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ASi TE AYUDA ESTA PRACTICA:

Reduccion del estrés
y la ansiedad

Expresar emociones
reprimidas y liberarte

Mi pasién por las letras surgié por una

me sentia
mal y encontré en el lettering una via
de escape para mi alma, donde poder
soltar sin ningldn temor lo que llevaba
dentro de mi, sacar aquello que con la
vVOz no era capaz.

Calma y paz a través de las letras.
Simplemente me compré un cuaderno
y cada dia iba dibujando como me
sentia y asi poco a poco volvi a
recuperar la ilusién y las ganas de
vivir, ademas encontré en el lettering
mi profesién, y ahora me dedico a
inspirar a mujeres que también
quieren encontrar paz y ser mas
creativas, quiero que vean que
realmente si se puede vivir desde el
equilibrio, el alma y el propédsito.

Conectar contigo de nuevo

Sentirte mas tranquila y relajada a
pesar de lo que pueda estar pasando en
tu vida



SQUEESELLETTERING?

Empecemos por el principio, si vamos a hacer lettering es importante que sepamos cual
es su significado. El es el , ho estamos escribiendo como
lo hacemos a diario sino que aqui tenemos que ser conscientes de cada una de las letras.
En el lettering ademds, podemos cambiar las letras y modificarlas tantas veces como
queramos, borrarlas, afiadir nuevas lineas, cambiar los colores, etc. Sin embargo, esto no
ocurre en la esta se hace de un solo trazo y no permite cambios, es
espontdnea y libre, en el lettering sin embargo tomamos muchas decisiones antes de
tener el disefio final .




QUE MATERIALES

NECESITAS

PRIMERO HAZ UNA LISTA DE TODO
LO QUE YA TIENES EN TU CASA

El lettering es el arte de dibujar letras, asfi
que lo puedes hacer con cualquier tipo de
rotulador. Y estoy segura de que ya tienes

un montén de rotuladores que puedes usar.

Estos son los materiales basicos y
mis marcas preferidas

Lapiz y goma: indispensable para hacer los bocetos. No intentes
hacerlo directamente sin haber hecho tu boceto. Te ahorraras
tiempo y quebraderos de cabeza

Regla: necesitas hacer guias para que tus disefios queden rectos
y simétricos.

Rotuladores y colores: cualquier rotuladores o color que tengas
por casa te servira para crear. Mis favoritos: Stabilo, Steadler,
Winsor & Newton, Faber Castelll, Prisma Color

Rotulador de punta pincel: mis marcas preferidas son Ecoline
Brushpen, Karin, Kuretake Zig ,Tombow Fudenosuke, Pentel
Touch, Lyra y Tombow,



https://www.amazon.es/gp/product/B07BN1BLD9/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=3638&creative=24630&creativeASIN=B07BN1BLD9&linkCode=as2&tag=valentina02b-21&linkId=4045102685cc9bb496e139573be9a99d
https://www.amazon.es/gp/product/B07BN1BLD9/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=3638&creative=24630&creativeASIN=B07BN1BLD9&linkCode=as2&tag=valentina02b-21&linkId=4045102685cc9bb496e139573be9a99d
https://www.amazon.es/gp/product/B07DY2LSQB/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=3638&creative=24630&creativeASIN=B07DY2LSQB&linkCode=as2&tag=valentina02b-21&linkId=efcbf0fa58dea142129873964daed684
https://www.amazon.es/gp/product/B003AM7BES/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=3638&creative=24630&creativeASIN=B003AM7BES&linkCode=as2&tag=valentina02b-21&linkId=329610a64a4159a7a211f8343af3d79f
https://www.amazon.es/gp/product/B07G363W1B/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=3638&creative=24630&creativeASIN=B07G363W1B&linkCode=as2&tag=valentina02b-21&linkId=dd010fdb40bbe6c5ce667c8e6ab26f26
https://www.amazon.es/gp/product/B0856T57WL/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=3638&creative=24630&creativeASIN=B0856T57WL&linkCode=as2&tag=valentina02b-21&linkId=af2c4fd6c96ce87dde862fa6dcc3b9d8
https://www.amazon.es/gp/product/B0856T57WL/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=3638&creative=24630&creativeASIN=B0856T57WL&linkCode=as2&tag=valentina02b-21&linkId=af2c4fd6c96ce87dde862fa6dcc3b9d8
https://www.amazon.es/gp/product/B001GMRC9S/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=3638&creative=24630&creativeASIN=B001GMRC9S&linkCode=as2&tag=valentina02b-21&linkId=db85ec79eec88b9e1f10520530da9da6
https://www.amazon.es/gp/product/B01M8HYL3D/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=3638&creative=24630&creativeASIN=B01M8HYL3D&linkCode=as2&tag=valentina02b-21&linkId=477ef130234fe8bc88e7f86375793482

DETECTA QUE MIEDOS

SON LOS QUE TE FRENAN

Escribe con todo detalle que pensamientos limitantes se vienen a tu
mente cuando intentas aprender esta habilidad nueva.

¢Cuanto hay de verdad en ellos? O es solo una percepcion de tu mente.
Escribe para cada pensamiento limitante, su idea contraria.
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¢Hubo algin momento en tu vida que pensabas que no serias capaz de
aprender algo y finalmente lo lograste? Escribelo con todo detalle.

Aqui algunos mitos que te estas creyendo y la realidad:

Wil Reafict ool

X Mi letra es fea \/ No importa como sea mi letra, en el
lettering estamos dibujando

x Necesito tener talento \/ Soy capaz de aprender
desde cero y disfrutarlo

x’ Necesito muchos materiales v/ Con lo que tengo en casa
puedo hacer maravillas

. Soy zurda y es mas V’ Tanto zurdos como diestros
X dificil para mi tienen que aprender desde cero

¢QUE VERDAD TE ESTAS COMPRANDO?
TANTO SI CREES QUE PUEDES COMO SINO, ESTAS EN LO
CIERTO. ELIGE CREER QUE SI PUEDES LOGRARLO

NALENF,
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APRENDE A SUJETAR BIEN

EL ROTULADOR DE PUNTA PINCEL

Aqui tienes un tutorial de 4 minutos para aprender a hacerlo

Haz click encima para verlo y continuar con el siguiente paso.

En caso de que no tengas rotulador de punta pincel, aqui tienes
otro tutorial excelente para aprender a hacerlo sin rotulador de
punta pincel. (haz click encima de lo azul y te llevara directo)

Si no tienes un rotulador de punta pincel esoge alguno de la lista que
hiciste arriba y... imanos a la obral
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https://www.youtube.com/watch?v=V87PYIzH4Sk
https://www.youtube.com/watch?v=V87PYIzH4Sk
https://www.youtube.com/watch?v=_XzI8hLLDi8&t=154s
https://www.youtube.com/watch?v=_XzI8hLLDi8&t=154s
https://www.youtube.com/watch?v=_XzI8hLLDi8&t=154s
https://www.youtube.com/watch?v=_XzI8hLLDi8&t=154s
https://www.youtube.com/watch?v=_XzI8hLLDi8&t=154s
https://www.youtube.com/watch?v=_XzI8hLLDi8&t=154s

PRACTICA, PRACTICA, PRACTICA

En las siguientes hojas tienes muuuuucho contenido para practicar, desde los
trazos basicos hasta un alfabeto hermoso. Recuerda que la préactica hace el
progreso, aqui es donde comienza tu viaje hacia la calma vy la relajacion. ¢Estas
lista?

IMPORTANTE:

Para ayudarte en tu relajacion y reduccién del estrés, sigue estas indicaciones
cuando vayas a hacer los ejercicios.

[ m 7| Cada vez que un trazo lo hagas subiendo inhala
W J Cada vez que un trazo lo hagas bajando exhala

No te preocupes porque en los alfabetos tienes especificado muy claro cuando
suben y cuando bajan. Sino tienes un rotulador tu punta pincel, usa el tutorial que
te indiqué mas arriba para usar otra alternativa.

Recuerda que buscamos enfocarnos en el proceso y no en el resultado, si sigues
las indicaciones que te doy el resultado de hacer letras bonitas te llegara. Ahora
buscamos que encuentres un momento de calma y de vuelta al presente.
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Si estas lista para mas....

* ng ONL/'V
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reduce el estrés y la ansiedad

con el lettering y reconecta con tu
esencia sélo 30 dias

EMPIEZA YA MISMO TU CAMINO HACIA LA CALMA

VER LA INFO AQUI



https://lettering.valentinaswords.es/brushlettering-1-1
https://www.valentinaswords.es/brushlettering1-1
https://www.valentinaswords.es/brushlettering1-1
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HECHO CON AMOR

Sl quieres recibir mas contenido de valor
sigueme en_Youtube e Instagram

N/, —,


https://www.youtube.com/channel/UCRynQXNVQR41TqwB_M0TTHw?sub_confirmation=1
https://www.instagram.com/valentinaswords/

