EJERCICIO DE REFLEXIÓN
Con el video: Un faro en la tormenta
📺 Video: https://www.youtube.com/watch?v=Y8Q9WbpIYjg
Objetivo
Usar la imagen del faro en medio de la tormenta como metáfora para explorar cómo enfrentamos nuestras crisis, emociones intensas y situaciones que parecen abrumadoras.

1. Antes de ver el video
Respira profundamente y pregúntate:
· ¿Qué “tormenta” estoy viviendo ahora en mi vida?
· ¿Qué emociones me genera esa situación?
(Tristeza, miedo, angustia, confusión, ira…)
Anótalas en una libreta o mentalmente.

2. Durante la visualización
Observa con atención:
· ¿Qué representa el faro en la historia?
· ¿Qué partes del video te llaman más la atención emocionalmente?
· ¿Hay alguna escena que te dé paz, calma o sentido de esperanza?

3. Después de ver el video
Responde estas preguntas de forma reflexiva:
1. ¿Qué te transmite el faro?
Piensa:
👉 ¿Es un símbolo de seguridad, de esperanza o de guía?
👉 ¿Te recuerda a alguien o algo que te sostiene cuando estás “en medio de la tormenta”?
(Puedes escribir tu respuesta )

2. ¿Cómo es tu “tormenta” interna?
Describe brevemente:
· ¿Qué situación personal estás viviendo que se siente fuerte o abrumadora?
· ¿Qué emociones predominan?

3. ¿Quién o qué actúa como tu “faro”?
Un faro ilumina en la oscuridad.
Reflexiona:
· ¿Qué o quién te da orientación, paz o fuerza cuando todo se siente difícil?
· Puede ser alguien real, una práctica (como meditar), una creencia o una idea alentadora.

4. ¿Qué te ayuda a mantener tu luz encendida?
Piensa en acciones concretas:
· ¿Qué hago para cuidar mi bienestar emocional cuando estoy estresado o triste?
· ¿Qué actividad, pensamiento o persona me ayuda a no perder la calma?

