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Objetivos del taller

Comprender la influencia

Descubrir como el pasado continua
moldeando nuestras decisiones,
emociones y relaciones en el presente,
muchas veces de forma inconsciente.

Reconocer y liberar

Aprender a identificar las heridas
emocionales que aun nos afectan y
desarrollar la capacidad de procesarlas
con compasion y consciencia.

Integrar herramientas

Incorporar técnicas practicas de
autocuidado y sanacion emocional que
nos permitan avanzar con mayor libertad
y bienestar hacia el futuro que
deseamos.



Estructura del taller

Este taller esta disefiado como un viaje de transformacion personal que te guiara a traves de tres fases fundamentales. Cada etapa es esencial
y se construye sobre la anterior, creando un proceso integrado de crecimiento y sanacion.
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Reconocer Sanar Avanzar
|dentificar las experiencias y emociones Procesar y liberar las cargas emocionales a Construir un presente consciente y un
del pasado que aun ejercen influencia en través de herramientas de autocuidado y futuro alineado con tus valoresy

tu vida actual. compasion. bienestar.



Dinamica inicial: Conexion
Interior

Ejercicio personal de reflexion

Tomate un momento para conectar contigo. Respira profundamente tres veces
y permite que venga a tu mente algo del pasado que sientes que aun pesa en
tu corazon o en tu mente.

No necesitas compartirlo. Solo recondcelo internamente. Este es tu punto de
partida, tu territorio sagrado de exploracion personal.

La sanacion comienza con la honestidad contigo mismo. No hay respuestas
correctas o incorrectas, solo tu verdad.
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El cierre no llega
cuando olvidamos,
sino cuando
comprendemos.




e

~ El cerebro no
suelta lo que no
se siente.




Cuando vivimos algo doloroso, a
veces hacemos lo que hemos
aprendido para sobrevivir:
minimizamos, nos distraemaos, nos
endurecemos, seguimos adelante
como si nada, o convertimos la
emocion en trabajo,
responsabilidad o control.




Ese mecanismo nos ayuda en el momento, pero tiene un efecto
secundario:

El cerebro interpreta que la emocion quedod “sin cerrar’. Es como si dijera:
“Esto sigue pendiente. No esta registrado. No esta comprendido.”

Por eso vuelve: en forma de ansiedad, reactividad, culpa, rabia, blogueo o
Incluso sintomas fisicos.

No vuelve porgue seas débil. No vuelve porque seas dramatico. Vuelve
porgue el cerebro necesita procesarla para archivarla, igual que necesitas
abrir un archivo para poder guardarlo.




Qué significa validar la emocion
Validar no es exagerar. No es
recrearte en el dolor. No es
dramatizar. Validar es simplemente
reconocer lo que sentiste con
honestidad y sin juiclo.




%

Ejemplos de validacion:

“Aguello me dolid mas de lo que reconoci.” *
“Me dio miedo.” “Estuve solo/a en ese momento.”

“Me afectdo mas de lo gue pensé.”

Ese reconocimiento hace que el cerebro diga:
“Vale, ahora si lo entiendo. Podemos colocarlo.”



Lo que se siente se mueve. Lo que se evita se queda.

V /=
O



¢ Qué significa "cerrar el pasado"?

Existe una gran confusion en torno al concepto de "cerrar el pasado". Muchas personas
creen que significa olvidar, borrar o negar lo vivido, como si pudiéramos simplemente
pasar pagina sin mas. Sin embargo, la verdadera sanacion funciona de manera muy
diferente.

Cerrar el pasado no significa:

e Olvidar lo que sucedio

e Fingir que no te afecto

e Minimizar tu dolor

e Perdonar obligatoriamente a quienes te dafaron

e Dejar de sentir emociones relacionadas con ello

Cerrar el pasado si significa:

e Integrar la experiencia como parte de tu historia
e Comprender el impacto que tuvo en ti

e Liberarte del peso emocional que aun cargas

e Dejar de permitir que dicte tu presente

Transformar el dolor en aprendizaje y crecimiento

) Recuerda: La integracion es el camino hacia la paz interior.

No se trata de eliminar partes de tu historia, sino de
incorporarlas de manera que ya no te limiten.



Cuando el pasado no esta cerrado

¢Como saber si aun cargas con heridas sin sanar? Nuestro cuerpo y mente nos envian sefales constantes. Reconocer estos patrones es el primer paso
hacia la sanacion. Estas manifestaciones pueden ser sutiles o evidentes, pero todas indican que hay algo en tu pasado que aun requiere atenciony

cuidado.
Rumiacion constante Culpa o resentimiento
Das vueltas una y otra vez a los mismos pensamientos sobre Sientes una carga emocional persistente hacia ti mismo o hacia otros.
situaciones pasadas. Tu mente regresa automaticamente a esos Puede manifestarse como autocritica destructiva o como amargura
momentos, impidiendo que te concentres plenamente en el presente. que colorea tus relaciones actuales.
Dificultad para confiar Repeticion de patrones
Te cuesta abrirte emocionalmente o creer en las intenciones de los Encuentras que atraes o recreas situaciones similares a las que te
demas. Levantas muros protectores que, aunque comprensibles, te dafaron en el pasado. Es como si tu inconsciente intentara resolver

aislan de conexiones genuinas. algo que quedod pendiente.



Las cinco heridas emocionales basicas

Segun Lise Bourbeau, psicoterapeuta y autora de referencia en el campo del desarrollo personal, existen cinco heridas fundamentales que se
originan en la infancia y que moldean profundamente nuestra forma de relacionarnos con el mundo y con nosotros mismos. Estas heridas no

son defectos, sino experiencias humanas universales que todos compartimos en diferentes grados.

Abandono
Rechazo ¢ Miedo a quedarte solo o a perder a
Sentimiento de no ser deseado o aceptado i — quienes amas
tal como eres
Humillacion
Sensacion de verglenza y de no ser digno
@ de amor
Injusticia d)
Percepcion de trato desigual y falta de Traicion
equidad f\\\ Pérdida de confianza en otros y en ti

mismo



Como se manifiestan en la vida adulta

Las heridas emocionales no procesadas de la infancia no desaparecen simplemente porgue crezcamos. En lugar de eso, se transforman en patrones de
comportamiento, creencias limitantes y reacciones automaticas que afectan nuestra vida diaria de formas que a menudo no comprendemos completamente.

Manifestaciones comunes:

* Reacciones desproporcionadas

Respuestas emocionales intensas ante situaciones gue, objetivamente, no
lo ameritan. El presente activa el dolor del pasado.

- Dependencia afectiva

Necesidad excesiva de aprobacion externa, miedo a la soledad, y dificultad
para mantener tu identidad en las relaciones.

e Evitacion emocional

Huir sistematicamente de situaciones que podrian activar emociones

intensas, limitando tu vida y tus experiencias.

 Autocritica excesiva

Un dialogo interno duro y despiadado contigo mismo, perpetuando el dolor
original y minando tu autoestima.
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Un ejemplo real

Maria tenia 28 afios cuando vino a consulta. Cada vez que su pareja llegaba tarde sin avisar, ella sentia panico y enfado desproporcionado. En su
historia, descubrimos que su padre abandono el hogar cuando ella tenia 7 afios, prometiendo volver y nunca lo hizo.

El retraso de su pareja activaba esa herida de abandono no sanada. No era sobre los 20 minutos de retraso actual, era sobre ese nifia de 7 afios
que aun esperaba en su interior.

Trabajar conscientemente con esa herida le permitio distinguir pasado de presente, sanar a esa nifia interior y responder desde su yo adulto en
lugar de reaccionar desde el dolor antiguo.

Este es solo un ejemplo de cdmo nuestro pasado vive en nosotros. Cada historia es Unica, pero el proceso de sanacion comparte elementos
comunes: reconocimiento, compasion y integracion.



El papel de la memoria emocional

Existe una verdad profunda que la neurociencia ha confirmado: el cuerpo recuerda lo que la mente quiere olvidar. Nuestro sistema nervioso almacena las
experiencias traumaticas o dolorosas no solo como recuerdos mentales, sino como memorias somaticas, grabadas en nuestros musculos, en nuestra postura, en
nuestra forma de respirar.

¢ Como funciona?

Cuando vivimos una experiencia emocionalmente intensa,
especialmente si es dolorosa o amenazante, nuestro cerebroy
cuerpo la registran de una manera especial. La amigdala, el
centro emocional del cerebro, etiqueta esa memoria como
"importante para la supervivencia".

Afnos despues, situaciones similares pueden activar esa memoria
emocional, provocando las mismas sensaciones fisicas y
emocionales que experimentaste originalmente, incluso si
conscientemente no recuerdas el evento con claridad.

., , . . Y3 it LN 1%
Tension muscular crénica en ciertas zonas 3.;;“., ERAE gl s N
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Reacciones de ansiedad sin causa aparente

Sensaciones fisicas al recordar ciertos eventos

Posturas corporales defensivas automaticas




El cerebro y el trauma: Cuando no hay integracion

Cuando experimentamos situaciones traumaticas o muy dolorosas que no pudimos procesar adecuadamente en su momento, nuestro cerebro las almacena de forma
fragmentada. A diferencia de los recuerdos normales, que se integran como parte de nuestra narrativa personal, los recuerdos traumaticos permanecen "congelados" en el tiempo,
sin procesar.

Experiencia inicial 1

Evento doloroso o traumatico que sobrepasa nuestra capacidad de
procesamiento en ese momento

2 Almacenamiento fragmentado
El cerebro guarda la experiencia sin integrarla, manteniendo activa la carga
emocional
Activacion recurrente 3
Situaciones similares disparan la memoria, reviviendo las sensaciones
originales
4 Repeticion del patréon
Sin integracion, tendemos a recrear o atraer situaciones similares
inconscientemente
Integracion sanadora 5

A traves del trabajo consciente, la experiencia se procesay se integra en
nuestra historia

La buena noticia es que nuestro cerebro mantiene su plasticidad durante toda la vida. Siempre es posible procesar e integrar experiencias
pasadas, liberando su carga emocional y rompiendo los patrones de repeticion.



Lo que no se hombra,
nos gobierna

— Carl Gustav Jung

Esta profunda verdad nos recuerda que aquello que permanece en las sombras,
sin ser reconocido ni expresado, continua ejerciendo poder sobre nosotros.
Nombrar nuestro dolor es el primer acto de soberania emocional.




El primer paso: Reconocer vs negar

La sanacion comienza con un acto de valentia: mirar lo que duele. No
podemos sanar lo que negamos, minimizamos o escondemos. El
reconocimiento es la puerta de entrada a la transformacion.

Muchas veces desarrollamos mecanismos de defensa sofisticados para no
sentir. Racionalizamos, justificamos, nos mantenemos ocupados, 0
simplemente evitamos todo aquello que nos recuerde el dolor. Pero la
negacion tiene un precio: mantiene el pasado vivo y activo en nuestro
presente.

Reconocer implica:

Permitirte sentir lo que sientes sin juzgarlo. Validar tu experiencia
emocional. Aceptar que algo te afectd y que merece atencion. Dejar de

minimizar tu dolor comparandolo con el de otros.

Este paso requiere compasion contigo mismo y la disposicion de ser

honesto sobre tu propia experiencia interna.



Cuando la persona que nos lastima es alguien a quien amamos

Negar (mecanismo de supervivencia emocional): Ejemplo practico:

e “No fue para tanto”
Negar: “Mi padre me gritaba a veces, pero no pasa

e “Seguro que lo hizo sin querer” nada, era mi papé, me querfa.”

e “Yo exagero, no paso nada”

Reconocer: “Me dolid y me asusto cuando me gritaba;

Reconocer (saludable y liberador): eso dejo huella en como reacciono hoy ante la

e “Me dolié cuando hizo/ no hizo __” autoridad o los contlictos.

e “Senti miedo, tristeza o rabia, y esta bien que lo sintiera”
e “Eso no justifica lo ocurrido, aunque lo haya querido o

1)

Nno

“Reconocer no rompe el apego, pero negar mantiene el pasado activo.”



Preguntas clave para el reconocimiento

Estas preguntas estan disefladas para ayudarte a conectar con las areas de tu vida que aun requieren sanacion. No hay prisa. Permitete
responderlas con honestidad y suavidad. Puedes escribir tus respuestas en un diario o simplemente reflexionar sobre ellas.

¢ Que sigo recordando con dolor? ¢ Quée parte de mi se quedo alli?

;Queé situaciones, conversaciones o momentos del pasado A veces, una parte de nosotros permanece emocionalmente
regresan a tu mente unay otra vez, trayendo consigo atrapada en el pasado. ;Qué edad tenias cuando ocurrio? ;Qué
emociones dificiles? ;Qué recuerdos se activan con mayor necesitaba esa version de ti que no recibio?

facilidad ante ciertos estimulos? . . .
Puede ser la nifia que necesitaba proteccion, el adolescente que

Observa no solo los eventos en si, sino la carga emocional que necesitaba validacién, o el joven adulto que necesitaba apoyo.
aun llevan. El dolor que persiste es una sefal de que algo aun |dentificar qué parte de ti se quedo alli es fundamental para
necesita tu atencion amorosa. poder traerla de vuelta al presente.

) Consejo: No te apresures con estas preguntas. Pueden surgir respuestas inmediatas o requerir dias de reflexion. Ambos procesos
son validos y valiosos.



Ejercicio: Linea emocional de vida

Este ejercicio te ayudara a visualizar tu historia personal y a identificar los momentos clave que han marcado tu desarrollo emocional. Es una

herramienta poderosa de autoconocimiento que te permitira ver patrones y comprender mejor tu presente.

Como realizarlo:

01

02

03

Dibuja una linea horizontal

Esta linea representa tu vida desde tu
nacimiento hasta el momento actual. Divide
la linea en etapas: infancia, adolescencia,
juventud, adultez.

04

Marca momentos clave

|dentifica y sefiala en la linea los eventos
significativos: mudanzas, pérdidas, logros,
decepciones, encuentros importantes,
cambios vitales.

05

Identifica aprendizajes

Para cada evento, preguntate: ;Quée aprendi
de esto? ;Como me transformd? ;Qué
fortalezas desarrollé? Anota estos
aprendizajes.

Subraya lo que aun duele

Con un color diferente, marca los eventos o0 momentos que todavia
generan dolor, tristeza, resentimiento o malestar cuando los

recuerdas.

Observa los patrones

¢Hay temas recurrentes? ;Situaciones que se repiten? ;Emociones
similares en diferentes momentos? La comprension de estos

patrones es sanadora en si misma.



Mirar con compasion

La compasion no es debilidad, es la fortaleza de quien puede sostener su propio dolor con ternura.

Cuando miramos nuestro pasado y nuestras heridas, es fundamental hacerlo desde la compasidn, no desde la culpa. Existe una diferencia
enorme entre ambas perspectivas:

Mirar desde la culpa Mirar desde la compasion

e "Deberia haber sido mas fuerte" e "Hice lo mejor que pude con los recursos que tenia"

e "Fue mi culpa por no verlo venir" e "Era joveny estaba aprendiendo”

e ";Por qué fui tan ingenuo?" e "Mi dolor es valido, sin importar lo que otros vivan"

e "No deberia sentir esto a estas alturas" e "Estad bien que esto me haya afectado”

e "Otros han pasado por peory estan bien" e "Merezco sanar a mi propio ritmo"

La culpa nos mantiene atrapados en el pasado, anadiendo una capa La compasion nos libera, nos permite procesar y nos abre la puerta

extra de sufrimiento al dolor original. a la sanaciéon genuina.



Aceptar la historia personal

Una de las lecciones mas dificiles y liberadoras del proceso de sanacion es comprender que aceptar no es justificar. Esta distincion es crucial
para avanzar sin quedarnos atrapados en la resistencia.

Aceptar significa: Aceptar NO significa:

Reconocer que algo ocurrié tal como ocurrid. Dejar de gastar Estar de acuerdo con lo que te hicieron. Justificar el dafio que te
energia en desear que el pasado hubiera sido diferente. Integrar causaron. Minimizar el impacto que tuvo en ti. Perdonar

la experiencia como parte de tu historia. Soltar la lucha contra la obligatoriamente. Olvidar o fingir que no importo.

realidad de lo que fue.

Cuando dejamos de pelear con la realidad del pasado, liberamos una enorme cantidad de energia emocional que podemos redirigir hacia
nuestra sanacion y crecimiento presente. La aceptacidon no es resignacion pasiva; es sabiduria activa. Es comprender que, aunque no puedes
cambiar lo que ocurrid, si puedes transformar la relaciéon que tienes con ello.

La paz interior comienza cuando decides dejar de reescribir mentalmente tu historia y empiezas a escribir tu futuro.



La aceptacion es el
primer gesto de amor
propio

Cuando aceptas tu historia sin juzgarte, cuando reconoces que hiciste lo mejor
gue pudiste en cada momento, estas dandote el amor que quizas no recibiste
entonces. La aceptacion es el puente entre el sufrimiento y la paz.




Las emociones pendientes

Gran parte del peso del pasado proviene de emociones que nunca fueron expresadas, validadas o procesadas completamente. Estas emociones no
desaparecen por ser ignoradas; se quedan almacenadas en nuestro interior, esperando ser atendidas.

Tristeza no llorada

Quizas en su momento no te permitiste llorar porque "tenias que ser fuerte", porque "no era el momento", o porque nadie valido tu dolor. Esa
tristeza sigue ahi, esperando ser liberada. Llorar no es debilidad; es limpieza emocional, es honestidad con tu sentir.

Enfado no expresado

((% Tal vez te enseflaron que el enfado es malo, que expresar tu molestia te hace "conflictivo" o "dificil". Pero el enfado es una emocion legitima que
sefiala cuando se han cruzado tus limites. El enfado reprimido se convierte en resentimiento o se vuelve contra ti mismo.

Miedo no atendido

Los miedos que no reconocemos crecen en la oscuridad. Ese miedo al abandono, al rechazo, a no ser suficiente, necesita ser nombrado con
compasion. Solo cuando reconocemos nuestros miedos podemos trabajar con ellos conscientemente en lugar de que ellos dirijan nuestra vida
desde las sombras.

Dar espacio a estas emociones pendientes, permitirles existir y expresarse en un contexto seguro, es parte fundamental del proceso de cierre y sanacion.



Mini practica: Respiracion de aceptacion

Te invito a realizar esta breve practica de conexidn y aceptacion. Puedes hacerla ahora mismo, en este instante, o cuando sientas que necesitas un
momento de paz contigo mismo.

Practica guiada:

1.Encuentra una postura cOmoda. Puedes estar sentado o de pie. Lo importante es
N F que te sientas estable y presente.
.Cierra los ojos suavemente o mantén una mirada suave hacia abajo.
.Respira profundamente tres veces, inhalando por la nariz y exhalando por la
boca, liberando cualquier tension.
\ (P k@

—_—

—_—

i
)

—_—

.Coloca una mano sobre tu corazodn y siente su latido. Estas aqui, ahora, vivo.

—_—

.Repite mentalmente, con cada exhalacion: "Esto también forma parte de mi."

—_—

.Permite que esta frase resuene en ti, sin forzar nada, solo reconociendo tu historia

con amabilidad.

"Esto también forma parte de mi. Mi dolor, mi historia, mis heridas, mis fortalezas,
todo ello me conforma. Y merezco mirarme con amor."



El papel de la parte protectora

Algo fascinante ocurre en nuestro psiquismo cuando nos acercamos a heridas profundas: una
parte de nosotros intenta protegernos. Esta parte protectora ha estado ahi desde que ocurrié el
evento doloroso, intentando evitar que volvamos a sentir ese dolor intenso.

Trabajar con ella

En lugar de luchar contra esta resistencia, podemos dialogar con ella:

La parte protectora puede aparecer de muchas formas: 1.Reconoce su presencia: "Veo que hay

) . una parte de mi que tiene miedo de esto"
¢, Como se manifiesta? _ - _
2. Agradece su intencion: "Gracias por

» Resistencia a hablar o pensar sobre ciertos temas intentar protegerme”

3. Ofrece seguridad: "Ahora soy adulto y

e Minimizacion del dolor ("no fue para tanto") tengo recursos para procesar esto"

e Distraccion constante cuando surge el malestar 4. Avanza con suavidad: "Vamos a ir

despacio, respetando mis tiempos"
e Racionalizacidén excesiva para evitar sentir

e Critica interna que castiga por sentir La resistencia no es tu enemiga; es una

. : - arte de ti que aun no sabe que ya estas

e Somatizacion (el cuerpo enferma para desviar la atencién) P d quey
preparado para sanar.

Esta parte surgié con una intencion positiva: mantenerte a salvo. Sin

embargo, lo que alguna vez fue proteccion, ahora puede ser la prision que te

impide sanar.



Lo que resistes, persiste.
Lo que miras, se transforma.

— Carl Gustav Jung

Esta verdad psicologica profunda nos recuerda que aquello de lo que huimos nos
persigue, pero aquello que tenemos el coraje de mirar directamente, comienza su
proceso de transformacion.



Sanar no es olvidar, es integrar

Existe un malentendido comun sobre la sanacion que es importante aclarar
desde el principio: sanar no significa que el pasado desaparezca o que lo
olvides. No significa que dejes de recordar lo que ocurrio o que finjas que nunca
sucedio.

La verdadera sanacion es un proceso de integracion. Es el arte de incorporar las
experiencias vividas, incluso las mas dolorosas, en tu narrativa personal de una
manera que ya no te limite ni te defina negativamente.

Integrar significa:

e Que puedes recordar sin que te desborde la emocion

e Que la experiencia forma parte de tu historia sin ser toda tu historia

e Que has extraido aprendizaje y crecimiento del dolor

e Que ya no reaccionas desde la herida, sino que respondes desde tu sabiduria

e Que el pasado informa tu presente sin controlarlo

"La integracion es como tomar los

fragmentos rotos de tu experiencia
y crear con ellos un mosaico
significativo. Cada pieza sigue ahi,
pero ahora forma parte de algo
mayor y mas hermoso."



Las fases del proceso

La sanacién emocional no es un evento Unico, sino un proceso que se despliega en etapas. Cada fase es importante y necesaria. No puedes saltarte ninguna, aunque puedes transitarlas a
tu propio ritmo. Comprender estas fases te ayudara a reconocer dénde estas y qué necesitas en cada momento.

=~ Reconocer
©)
|dentificar que existe una herida, darle nombre, verla con claridad sin negarla ni minimizarla. Es el despertar de la consciencia.
9 Identificar/Aceptar
i®

Dejar de luchar contra la realidad de lo ocurrido. Soltar el "deberia haber sido diferente" y abrazar el "fue asi y esta bien que me afectara".

~  Validar
Q

Entender el contexto, las circunstancias, ver la situacidon con perspectiva. No para justificar, sino para integrar la experiencia con mayor claridad.

@ Culpa vs Responsabilidad

Liberar la carga emocional, el resentimiento, la culpa. Dejar ir lo que no te sirve mientras conservas el aprendizaje.

[E Accion

Crear nuevas narrativas, establecer limites sanos, construir relaciones desde un lugar mas consciente. Es el renacimiento después de la transformacion.

Estas fases no son siempre lineales. Puedes volver a etapas anteriores cuando trabajes con diferentes heridas, o cuando aparezcan nuevas capas de una herida ya conocida. Esto es
completamente normal y forma parte del proceso.



Este es uno de los ejercicios mas poderosos de liberacidon emocional. Consiste en escribir una carta a alguien (vivo o fallecido) o incluso a una version pasada de ti mismo,
expresando todo aquello que nunca dijiste. Lo importante: esta carta nunca se enviara. Su proposito es catartico, no comunicativo.

Como realizarlo:

1 Elige tu destinatario

Puede ser alguien que te hirio, alguien con quien tienes asuntos pendientes, o tu yo del pasado que necesita escuchar algo desde tu presente.

2 Escribe sin censura

Permite que salga todo: el dolor, la rabia, la decepcidn, la tristeza, el amor, la confusion. No edites, no juzgues, solo escribe con total honestidad.

3 Dilo que necesitas decir

Expresa lo que sentiste, lo que necesitabas, lo que te dolio, lo que aprendiste, incluso lo que agradeces si hay algo que agradecer.

4 Lee en voz alta (opcional)

Si te sientes comodo, lee la carta en voz alta para ti mismo. Escuchar tu propia voz expresando estas verdades tiene un poder especial.

5 Decide qué hacer con ella

Puedes guardarla, quemarla en un ritual simbdlico, o romperla. Lo que elijas, hazlo conscientemente como acto de liberacion.



El perdon: Una perspectiva liberadora

El tema del perddn es uno de los mas complejos y malentendidos en el proceso de sanacion. Existe una presion social y cultural que nos dice
que "debemos perdonar" para sanar, pero esta vision simplista puede ser dafiina y crear mas culpa innecesaria.

Lo que NO es el perdon

Lo que Si es el perdén
« No es obligatorio
e Esliberacion personal

Nadie puede forzarte a perdonar. Es un proceso personal que puede ocurrir

. - e Perdonar es soltar la carga del resentimiento que
0 No, y ambas opciones son validas.

N o llevas. No lo haces por el otro, lo haces por ti.
- No significa reconciliaciéon

e Es un proceso, no un evento
Puedes perdonar internamente sin necesidad de retomar la relacién o el e Puede llevar tiempo, e incluso puedes "perdonar" y

contacto con quien te dafé.
luego volver a sentir rabia. Es normal.

- No implica olvidar e Es opcional

. ] e Puedes sanar completamente sin perdonar. La
Perdonar no es amnesia. Puedes perdonar y aun asi recordar claramente lo

ocurrido. sanacion no depende del perdén.

- No justifica lo ocurrido * Es para tu paz

e El perddn auténtico surge cuando decides que ya no

Perdonar no significa decir "estuvo bien lo que me hicieron". El dafio sigue

siendo dafio quieres seguir cargando con ese peso emocional.



Ejercicio guiado: Liberacion consciente

Este ejercicio te ayudara a identificar y comenzar a soltar conscientemente las cargas
emocionales que aun llevas. Necesitaras papel y lapiz. Tdmate tu tiempo, no hay prisa.

Instrucciones:

Encuentra un espacio tranquilo donde puedas estar unos minutos sin
interrupciones.

Respira profundamente tres veces para centrarte en el presente.

Escribe la frase: "Hoy me libero de..." y complétala tres veces con total
honestidad.

Cada frase debe sefalar algo especifico que esteés listo para soltar: un

resentimiento, una creencia limitante, una culpa, un miedo, una expectativa.

Lee cada frase en voz alta, permitiéndote sentir lo que surge.

Respira profundamente despues de cada frase, visualizando como sueltas
esa carga con cada exhalacién.

Ejemplos de liberacion:

"Hoy me libero de la culpa por no haber sido suficiente para mi padre."
"Hoy me libero del resentimiento hacia mi ex pareja por como termino
nuestra relacion."

"Hoy me libero del miedo a ser abandonada si muestro mi vulnerabilidad."

Puedes repetir este ejercicio tantas veces como necesites. Cada vez que lo
hagas, pueden surgir diferentes cargas para soltar. Respeta tu proceso.



Autocompasion: El pilar de la sanacion

La autocompasién es quizas la herramienta mas poderosa y menos comprendida en el proceso de sanaciéon. No es autoindulgencia, no es
victimismo, no es debilidad. Es la capacidad de tratarte con la misma amabilidad, cuidado y comprension que ofrecerias a alguien que amas

profundamente. y B, ¢
- - - *?v"‘d , ‘,/_. 4
Los tres componentes de la autocompasion segun Kristin Neff: >
Amabilidad contigo mismo Humanidad comin Mindfulness
Entender que el sufrimiento, el errory la Observar tus emociones dificiles sin
Hablar con suavidad en lugar de con imperfeccion son parte de la experiencia suprimirlas ni exagerarlas. Mantener una
dureza cuando fracasas o sufres. humana compartida. No estas solo en tu perspectiva equilibrada de tu
Reconocer que mereces cuidado, dolor. experiencia.

especialmente cuando las cosas son
dificiles.
La autocompasion no significa: Rendirte, evitar responsabilidad, convertirte en egoista, o dejar de crecer.

La autocompasion si significa: Reconocer tu humanidad, tratarte con dignidad, permitirte descansar cuando lo necesitas, y hablarte como le
hablarias a alguien que amas.



Esta es una técnica sencilla pero profundamente efectiva de autocompasion que puedes utilizar en cualquier momento de dificultad
emocional. La presion fisica suave combinada con palabras amables activa el sistema nervioso parasimpatico, ayudandote a calmarte.

Como practicarla:

Coloca una mano o ambas sobre tu corazon, en el centro de tu pecho.

Siente el calor de tu mano y el latido de tu corazoén.

Respira suavemente, permitiéndote estar presente con lo que sientes.

Di en voz alta o mentalmente:

"Esto es dificil... pero estoy aqui para mi."
"Merezco compasion en este momento."

"No estoy solo en este dolor."

"Esta bien que me cueste. Soy humano."

Permanece asi unos momentos, respirando con tu mano en el
corazon, ofreciéndote el cuidado que necesitas.




El papel del cuerpo en la sanacion

Como mencionamos antes, el cuerpo guarda memorias emocionales que la mente a veces olvida o suprime. Por eso, la sanacion
verdadera debe incluir al cuerpo. No podemos sanar solo desde la cabeza; necesitamos involucrar todo nuestro ser.

] Practicas somaticas
Las emociones atrapadas

Incorpora estas practicas para liberar emociones del

Cuando no procesamos completamente una emocion, esta se queda CUerpo.

almacenada en el cuerpo, creando: « Respiracion profunda y consciente: Permite que el

., L . diafragma se mueva completamente
Tension muscular cronica

» Estiramientos suaves: Especialmente en zonas

Dolores recurrentes sin causa médica
donde sientes tension

Respiracion superficial
* Yoga o tai chi: Movimientos lentos y conscientes

Problemas digestivos

e Fatiga inexplicable « Danza libre: Mover el cuerpo sin juicio
e Sistema inmune debilitado « Caminatas en naturaleza: Movimiento ritmico que
calma

El cuerpo necesita movimiento para liberar lo que esta estancado. No

necesariamente ejercicio intenso, sino movimiento consciente y suave. * Masaje 0 automasaje: Contacto fisico consciente

Te invito ahora a hacer una pausa breve. Levantate si puedes, estira los brazos hacia arriba, respira
profundamente, rota suavemente los hombros. Este simple acto de atencion a tu cuerpo es un acto de
autocuidado.



Neurociencia y autocuidado

La neurociencia nos ofrece explicaciones fascinantes sobre por qué el autocuidado y la autocompasién funcionan a nivel biologico.

Comprender esto puede motivarnos a practicar estas herramientas con mayor constancia.

3¢

Oxitocina: La hormona del vinculo

Cuando nos tratamos con amabilidad,
tocamos nuestro cuerpo suavemente, 0 nos
abrazamos, liberamos oxitocina, conocida
como la "hormona del amor". Esta sustancia
reduce el cortisol (hormona del estrés) y nos
ayuda a sentirnos seguros y calmados.

DO

Y

Sistema nervioso parasimpatico

Las practicas de autocuidado activan el
sistema nervioso parasimpatico, responsable
de la relajacion y la recuperacion. Esto
contrarresta la activacion cronica del sistema

de alerta (simpatico) que ocurre en el estrés y

el trauma.

g

Neuroplasticidad

Tu cerebro puede cambiar y crear nuevas
conexiones neuronales durante toda tu vida.
Cada vez que practicas la autocompasion,
fortaleces las vias neuronales de la
amabilidad hacia ti mismo, haciendo que sea
cada vez mas natural.

Esto significa que el autocuidado no es solo "sentirse bien" de manera superficial. Es literalmente cambiar la quimica y estructura de tu

cerebro hacia patrones mas saludables y adaptativos.



Sanar es recordar sin
que duela

Esta es la esencia de la sanacion integrada. No se trata de lograr que el recuerdo

desaparezca, sino de transformar tu relacién con él. Cuando has sanado, puedes

recordar lo que ocurrid sin que tu sistema nervioso se active, sin que te desborde
la emocion, sin que te paralice el dolor.

Puedes mirar hacia atras con compasion, entendimiento y paz, reconociendo que
aquello fue parte de tu camino, sin que determine tu presente ni limite tu futuro.



El presente como punto de poder

Aquiy ahora es donde elegimos distinto.

El pasado ya ocurrio. El futuro aun no existe. El unico momento en el que realmente tienes poder es este: el presente.

Cuando vives anclado en el pasado, le entregas tu poder a eventos que ya no pueden cambiar. Cuando vives excesivamente en el futuro, te
pierdes la oportunidad de actuar ahora. El presente es tu territorio de accion, el espacio donde puedes hacer elecciones diferentes.

En el presente puedes: Preguntas para el presente:

e Elegir como respondes, no solo reaccionar e ;Qué necesito en este momento?

e Cambiar patrones que ya no te sirven e ;COMoO quiero sentirme?

e Practicar nuevas formas de relacionarte e ;Qué eleccion me acerca a mi bienestar?

e Establecer limites que antes no te atrevias e ;Estoy actuando desde mi yo adulto consciente?
e Pedir lo que necesitas e ;Qué puedo hacer ahora para cuidarme?

e Decir no sin culpa



Construir limites sanos

Uno de los aprendizajes mas importantes que surge del proceso de sanacién es la necesidad de establecer y mantener limites sanos. Los limites no son
muros que nos aislan; son puentes que protegen nuestra integridad mientras nos permiten conectar auténticamente con los demas.

¢ Qué son los limites sanos?

Los limites son las reglas invisibles que definimos sobre cdmo queremos ser tratados,
qué estamos dispuestos a tolerar y qué no. Son la expresion de nuestro amor propio

traducido en accion.

i i ¢Por qué cuesta poner limites?
Los limites sanos incluyen:

Muchas personas que han experimentado heridas emocionales

Decir no sin sentir culpa e

Q tienen dificultad para establecer limites porque:
e Comunicar tus necesidades claramente

e Temen el rechazo o el abandono
e No tolerar faltas de respeto

Proteger tu tiempo y energia C)

Permitirte alejarte de lo que te dafa

Confunden limites con egoismo

Sienten que no tienen derecho

No quieren "hacer dafio" a otros

, . Nunca vieron ejemplos sanos de limites
e NoO asumir responsabilidades que no son tuyas

Recuerda: Poner limites es un acto de amor hacia ti mismo y, paradojicamente, también hacia los demas. Les
ensenas coOmo tratarte y creas relaciones mas honestas.



Como no repetir el pasado

Uno de los patrones mas frustrantes es encontrarnos repitiendo las mismas situaciones dolorosas una y otra vez. ;Por qué ocurre esto? ;Y
como podemos romper el ciclo? La respuesta esta en la consciencia y en el trabajo activo de cambio.

Cambio de patrones

Responsabilidad Una vez que eres consciente, puedes

Autoobservacion

Sin culpa, pero con honestidad, elegir distinto. Si siempre eliges a
El primer paso es desarrollar la reconoce tu parte en los patrones. No se personas emocionalmente no
capacidad de observarte sin juicio. Nota trata de que "sea tu culpa", sino de disponibles, haz una pausa antes de
tus patrones: ¢a qué tipo de personas identificar donde puedes actuar involucrarte. Si siempre dices si cuando
atraes o te atraen? ;Qué situaciones se diferente. ;Qué elecciones haces? ;Qué quieres decir no, practica decir no.
repiten? ;Cuales son tus reacciones sefales ignoras? ;Que limites no Empieza con cambios pequefiosy
automaticas? La consciencia es el primer estableces? sostenibles.

paso hacia el cambio.

Romper patrones requiere practica, paciencia y compasion contigo mismo. Habra recaidas. Esta bien. Lo importante es que cada vez seas mas
rapido en reconocer el patron y elegir diferente.



Ejercicio: Mapa del presente

Este ejercicio te ayudara a visualizar dénde estas ahora, qué te rodea y hacia donde quieres ir. Es una herramienta de autoconocimiento y

planificacion consciente de tu vida.

Instrucciones:

Dibuja tres circulos en una hoja. Pueden estar uno al lado del otro o en triangulo. Etiquétalos asi:

A % @

YO MI ENTORNO Ml DIRECCION

En el primer circulo, escribe coOmo te sientes En el segundo circulo, describe tu entorno En el tercer circulo, escribe hacia donde
actualmente, cuales son tus fortalezas, qué actual: relaciones, trabajo, espacios, personas quieres ir. No metas grandes, sino

has aprendido sobre ti en este proceso, qué que te rodean. ;Qué nutre? ;Qué drena? intenciones: ;COmo quieres sentirte? ;Que
necesitas ahora. :Qué necesita cambiar? tipo de relaciones quieres cultivar? ;Qué

valores quieres honrar?

Una vez completados los tres circulos, busca las conexiones: ;Cédmo puedes usar tus fortalezas (circulo 1) para mejorar tu entorno (circulo 2) y

avanzar hacia tu direccion deseada (circulo 3)?



Relaciones que acompaian la sanacion

Las relaciones que construimos o mantenemos después de un proceso de sanacién tienen caracteristicas diferentes. Ya no buscamos

qgue alguien nos complete o nos salve. En su lugar, buscamos conexiones genuinas, honestas y mutuamente nutritivas.

Relaciones conscientes

Personas espejo

Las personas espejo son aquellas que nos reflejan tanto nuestras luces como
nuestras sombras. No nos adulan ni nos critican destructivamente. Nos ven
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con claridad y nos ayudan a vernos a nosotros mismos.

Una persona espejo:

Te sefiala tus patrones con amor s

Te celebra sin envidia

Te confronta cuando te alejas de ti mismo

Respeta tus limites

No tiene miedo de tu crecimiento

Las relaciones conscientes se caracterizan por:

Comunicacion honesta: Decir lo que se siente y
necesita

Responsabilidad afectiva: Cada uno se hace
cargo de sus emociones

Respeto mutuo: Los limites de ambos son
sagrados

Crecimiento conjunto: Ambos evolucionan
Vulnerabilidad segura: Puedes ser tu mismo
sin mascaras

Espacio para la individualidad: No hay fusion ni
dependencia



El proposito como brujula

Después de sanar, surge una pregunta fundamental que guiara tu camino: ;§Qué quiero vivir de ahora en adelante? Esta pregunta no busca
respuestas en terminos de logros externos, sino de calidad de vida interna.

Preguntas de proposito Tu proposito personal

Reflexiona honestamente: El proposito no tiene que ser grandioso o cambiar el mundo. Puede

, , _ o ) ser tan simple y profundo como:
e ;COmo quiero sentirme en mi dia a dia?

e ;Qué valores quiero que guien mis decisiones? "Quiero vivir con paz interior.”

. 7 . M 7 " . . , . "
* ¢Quetipo de persona quiero ser: Quiero relaciones autenticas.
e /Que legado emocional quiero dejar? | | .
L . "Quiero honrar mi sensibilidad."
e ;Qué me hace sentir vivo y auténtico?

e ;Con quién quiero compartir mi vida? Quiero crear desde mi verdad.

; A i 1c? s ’ s .
* ¢Que no estoy dispuesto a tolerar nunca mas: Tu propodsito es tu brujula interna. Cuando tengas que tomar
e ;Qué si quiero invitar a mi vida? decisiones, preguntate: ;esto me acerca o me aleja de cdmo quiero
Vivir?



Ejercicio de visualizacion: Caminando ligero

Este ejercicio de visualizacion guiada te . :
Practica guiada:

ayudara a conectar con la sensacion de
Siéntate o acuéstate comodamente. Cierra los ojos.

liberacion y a crear una imagen mental

poderosa de ti mismo avanzando sin Respira profundamente tres veces, relajando todo tu cuerpo.
las cargas del pasado.

Imaginate caminando por un sendero hermoso, natural, que te inspira paz.
Nota que llevas una mochila pesada en tu espalda.

Llegas a un lugar especial en el camino donde decides detenerte.
Lentamente, te quitas la mochila y la dejas en el suelo.

Siente el alivio inmediato. Tus hombros se relajan. Puedes respirar mas
profundo.

Das unos pasos sin la mochila. Sientes tu cuerpo ligero, libre.

Miras hacia atras una ultima vez, agradeces lo que esa mochila te ensefio.

Luego, te das vuelta y contindas caminando, ligero, hacia adelante.




Cierro el pasado,
no porque no
Importe, sino
porque quiero VIVIr
en paz

Esta afirmacion resume la esencia de todo el proceso. No negamos el pasado ni su
importancia. Simplemente elegimos que ya no dicte nuestro presente ni limite
nuestro futuro. Elegimos la paz.



Pequeno ritual simbdlico

Los rituales tienen un poder especial. Marcan transiciones, dan cierre, ayudan a nuestro inconsciente a procesar cambios importantes. Te invito a

realizar un pequeno ritual personal de cierre si lo deseas.

Opcion 1: Guardar Opcion 2: Quemar

Toma la carta que escribiste Si sientes que necesitas una liberaciéon
anteriormente (o escribe una ahora). Léela mas tangible, puedes quemar la carta de
una ultima vez con compasion. Luego, forma segura (en un recipiente resistente
ddblala cuidadosamente y guardala en un al fuego). Mientras arde, visualiza como el
lugar especial. Esto simboliza que integras fuego transforma el dolor en cenizas que
tu historia sin necesidad de deshacerte de el viento puede llevarse. Es un acto

ella. simbdlico de transformacion.

Opcion 3: Romper

Puedes romper la carta en pequenos
pedazos, realizando este acto
conscientemente, sintiendo que con cada
pedazo liberas una carga. Luego puedes
tirar los pedazos o enterrarlos,
devolviendo simbdlicamente el dolor a la
tierra para que se transforme.

No hay opcidn correcta o incorrecta. Elige la que resuene contigo. Lo importante es hacer la eleccion conscientemente, con intencidn, convirtiendo

el acto en un ritual de cierre personal.

) Sidecides quemar, hazlo en un lugar seguro y ventilado, con agua cerca por precaucion.



Musica o silencio para integrar

Los procesos de sanacion profunda requieren momentos de integracion. Ahora que hemos recorrido este camino juntos, te invito a tomarte
unos minutos de pausa para permitir que todo lo explorado se asiente en ti.

Momento de integracion personal

Puedes elegir:

e Silencio: Simplemente estar contigo en quietud, permitiendo que las emociones, pensamientos y revelaciones fluyan sin forzar nada.
e Musica suave: Si tienes acceso, escucha una pieza musical instrumental que te inspire paz. Deja que la musica abrace tu proceso.
e Sonidos de naturaleza: El sonido del agua, del viento, del bosque, puede ser profundamente sanador.

e Tu propia voz: Puedes tararear suavemente o respirar conscientemente, usando tu propia respiracion como sonido de conexion.

Este momento es tuyo. No tienes que hacer nada. Solo ser, solo estar presente con todo lo que eres ahora, después de este recorrido de

autoconocimiento y sanacion.

Respira. Estas aqui. Has hecho un trabajo valiente. Mereces este momento de paz.




Mini cierre corporal

Para cerrar este proceso de forma integral, vamos a realizar un pequeno ritual corporal que signifique la finalizacion consciente de este
trabajo y tu preparacion para continuar con tu vida desde un lugar renovado.

01 02 03

Respiracion profunda Estiramiento suave Sonrisa consciente

Ponte de pie si puedes. Inhala Estira los brazos hacia arriba, como si Lleva las comisuras de tus labios hacia arriba
profundamente por la nariz contando hasta quisieras tocar el cielo. Siente como tu en una sonrisa suave, aunque no sientas

4, llena tus pulmones completamente. Sostén columna se alarga. Inclinate suavemente a ganas. Sorprendentemente, el acto fisico de
el aire 4 segundos. Exhala lentamente porla  cada lado. Rota los hombros. Mueve el cuello  sonreir envia sefales a tu cerebro que

boca contando hasta 6, liberando toda con cuidado. Siente tu cuerpo presente, vivo, pueden cambiar tu estado emocional. Sostén
tension. Repite 3 veces. aqui. esa sonrisa unos segundos.

Con estos tres simples actos has honrado tu cuerpo, tu respiracion y tu capacidad de elegir como te sientes. Llevas esto contigo a cada
momento.



Resumen: El camino recorrido

Hemos transitado juntos un proceso profundo de reconocimiento, sanacién y preparacion para avanzar. Permiteme recordarte los pilares
fundamentales de este viaje que puedes llevar contigo siempre.

Mirar el pasado sin miedo Sanar con compasion Avanzar con consciencia
Aprendiste que reconocer tus heridas Descubriste que la sanacion no es Comprendiste que el presente es tu

no es debilidad, sino el primer acto de olvidar sino integrar. Que mereces punto de poder. Que puedes

valentia. Que nombrar lo que duele es o tratarte con la misma amabilidad y establecer limites sanos, elegir

el inicio de la transformacion. Que ~ que ofrecerias a alguien que amas. G2 relaciones conscientes, romper

puedes mirar tu historia con Que tu cuerpo también necesita patrones antiguos y caminar hacia
compasion, sin culpa, aceptando que lo atencion y que las emociones adelante mas ligero, llevando contigo el
vivido te ha moldeado pero no tiene pendientes merecen ser procesadas aprendizaje pero dejando atras el peso
qgue definirte. con ternuray paciencia. innecesario.

Este no es el final del proceso de sanacion, porque la sanacion es un camino, no un destino. Pero ahora tienes las herramientas, la
comprension y el compromiso contigo mismo para continuar este viaje con mayor consciencia y amor propio.



Cerrar duele, pero quedarse
ahi duele mas

Esta verdad resume todo lo que hemos explorado. Si, mirar las heridas duele. Si, procesar el dolor es dificil. Si, soltar requiere valentia. Pero
quedarse atrapado en el pasado, permitir que las heridas sin sanar dirijan tu vida, repetir patrones destructivos una y otra vez... eso duele
infinitamente mas.

Elegiste cerrar. Elegiste sanar. Elegiste avanzar. Y esa eleccion es el regalo mas grande que puedes darte a ti mismo.



Herramientas para llevar contigo

A lo largo de este taller has aprendido diversas practicas y ejercicios. Aqui te dejo un resumen de las herramientas principales que puedes

utilizar siempre que las necesites en tu proceso continuo de autocuidado.

La carta que nunca envié

Escribe sin censura todo lo que
nunca dijiste. Expresa, libera,
procesa. Luego decide
conscientemente qué hacer con
ella: guardar, quemar o romper.

Mapa del presente

Dibuja tres circulos: yo, mi
entorno, mi direccion. Conecta
donde estas con donde quieres
ir.

Mano en el corazon

En momentos dificiles, coloca tu
mano en el corazony repite:
"Esto es dificil... pero estoy aqui
para mi." Simple pero
profundamente efectivo.

Ejercicio de liberacion

Completa tres veces: "Hoy me
libero de..." Nombra
conscientemente |lo que estas
listo para soltar.

Linea emocional de vida

Visualiza tu historia identificando
momentos clave, aprendizajesy
lo que aun necesita sanaciéon. Un
mapa de autoconocimiento
invaluable.

Respiracion de
aceptacion

Respira profundamente y repite:
"Esto también forma parte de
mi." Integra tu historia con amor
y aceptacion.



Senales de que estas sanando

A veces, en medio del proceso, es dificil ver el progreso. Aqui te comparto algunas seflales que indican que estas avanzando en tu sanacion,
incluso cuando no lo sientes claramente.

Senales emocionales ~
Senales mentales:

e Puedes recordar sin sentirte abrumado por la emocion e Ya no rumias constantemente sobre el pasado

e Tus reacciones emocionales son mas proporcionadas e Tu didlogo interno es mas amable

Sientes mayor compasién por ti mismo
Ya no buscas constantemente validacion externa .
Puedes sentir alegria sin culpa e Tus pensamientos sobre el futuro son mas esperanzados

e Permites que las emociones fluyan sin reprimirlas ni quedarte e Reconoces patrones sin juzgarte duramente
atrapado en ellas

e Puedes estar presente en el momento actual

Seiiales relacionales Senales fisicas

) . e Duermes mejor
e Atraes personas mas sanas a tu vida

e Reconoces sefiales de alerta tempranamente

e Puedes comunicar tus necesidades claramente
e No toleras faltas de respeto

Eliges relaciones que nutren, no que drenan

Tienes mas energia
Sientes menos tension fisica cronica

Tu respiracion es mas profunda y natural

Experimentas menos somatizaciones

Estableces limites con mayor facilidad

Recuerda: La sanacion no es lineal. Algunos dias sentiras estas sefnales claramente, otros dias no. Ambos son parte del proceso.



Cuando el pasado vuelve a llamar

Es importante que sepas algo: incluso después de hacer este trabajo profundo de sanacion, habra momentos en que el pasado volvera a
tocarte. Un olor, una cancién, una fecha, un lugar, pueden activar memorias y emociones. Esto no significa que hayas fracasado en tu

sanacion.

Por queé ocurre Qué hacer cuando ocurra

Nuestro cerebro esta disefiado para recordar, especialmente las 1.No te asustes: Es normal y no significa retroceso
experiencias emocionalmente significativas. Las memorias no 1.Respira conscientemente: Ancla en el presente

desaparecen con la sanacién; simplemente pierden su capacidad de . : : . "
1.Reconoce: "Esto es una memoria, no mi realidad actual

controlarnos.
1.Siente sin juzgar: Permite la emocion sin resistirla

Cuando el pasado regresa, es una oportunidad de: 1.Aplica tus herramientas: Mano en el corazon, respiracion, etc.
e Verificar cuanto has sanado (notaras que ya no te afecta igual) 1.Sé compasivo: "Esta bien sentir esto. Estoy aqui para mi"
e Procesar capas mas profundas que ahora estas listo para mirar 1.Vuelve al presente: Observa tu entorno actual con tus cinco

e Practicar tus herramientas de autocuidado sentidos

* Reafirmar tu compromiso contigo mismo Las olas del pasado pueden seguir llegando, pero ahora sabes

nadar.




El autocuidado como practica diaria

La sanacion no es un evento que ocurre una vezy termina. Es un compromiso continuo contigo mismo que se expresa a

traves del autocuidado diario. Aqui te comparto practicas concretas que puedes integrar en tu rutina.

. :uCD
Rutina matutina consciente

Dedica los primeros 5-10 minutos del dia a ti. Antes de revisar el teléfono,
respira, estirate, establece una intencion para el dia. Preguntate: ";Qué
necesito hoy?"

3

Practica de limites

Cada dia, practica decir no a algo pequefio que no quieres hacer. Fortalece
tu musculo de limites con acciones cotidianas.

0
Ebe;

Pausas de reconexion

Durante el dia, toma micro-pausas para respirar y reconectar contigo.
Incluso 30 segundos de respiracion consciente hace diferencia.

Z:

Escritura reflexiva

Escribe unas lineas cada dia sobre coOmo te sientes, qué aprendiste, qué
agradeces. No tiene que ser elaborado, solo honesto.

23

Movimiento consciente

Mueve tu cuerpo de alguna forma cada dia: caminar, bailar, estirar, yoga. El
movimiento libera emociones atrapadas y regula el sistema nervioso.

@

Cierre nocturno

Antes de dormir, reconoce tres cosas: algo que hiciste bien, algo que
agradeces, algo que sueltas del dia.



Cuando buscar apoyo profesional

El trabajo personal y el autocuidado son fundamentales, pero hay momentos en que necesitamos apoyo profesional. Esto no es debilidad; es

sabiduria. Reconocer cuando necesitas ayuda es una fortaleza, no una carencia.

Considera buscar apoyo si:

e Sientes que el dolor es abrumador y no puedes manejarlo solo

e Has intentado trabajar en tu sanacion pero sientes que no avanzas

e Experimentas pensamientos de hacerte dafio Como elegir un terapeuta

Busca alguien que:
Esté debidamente formado y colegiado
Tenga experiencia en el area que necesitas trabajar

e El pasado interfiere significativamente con tu vida diaria

e Tienes sintomas de trauma (flashbacks, hipervigilancia, etc.)

e Repites patrones destructivos sin poder romperlos

, , , Te haga sentir seguro y comprendido
e Sientes que necesitas un espacio seguro para procesar

Respete tus tiempos y limites

Quieres herramientas mas especializadas

Te empodere en lugar de crear dependencia

Tipos de apoyo disponibles
Importante: Si un terapeuta no te hace sentir comodo o

Psicoterapia individual: Trabajo personalizado con un profesional seguro, esta bien buscar otro. La conexién terapéutica es

Terapia de grupo: Sanacion en comunidad con otros fundamental para el proceso.

EMDR: Especifica para trauma

Terapia somatica: Trabajo desde el cuerpo

Mindfulness y meditacion guiada: Practicas contemplativas

Pedir ayuda no te hace débil. Te hace humano, valiente y comprometido con tu bienestar.



Recursos adicionales para continuar

Tu proceso de sanacion continua mas alla de este taller. Aqui te comparto recursos que pueden acompafarte en tu camino de
crecimiento personal y autocuidado.

Lecturas recomendadas
o "El cuerpo lleva la cuenta” - Bessel van der Kolk (trauma y sanacion)
e "Las cinco heridas del alma" - Lise Bourbeau
| e "Autocompasién” - Kristin Neff
e "El poder del ahora" - Eckhart Tolle
e "Mujeres que corren con los lobos" - Clarissa Pinkola Esteés

e "Permiso para ser humano" - Marisa Peer

Apps y recursos digitales
e Insight Timer: Meditaciones guiadas gratuitas

Headspace: Mindfulness y gestion emocional

Calm: Relajacion y suefio

Daylio: Diario de emociones y patrones

Sanvello: Herramientas para ansiedad y depresion

Comunidades de apoyo
P@ Busca grupos de apoyo en tu area o en linea donde puedas compartir tu proceso con otros que comprenden. La sanaciéon en
comunidad puede ser muy poderosa. Verifica que sean espacios seguros y bien moderados.



Carta a tu yo futuro

Como ejercicio final de este taller, te invito a escribir una carta a tu yo futuro. Esta carta
sera un recordatorio de todo lo que has aprendido y un compromiso contigo mismo
para continuar en este camino de sanacion y crecimiento.

Elementos para incluir en tu carta:

Reconoce donde estas hoy Documenta tus aprendizajes

Describe honestamente como te sientes ahora, qué has ;Qué has descubierto? ;Qué herramientas te han sido utiles?

comprendido sobre ti mismo, qué has trabajado en este ¢Qué verdades sobre ti has reconocido?

proceso.

Establece intenciones Ofrece compasion anticipada

No metas rigidas, sino intenciones: ;COmo quieres vivir? ;Qué Recuerda a tu yo futuro que habra dias dificiles, que esta bien,

valores quieres honrar? ;Qué patrones quieres cambiar? que el proceso no es lineal, y que mereces amor incluso en los
tropiezos.

Guarda esta carta y Iéela dentro de 6 meses o0 un ano. Te sorprendera ver cuanto has crecido.



El poder de tu historia

Antes de cerrar, quiero que reconozcas algo fundamental: tu historia tiene poder. No el poder de limitarte, sino el poder de inspirarte

a ti y potencialmente a otros.

Todo lo que has vivido, incluso lo mas doloroso, te ha dado:

« Empatia: Comprendes el dolor ajeno de forma profunda

Resiliencia: Has sobrevivido a lo que creias imposible

Sabiduria: Has aprendido lecciones que los libros no ensefian

Compasion: Puedes ser gentil con la vulnerabilidad

Autenticidad: Conoces tu verdad mas profunda

Fortaleza: Sabes que puedes atravesar tormentas

Tu historia no te define, pero te ha formado. Y ahora que estas sanando,
puedes elegir qué hacer con esa formacion. Puedes usar tu experiencia para:

e Ser mas compasivo contigo y con otros

Establecer limites mas claros

Ayudar a quienes transitan caminos similares

Vivir con mayor autenticidad

Apreciar la paz cuando llega

| No a pesar de tu historia, sino a través de ella, te has convertido en
quien eres hoy.



Compromiso contigo mismo

Para finalizar este taller, te invito a establecer un compromiso consciente contigo mismo. No un compromiso rigido que genere culpa si no lo cumples
perfectamente, sino una intencion amorosa que guie tus pasos.

Mi compromiso de autocuidado

Yo, [tu nombre], me comprometo conmigo mismo a:

e Tratarme con compasion, especialmente en los dias dificiles
e Reconocer mis emociones sin juzgarlas
« Establecer y mantener limites que protejan mi bienestar

e Pedir ayuda cuando la necesite, sin verglienza L —
o Celebrar mis avances, por pequeios que sean /—
e Permitirme descansar sin culpa L —
o Elegir relaciones que me nutran /
e Practicar al menos una herramienta de autocuidado diariamente J——

* Recordar que la sanacion no es lineal y esta bien tener altibajos

e Honrar mi historia sin dejar que me defina /

» Vivir desde el presente, no desde las heridas del pasado
e Buscar apoyo profesional si lo necesito

Me comprometo a ser mi propio mejor amigo, mi mayor apoyo, mi refugio seguro.

Porque merezco vivir en paz, y esa paz comienza conmigo.

Coldocalo donde puedas verlo regularmente como recordatorio de tu intencion de cuidarte.



Tu camino continla

El final de este taller es el comienzo de tu nueva
historia...

Has hecho un trabajo profundo y valiente. Has mirado lo que muchos evitan mirar. Has reconocido tu dolor, has honrado tus heridas, has aprendido herramientas
para sanar, y has dado pasos conscientes hacia tu bienestar.

Recuerda siempre: Lleva contigo:

» Eres mas fuerte de lo que crees « La respiracion consciente en momentos dificiles

e Tu historia no te define, pero te ha dado sabiduria e La mano en tu corazén cuando necesites consuelo
» Mereces amor, paz y relaciones sanas e La capacidad de decir no sin culpa

e La sanacion es posible y ya ha comenzado » La valentia de pedir ayuda

» No estas solo en este camino e La compasion hacia tu propio proceso

o Cuidarte no es egoismo, es responsabilidad e La certeza de que mereces sanar

» Puedes reescribir tu futuro desde hoy

Este no es un final, es un comienzo. Llevas contigo todo lo aprendido, todas las herramientas, todo el amor propio que has cultivado. El camino de la
sanacion continda, pero ahora caminas mas consciente, mas preparado, mas compasivo contigo mismo.



Resumen del taller

1. El pasado no se borra: se coloca en su sitio.

Cerrar el pasado no significa olvidar ni justificar. Significa reordenar: darle un lugar que no invada el presente.
Ilgual que en casa, cuando algo estorba, no lo tiras sin mas: lo colocas donde no te tropiece.

2. El dolor necesita ser nombrado.

Lo que no se nombra, gobierna desde la sombra. Puedes transmitirles que la sanacion empieza cuando uno se
atreve a decir “esto me dolid”. Ahi ya empieza la libertad.

3. Cerrar no es reconciliarse con nadie: es reconciliarse con una misma.

El cierre es un acto intimo. Aunque el otro no cambie, aungque nunca pida perddn, yo puedo decidir cerrar para
dejar de vivir en modo herida.

4. Lo que se repite es lo que sigue abierto.

Patrones, relaciones, reacciones exageradas... Son sefnales elegantes del pasado diciendo: “todavia estoy
aqui”. Ayudales a ver que detectar estos bucles es el primer paso para elegir distinto.

5. El cuerpo también guarda historia.

Cerrar el pasado incluye observar el cuerpo: tensiones, defensas, reacciones inmediatas. El cuerpo es un
archivo. Hay gue abrirlo con compasion y sin juicio.
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6. No hubo culpa: hubo falta de recursos.

Un mensaje que alivia profundamente: en aguel momento hicieron lo que pudieron con los recursos, la edad y el
miedo que tenian. Hoy pueden hacerlo distinto porque hoy si tienen herramientas.

7. El cierre necesita un ritual.

NoO es magia, es psicologia simbalica: escribir, romper una carta, caminar un lugar, cambiar un objeto, agradecer
un aprendizaje... El cerebro entiende los finales cuando se representan.

8. Cerrar el pasado abre energia para el futuro.

El pasado consume una cantidad de energia brutal. Cerrar es como desconectar un electrodomeéstico que lleva
afos chupando corriente. De repente aparece espacio, claridad y fuerza.

9. El cierre no es lineal.

Habra dias en que parecera que retroceden. No pasa nada. El cierre es como una herida: sana por dentro antes
de que se note por fuera.

10. El verdadero cierre es empezar a tratarse bien.

Cerrar el pasado es cambiar la disciplina interna: ya no hablo conmigo desde el daino, sino desde la adultez que

Juss

puede cuidarse.



Ester Redolosi
eredolosi@gmail.com

625136968
www.esterredolosi.com

Gracias por tu valentia. Gracias por elegirte. Gracias por estar aqui.




