TU HISTORIA DE VIDA

Taller Resignificando tu historia

Antes de empezar

Este documento es la continuacién del trabajo emocional que comenzamos juntas.
Permitete experimentarlo como un encuentro contigo misma.

Reserva un espacio intimo, en silencio y sin interrupciones. Pon algo que te
guste — una vela, incienso, una bebida caliente, musica suave que te
acompane. Y escribe con honestidad, sin editar, sin buscar que suene
bonito. Lo que importa no es como lo dices — es que te permitas escribirlo
como lo sientes desde hace tiempo.

No hay respuestas correctas ni incorrectas. Solo hay lo que es verdad para ti.

12 PARTE — TU HISTORIA DE VIDA

Escribe tu historia desde los 0 hasta los 15 anos — los momentos que
recuerdas, los que te marcaron, los que te cuesta mirar. Y de ahi en adelante,
los acontecimientos mas relevantes de tu vida hasta hoy.

No hace falta que sea cronologico ni ordenado. Escribe lo que llegue.

— ¢ Como era el ambiente emocional en tu casa cuando eras pequena?

— ¢,Como eran tus padres contigo — individual y como pareja?

— ¢Qué rol ocupabas en tu familia? ;Qué se esperaba de ti?

— ¢ Hubo pérdidas, separaciones, mudanzas, enfermedades o situaciones de crisis
importantes?

— ¢ Qué momentos de tu infancia recuerdas con mas carga emocional — hacia
arriba o hacia abajo?

— ¢Hay algo que nunca has contado — o que casi nunca hablas?






22 PARTE — TU CONCEPCION Y TU

Aqui vamos a indagar como llegaste a la vida. Si tienes esta informacion, genial.
Si sientes que puedes explorarla con tus padres o con alguno de los dos, seria
maravilloso — a veces las conversaciones que abre este ejercicio son las mas
importantes.

Y si no tienes acceso a esta informacion, también esta bien. Escribe lo que
sabes, lo que intuyes, lo que te han contado aunque sea poco.

Sobre la gestacion:

— ¢,Como transcurrié el embarazo? ¢ Te esperaban, te deseaban? ;Querian nifia o

nino?

— ¢ Como estaba emocionalmente tu madre durante el embarazo — en relacion a tu
padre, a la familia, a ella misma?

— ¢ Hubo situaciones estresantes, miedos, pérdidas o cambios importantes durante
ese tiempo?

— ¢, Hubo embarazos previos o abortos antes de ti?

Sobre el nacimiento:

— ¢,Como fue el parto? ;Natural, por cesarea, con férceps, en podalica?

— ¢Como estaban tus padres como pareja en ese momento — llevaban poco o
mucho tiempo juntos, vivian solos o con familia, tenian estabilidad econdmica o
estaban en un momento de angustia?

— ¢ Hay alguna historia 0 anécdota sobre tu nacimiento que te hayan contado?

— ¢ Como crees que se sintio tu madre cuando llegaste?



"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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