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Este ejercicio te ayudard a reconocer cOmo tu herida se
manifiesta en tu cuerpo y sistema nervioso.

PASO 1: IDENTIFICACION CORPORAL

e Siéntate cOmodamente con los ojos
cerrados

e Respira naturalmente por 2 minutos

e Lleva tu atencidn a tu cuerpo

EXPLORACION:

e Recuerda una situacion reciente donde se activo tu herida
principal

Observa sin juzgar lo que sucede en tu cuerpo:
Marca donde sientes cada sensacion:
e CABEZAY CUELLO:

L] Tension en la frente L Presion en las sienes [] Rigidez en el
cuello [ ] Sensacidn de "nudo en la garganta

e PECHOY CORAZON:

[ ] Opresion en el pecho [ Corazdn acelerado [ Dificultad
para respirar profundo [ ] Sensacion de vacio en el corazén
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e ABDOMEN:
[ ] Nudos en el estbmago [ ] Sensacién de "'mariposas’
[ ] Tensidn en el diafragma [ Vacio en el abdomen

e BRAZOS Y MANOS:

[ ] Tension en los hombros L] Pufios cerrados 1 Manos frias o
temblorosas L] Sensacion de querer empujar o abrazar

e PIERNASY PIES:

(I Piernas inquietas [ 1 Necesidad de moverte [ | Sensacion de
estar ‘clavada’ [] Pies frios

PASO 2: RECONOCIMIENTO DEL PATRON

Reflexiona y escribe:

Frecuencia: 3 _ o
¢Esta sensacion corporal es familiar en tu vida diaria?

Disparadores: .
¢En qué situaciones especificas aparece?

Respuesta automatica: .
¢Qué haces instintivamente cuando la sientes?

L] ¢Te pones mas tenso?
[ ] ¢Intentas ignorarlo?

[ | ¢Buscas distracciones?
[ | ¢sTe desconectas?
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Historia: .
¢Desde cudndo recuerdas sentir esto en tu cuerpo?

- PASO 3: COMPRENSION NEUROCIENTIFICA

Tu cuerpo es sabio. Esds sensaciones no
son ‘problemas” que resolver, sino
informacion valiosa:

e Tension: Tu cuerpo se prepara para defenderte

e Vacio: Tu sistema se desconecta para protegerte del
dolor

e Aceleracion: Tu cuerpo moviliza energia para la accion

e Pesadez: Tu sistema necesita descansar y procesar

Nuevo entendimiento:

“Mi cuerpo guarda la memoria de
cémo sobrevivi siendo nina. Estas

sensaciones son mi Sistema
nervioso tratando de

protegerme con estrategias que
aprendio hace mucho tiempo.”




