Escuela Viaje de Retorno
GUIA DE AUTOCONOCIMIENTO

FASE DE INTEGRACION

Trabajo de Ego

I Un proceso paraidentificar patrones, dialogar con la herida y realizar elecciones conscientes.

Identificar Dialogar Volver a Elegir
Identificar el patronrecurrente. Dialogarconla parte herida. Elegirunarespuesta consciente.

CONCEPTOS CLAVE DEL TRABAJO

@ No importa cuanto tardes en darte cuenta, no es una competencia. Lo Unico que importa es ser capaz de
identificar ese momento en que reaccionaste desde una parte herida.

¢ Dialogarconlaparte herida es similar a hablar con un nifio. No sirve que lo retes o le digas que hacer. Es
importante simplemente acompanar, sostenery escuchar.

¢ ) Volveraelegirconstade dos partes: primero, elige no juzgarte por haber actuado desde la herida; luego,
vuelve a elegircoémo reaccionar ante esa situacion.



Escuela Viaje de Retorno
FASE 1: IDENTIFICAR EL PATRON

EJERCICIO PRACTICO

ANALISIS DE LA ESCENA

Rellena el siguiente cuadro analizando una escena donde identifiques una reaccidn recurrente.

LO QUEPASO ¢ QUE PENSE? ¢ QUE SENTI? .COMO REACCIONE?
EJEMPLO :Quésecreedecirmeque  Rabiaeimpotencia. Meretiréy laignoré por
Dijo que no queriairavera no siyo siempre la horas.

mis padres. acompano?

FRASE DE IDENTIFICACION

"Cuando pasa [lo que pasd] tiendo a pensar [lo que pensé], suelo sentir [lo que senti] y tiendo a actuar [cOmo
reaccionél.”

RECURRENCIA:

FACTOR COMUN Y REPETICION

;Qué es lo que sueles pensar, sentiry actuarrecurrentemente? ;Se repitié esto con:
|| Ex-parejas || Padres

| | Hermanos | | Colegas/Jefes

OBSERVACIONES DEL PATRON:
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Escuela Viaje de Retorno
FASE 2: DIALOGAR CON LA HERIDA

ACOMPANAMIENTO

LA PARTE HERIDA

|ldentificar un nombre para esa faceta tuya te permite tranquilizarlay ampliar sus puntos de vista.

MIPARTE HERIDA SELLAMA:
Ej: "Justo” (el que no se siente valorado),

"Angélica” (la que siente desconfianza).

EL DIALOGO COMPASIVO

Usa este modelo para hablar con esa parte de manera que puedas liderar tu la solucion:

"[Nombre], te veo. Entiendo que me quieres proteger de esta situacion ignorando y
haciendole ver a la otra persona que me va a perder por no saberme valorar. Sé que piensas
que es lo mejor para mi, pero te pido que esta vez me dejes solucionar el problema a mi de
otra manera en que pueda segquir cultivando una linda relacion en que se respeten los
limites de ambos. "

ESCRIBE TU DIALOGO:

RECURSO ADICIONAL: PAUSA EMOCIONAL

Cuando aparezcauna emocionintensa (ej. rabia en el trabajo), detente y di:

"[Emocion], te veo. Entiendo que me necesitas, pero también necesito un poco de espacio para estar contigo
plenamente."

Alllegar a casa, realiza acciones somaticas: escribir, presionar un cojin o empujar una pared para procesar laemocion.
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Escuela Viaje de Retorno
FASE 3: VOLVER AELEGIR

ELECCION CONSCIENTE

ACGCIONES SALVAVIDAS

Cuestidnate en calma cuales pueden serlos "salvavidas" que te permitan elegir algo diferente:

Enlugardeignorar... Cuando no me siento aceptado...

Escribirlo que siento enunanotayluego borrarla. Intentar preguntar si efectivamente hay algun problema.

Cuando no me siento valorado... Cuando siento desconfianza...

Intentar centrarme envalorarlo bueno de la otra persona. Intentar encontrarla manera de que micuerpo se sienta
seguro.

MIS SALVAVIDAS:

La Oportunidad de ser Libres

‘Luego de dialogar con nuestra parte herida, es justo en ese momento cuando tenemos la gran
oportunidad de serlibres de las ataduras de nuestro pasado y realizar una eleccion
consciente.”

¢{COMO QUIERES ACTUAR ESTA VEZ?

& ADVERTENCIA

Todolo que se presenta en este curso aplica exclusivamente pararelaciones enlas que no hay maltrato fisico niningun tipo de
abuso. Sien turelacidon hay maltrato o abuso, por favorignora este contenido, pide ayuday sal de ahiapenas puedas.
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