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Sobre el manejenamiento de la traumads),
no queremos repetir el pasado.
No queremos volver a traumatizar.
Como resultado, es Gtil pensar en construir un recurso interno para
todos los seres que alguna vez hemos sido, para tener como apoyo:
especialmente para los nosotros mas jovensitos, que usualmente
tienen una reaccion emocional, la reaccion que tubieron a la edad en
que las traumas occurtieron.

Queremos ser capaces (Ahora, en este momento), de proveernos a
Nosotros mismos o que No se NOS pmporc'\oné cuando mas lo
necesitabamos.

Primero, comencemos con nNuestro propio ser Y cuerpo.
Usémonos a Nosotros mismos como
un recurso si es pos‘\b\e.
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Consfruyendo SU equipo de recursos
El YO Mas Sabio

Lo/La invito que traiga atencion en la edad que tiene
usted/ustedes ahora sin juzgar.
Recuerde las cosas/personas/animales
de [0S que es responsable en cua\qu'\er capacidad.
uede ser usted en este momento,
madre/padre/guardian de un gato/perro/ave/conejito/caballo,
oh planta/arbol/flores, etc
Es posible que se encuentre en una profesion de ayuda,
como la de maestro, entrenador, ‘rmbajador social, terapeuta, proveedor médico,
un/una arregla-todo, cocinador/cocinadora.
ES posible que Se preocupe profundamente Y cuide de sus hermosas
plantas/animales/clientes.
Lo/La invito que Se fije en sus cualidades carifosas Y sabias.

e L 0s invito que traigan atencion a sus mManos. Estas manos alimentan,
cuidan, proveen

e Los invito que traigan atencion a sus pies descalzos. EStos pies se
mueven a lo largo del dia. Estos pies sostienen fodo el cuerpo.

Ahora, los invito que er'\gcm su atencion internamente en la
sensacion sentida cuando estan conectados a su SER MAS
Sabio.
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ConsTruyendo SU equipo de recursos

Tu Yo Espiritual, en tu Interior

M

Este vo es dificil de articular porque Euede ue No haza
alabras que capturen m%]or la e %e lencia de estar en
ontacto con este ZO espirTtual. Algunos pueden referirse a

este Ser como ZQ ?‘E\r'\’rua\, esencia interior.

Este Ser es %n as mejor capturado por tu sentido.

El conocimiento intertio de Tu cuerpo. LQuizas hay

Imagenes, luces, formas, un brillo?

Personalmente, he sentido este Ser ESP'\r'\’rua\ cuando
estoy sentada dentro de una hermosa iglesia, cuando
soy una con la naturaleza magica %ue e rodea en una
caminada / en la p\aya [ en el Jard\ .

e | 05 iNvito que se ﬂjen en la forma en que Su Cuerpo re5ponde a
este Yo Espiritual )

e | 0s invito que traigan atencion al sonido de la respiracion, si fe
Tranquiliza

e | 05 irtvito traer atencion en la qu‘\e’md. la calma, la \'\gereza...
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ConsTruyendo SU equipo de recursos

Recursos Imaginales

SRR

Incluso estos recursos pueden ser imaginarios,
pero, a Nuestro cerebro No le importa.
Nuestro cerebro seqguird produciendo os

neuroguimicos que Nos hacen sentir bien,
como la oxitocina.
Nuestra imaginacion es poderosa.

A modo de experimento, los invito a traer a la mente uno de
sus alimentos/comidas mas deseadas Y deliciosas. Descyriba
esta comida / plato principal.

LSe dio cuenta de que su boca producia mas saliva
cuando frajo esta imagen a la mente?
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Recursos Imaginales

Los invito a que permitan a todos os seres que
sON, que han sido, a refleccionar
en sus libros mas preciados, historias lindas que
han escuchado, . , peliculas, programas de television,
medios de comunicacion, figuras publicas/globales
favoritos.. en cualguier lugar para inspirarse.
Tambien pueden traer a la mente a alguien en su
propia vida que les haya inspirado, motivado y
conmovido profundamente.

Advertencia: Este recurso debe estar libre de
experiencias o asociaciones Negativas
0 Traumaticas.
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Recursos Imaginales

Ejemplos:
Bandit £l padre de B\ue\/ ~ D'\bujos animados de B\ue\/
Rose Golden Girls Personaje interpretado por Be’rTy White
Terapeuta en la pelicula Good Will Hunting Interpretado por Robin Williams

Brene Brown, autora de: Los dones de la \mperfecc'\én, Desafiando el desierto

Tara Brach, autora de: Acepmc'\én Radical, Verdadero Reﬂ)g'\o

Pema Chodron, budista tibetano Y autor de: Las cosas que te asustan, cuando las cosas se desmoronan
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Revisando con su sistema interno / partes / usted / usTed (3)
LSon estos recursos (o suficientemente buenos?
Verificacion de estos recursos

Para cada recurso, me gustaria invitarte a invitar a tu
sistema/yo/tu/partes internas a responder a las siguientes
preguntas:

Si hubiéramos tenido este __ Recurso con el que hablar
cuando estdbamos pasando por momentos dificiles, cuando
estdbamos en nuestro punto mas bajo.

habria sido a\go bueno?

{Habria sido Gil?

(Nos sentiriamos apoyados?

0
LPuede este Recurso proporcionar energ\’a
aMOoYosa a NOSotros?

0
LCOMO se siente nuestro cuerpo

/ Cudl es nuestra sensacion sentida cuando pensamos en
este Recurso?

@ Mmdﬂ)\_Thempy_Pmcﬂce

[~J]



