GUIA DE AUTO - OBSERVACION

Taller - Resignificando tu historia

En la sesién 1 hablamos del origen de nuestros programas inconscientes. Nos
enfocamos en entender la etapa prenatal y desde el nacimiento hasta los 7
anos de vida. Exploramos los mandatos y los impulsores que operan en ti.

Hasta nuestro préximo encuentro, el compromiso es activar tu observadora
interna — no para analizar ni juzgar. La invitacion es la de mirarte con la misma
curiosidad con la que mirarias la vida de alguien que apenas estas conociendo.
Con amabilidad, con amor, con compasion.

Imprime este documento y tenlo a la vista — en tu mesa de noche o en tu
espacio de reflexion. Cada dia reserva 5 a 10 minutos para revisar qué tomas de
consciencia has tenido, qué se ha revelado. No hace falta que tenga sentido en
el momento. El inconsciente habla en fragmentos, y los fragmentos importan.

Junto a esta guia tienes dos documentos de apoyo: el listado de mandatos y el
listado de impulsores. Usalos como espejo, no como diagndstico.

1.LOS MANDATOS

Los mandatos son los mensajes que grabaste de pequefia sobre lo que podias o
no podias ser, hacer, sentir, pedir, lograr. La invitacion es observarlos — no
analizarlos.

— ¢ En qué momento te has frenado sin saber muy bien por qué?

— ¢ Ha habido algo que quisiste pedir y no pediste? ¢Algo que quisiste decir y no
dijiste?

— ¢ Cuando no te permitiste disfrutar, descansar o celebrar algo?

— ¢ Has reconocido alguna voz del pasado operando en ti — una frase, un tono,
una advertencia que viene de lejos?



Anota lo que notes, lo que llegue a ti. Si estas atenta, tendras respuestas.



2. LOS IMPULSORES

Los impulsores son el estilo que adoptaste para sobrevivir — la mascara que
construiste para que te quisieran y te aceptaran. Observa cuando aparecen y con
quién.

— ¢,Has notado el impulsor de la perfeccién operando en ti — revisando todo,
sintiéndote insuficiente, sin permitirte el error?

— ¢ Ha habido alguin momento donde necesitabas ser vulnerable y en cambio te
mostraste fuerte?

— Donde dijiste 'estoy bien' sin estarlo, donde no pediste ayuda aunque la
necesitabas?

— ¢ Te has sorprendido siendo complaciente — diciendo que si cuando
querias decir que no, priorizando las necesidades de otros sobre las tuyas?
— ¢Con qué personas o en que situaciones aparece con mas fuerza tu impulsor
principal?

Anota lo que notes, tal y como venga.



3. EL GUION DE VIDA

El guion de vida es el relato que construiste y decidiste en la infancia —
corresponde a la porcion inadecuada de tu primer plan de supervivencia. No es
una historia del pasado: opera hoy, en las decisiones que tomas y en las que
evitas.

— ¢Ha habido alguna situacion en los ultimos meses que sientes que te detona —
que te lleva a reaccionar de forma desproporcionada a lo que realmente esta

pasando?
— ¢ Hay algo que siempre te propones cambiar y vuelves una y otra vez a lo

mismo?
— ¢Con quién aparecen mas tus patrones? ;Qué tipo de situacion los activa?

Anota lo que notes, tal y como venga.



Para cerrar la semana

Antes de la sesion 2, tdmate 10 minutos con estas dos preguntas:
¢ Qué personaje creaste en tu familia para mantener tu lugar?

¢En qué situaciones sientes que actuas a través del personaje que
creaste para sobrevivir?

No hace falta que tengas una respuesta perfecta. Trae lo que tengas — una
intuicion, una imagen, una frase. Eso es suficiente.

“Somos las historias que nos contaron y que nos contamos — y aqui
estamos para elegir la historia que nos vamos a seguir contando."
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