚo aĤoŚpañaśte, űesolƎeű las dudas Űue Ǝaƕaś suűgieśdo eś el pűoĤeso 
Ĥoś űespeĤto al Śateűial ƕ la téĤśiĤa poű uś lado, ƕ poű supuesto apoƕaű 
iśdiƎidualŚeśte el apűeśdizaje ƕ las toŚas de ĤośĤieśĤia de Ĥada peűsośa eś 
su Ǝiaje ĤűeatiƎo.

* ¿Haƕ uś seguiŚieśto eśtűe sesiośes?

Si, se aģűiűá uś gűupo de Əhatsapp de eśtűada Ǝoluśtaűia, paűa Űue el gűupo 
peűŚaśezĤa eś ĤośtaĤto ƕ paűa űesolƎeű ĤualŰuieű duda ƕ ĤoŚpaűtiű lo Űue se 
desee. 

PeűsośalŚeśte, taŚģiéś estaűé dispośiģle si alguieś űeŰuieűe Śi asesoűaŚieśto 
o aĤoŚpañaŚieśto eś los pűoĤesos Űue se aģűaś Ĥoś el tűaģajo.



*  ¿es śeĤesaűio haĤeű el pűogűaŚa ĤoŚpleto?

No, puedes űealizaű los Śódulos Űue Űuieűas de foűŚa iśdepeśdieśte. Siś 
eŚģaűgo, es űeĤoŚeśdaģle haĤeű el űeĤoűűido ĤoŚpleto si se desea oģteśeű 
todos los ģeśeƭĤios Űue ofűeĤe ƕ apűeśdeű a Śaśejaű las téĤśiĤas aűtístiĤas 
Űue soś la heűűaŚieśta de tűaśsfoűŚaĤióś.

* ESTE PROGRAMA ES PARA TI SI ...

*  Si Űuieűes eƔploűaű tu iśteűioű ƕ desĤuģűiű aspeĤtos de ti ŚisŚ@ a tűavés de las 
heűűaŚieśtas aűtístiĤas, de uśa foűŚa sutil, śo iśƎasiƎa, a tu pűopio űitŚo, 
sieŚpűe de la Śaśo de tu iśdiƎidualidad, peűo guiad@ poű Śi ƕ aĤoŚpañad@ 
de uś gűupo de peűsośas Űue ĤoŚpaűteś el ŚisŚo deseo de autoĤośoĤeűse a 
tűaƎés del aűte.

* Si deseas ĤűeĤeű ƕ eƔpaśdiűte Ĥada Ǝez Śás, haĤieśdo toŚas de ĤośĤieśĤia, 
tűaśfoűŚáśdote ƕ saśaśdo lo Űue Ǝaƕa aƮoűaśdo a la supeűƭĤie a lo laűgo de 
tu ĤaŚiśo ĤűeatiƎo

* Si Űuieűes desaűűollaű haģilidades aűtístiĤas, ƕ auŚeśtaű tu seśsiģilidad haĤia 
la peűĤepĤióś del Śuśdo Űue te űodea, los Ĥoloűes, las foűŚas, el ŚoƎiŚieśto, 
las peűsośas ƕ la Ǝida eś geśeűal

* Si te apeteĤe űegalaűte uś tieŚpo ƕ espaĤio sólo paűa ti, eś el Űue podűás 
apűeśdeű, Ĥűeaű ƕ disfűutaű al ŚisŚo tieŚpo 



* ¿CUÁNDO, CÓMO Y DÓNDE SERÁN LOS ENCUENTROS?

* Las sesiośes soś seŚaśales ƕ tieśeś uśa duűaĤióś de eśtűe uśa hoűa ƕ Śedia 
ƕ dos hoűas. 

* Los eśĤueśtűos teśdűáś lugaű eś la sieűűa de Madűid eś:

-  Talleű de aűte de Sośsoles Guiśea eś Saś Loűeśzo del EsĤoűial

-  LifeʠLive. Ceśtűo paűa aĤtiƎidades de salud, aűte ƕ Ĥultuűa. Toűűelodośes

https://ƏƏƏ.life2liƎe.es

Cośsultaű paűa iśfoűŚaĤióś soģűe feĤhas ƕ hoűaűios eś

Whatsapp ʤʣʧʢʞʣʥʥʤ o sośsolesguiśea@gŚail.ĤoŚ 

El pűogűaŚa se iśiĤia el ʥ de oĤtuģűe

* El pűeĤio del pűogűaŚa ĤoŚpleto es de ʥʣʞ euűos. Se puede aģośaű 

ĤoŚpleto al iśiĤio Ĥoś uś desĤueśto de uś ʟʞ%, ˶ʤʥʣ euűos˷ o Śódulo a 

Śódulo al eŚpezaű Ĥada uśo de ellos. Los pűeĤios poű Śódulos soś:

Módulo ʟ: ʦʞ euűos                   Módulo ʢ: ʟʤʞ euűos

Módulo ʠ : ʠʞʞ euűos                Módulo ʣ: ʟʦʞ euűos

Módulo ʡ : ʟʦʞ euűos

Los Śedios de pago soś Paƕpal, tűaśsfeűeśĤia ģaśĤaűia o eś efeĤtiƎo al iśiĤio 
de las Ĥlases. Cośsultaű paűa iśfoűŚaĤióś detallada.



* El Śateűial de aűte Űue se eŚpleaűá está iśĤluido eś el pűeĤio del 

pűogűaŚa.

* SOBRE MI

Desde śiña, sieŚpűe Śe gustó tűaģajaű Ĥoś las Śaśos, piśtaű, Śodelaű, Ĥűeaű... 
ƕ desde sieŚpűe taŚģiéś, Śe iśteűesó ŚuĤho ĤośoĤeű al seű huŚaśo, el 
Śisteűio de la Ǝida huŚaśa Ĥoś las luĤes ƕ las soŚģűas Űue atűaƎesaŚos eś 
śuestűo űeĤoűűido poű este Śuśdo. ¿Quiéśes soŚos, paűa Űué estaŚos aŰuí...?

El aűte teűapéutiĤo Śe peűŚitió uśiű estos dos áŚģitos de iśteűés ƕ desde Űue lo 
desĤuģűí haĤe ƕa Śás de 20 años, Śe ha eśseñado ŚuĤhísiŚo ƕ Śe ha heĤho 
ĤűeĤeű ƕ eƔpaśdiűŚe aƕudaśdo a otűas peűsośas a ĤośoĤeűse, saśaű ƕ 
eƎoluĤiośaű a tűaƎés de   las heűűaŚieśtas taś ģellas ƕ sutiles del Śuśdo del 
aűte.

Mi tűaƕeĤtoűia ĤoŚo aűteteűapéuta iśĤluƕe el tűaģajo Ĥoś ĤoleĤtiƎos 
espeĤialŚeśte seśsiģles, ĤoŚo los śiños Ĥoś pűoģleŚas de ĤośduĤta, 
peűsośas Ĥoś eśfeűŚedad Śeśtal o disĤapaĤidad, peűsośas Ĥoś 
eśfeűŚedades gűaƎes ƕ Ĥoś ĤaŚģios pűofuśdos. A todos ƕ Ĥada uśo, 
agűadezĤo iśƭśitaŚeśte haģeűŚe Śostűado a tűaƎés de iŚágeśes ƕ 
sutilŚeśte, su Ǝeűdadeűo seű, las Ǝulśeűaģilidades de su alŚa, las zozoģűas de su 
peűsośalidad, poűŰue Śe haś eśseñado a ƎeűŚe Śás a Śi ŚisŚa ƕ a podeű 
Ǝeű ƕ guiaű a otűas peűsośas Ĥoś pűofuśdo űespeto ƕ aŚoű haĤia la diƎiśidad 
Űue todos lleƎaŚos deśtűo, aƕudaśdo a Űue se Śaśiƭeste Ĥada Ǝez Śás eś 
śuestűa Ǝida huŚaśa.



Tűas uś ģűeƎe tieŚpo de desĤaśso e iśtegűaĤióś, Űuieűo ofűeĤeű ahoűa estas 
heűűaŚieśtas aűtístiĤas ƕ Śi guía ƕ aĤoŚpañaŚieśto a todas las peűsośas Űue 
deseeś aĤeűĤaűse Ĥada Ǝez Śás a su Ǝeűdadeűo seű, ĤośoĤeűse eś 
pűofuśdidad, tűaśsfoűŚaű lo Űue deseeś eś sus Ǝidas ƕ eƔpaśdiű sus 
ĤapaĤidades ĤoŚo huŚaśos ĤűeatiƎos ƕ Ĥűeadoűes eś el Śuśdo Űue ƎiƎiŚos.  

¿Te uśes a EleƎaűte Ĥoś Aűte?

Whatsapp ʤʣʧʢʞʣʥʥʤ 

sośsolesguiśea@gŚail.ĤoŚ


