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Introduccion

Como sanar un estilo de apego ansioso

Primero que nada, bienvenido.

Parece que acabas de tomar conciencia de tu estilo de apego ansioso y estds listo para un
cambio. Nos encanta que asf sea.
Bdsicamente ya has completado el paso uno: conciencia. {Asi que felicidades por eso!

Como sanar tu estilo de apego ansioso ha llegado a ti para ayudarte en la siguiente etapa
de tu viaje.

Juntos, profundizaremos en los origenes de tu estilo de apego ansioso, examinaremos cémo tu
programacion subconsciente ha estado impactando en tus respuestas emocionales, practicards
el trabajo de sombras para sanar traumas del pasado y aprenderds a reprogramar la mente a

través de visualizaciones y afirmaciones.
Probablemente nunca hayas probado un diario como este, asi que esto es lo que puedes esperar:

Piensa en él como si fuera un amigo de confianza que sabe escuchary que tiene ideas

interesantes que nunca habias pensado.

Quizds te preguntes, ;por qué “trabajo de sombras”? Bueno, la respuesta es simple: Es una
poderosa herramienta psicolégica que te ayuda a explorar las partes ocultas de tu
personalidad, tus “sombras”, que a menudo influyen en tus accionesy reacciones de manera

Iinconsciente.

Te guiaremos a través del proceso de comprender el papel de tu “sombra” y utilizar este
conocimiento para sanar.

Hemos disefiado una serie de indicaciones que fomentardn la introspeccién, la comprension y
el crecimiento personal. Lo mds importante es que te equiparemos con herramientasy técnicas

prdcticas para sanar tu estilo de apego ansioso.

Antes de comenzar, tomate un momento para pensar en lo que esperas lograr a lo largo de este
viaje.

Aqui no hay juicios.
Considera este tu espacio personal seguro para ser honesto y real contigo mismo.

Genial, ahora que lo has hecho, ;estds listo para empezar?
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Parte 1

Entendiendo los estilos de apego

Entendiendo la teoria del apego
Lo primero, aprendamos un poco sobre la teoria del apego.

La teoria del apego, en esencia, tiene que ver con nuestra conexion con los demas.
Es un modelo psicoldgico que intenta describir la dinamica de las relaciones a largo
plazo entre seres humanos.

Pero no es una relacion cualquiera: es el vinculo profundo y emocional que se forma
entre un nino y sus cuidadores, y como estas primeras experiencias de amor y conexion
nos influyen en nuestras relaciones adultas.

Bioldgicamente hablando, los humanos estamos programados para conectarnos.
No es solo un area opcional de la vida que nos ayuda a sentirnos bien. Es esencial para
nuestra supervivencia.

En nuestros primeros afos, formar un vinculo emocional con nuestros cuidadores es vital
porque influye directamente en la seguridad y el bienestar del nifio.

El apego del nifio hacia un cuidador es un mecanismo de supervivencia que promueve la
satisfaccion de las necesidades basicas, desencadenando la respuesta instintiva del
cuidador para brindar atencion.

Después de formar estos vinculos emocionales iniciales con los cuidadores en los
primeros anos, que son primordiales para nuestra seguridad y bienestar inmediatos, el
impacto de estos vinculos se extiende mucho mas alla de la nifiez.

Estas experiencias formativas no se desvanecen; sino que se incrustan en nuestra mente
subconsciente, convirtiéndose en una especie de programacion automatica que nos

dictard cdmo abordar las relaciones y situaciones emocionales siendo adultos.

Exploraremos esto un poco mas adelante.
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Estilos de apego

Hay 4 estilos de apego, cada uno con sus caracteristicas, fortalezas y areas de crecimiento.
Estos son los conceptos basicos:

Apego evitativo

Las personas con un estilo de apego evitativo-despreciativo se sienten incomodas con la
intimidad y tienden a ser emocionalmente distantes. Valoran la independencia y la
autosuficiencia, a menudo evitando o restando importancia a las relaciones cercanas. Pueden
tener dificultades para expresar sus emociones o depender del apoyo de otros. A menudo
prefieren mantener distancia en las relaciones.

Apego ansioso

Las personas con un estilo de apego ansioso a menudo experimentan un miedo profundamente
arraigado al abandono, junto con la inseguridad y el deseo de sentirse necesitados. Este estilo
de apego tiende a surgir por experiencias en la primera infancia donde las necesidades
emocionales no eran satisfechas de manera inconsistente, lo que lleva a una mayor ansiedad en
las relaciones. También pueden tener un miedo al rechazo. Suelen tener una mayor necesidad
de cercania y pueden experimentar emociones mas frecuentes e intensas en sus relaciones.

Apego desorganizado

También conocido como ansioso-evasivo, este estilo se caracteriza por una combinacion de
ansiedad y tendencias evitativas. Las personas con un estilo de apego temeroso y evitativo
pueden tener un miedo tanto al rechazo como a la intimidad. Pueden desear relaciones
cercanas pero también sentirse ansiosos por ser heridos o rechazados. Pueden exhibir
comportamientos contradictorios, como alejar a los demas y al mismo tiempo anhelar una
conexion.

Apego seguro

Las personas con un estilo de apego seguro se sienten comodas tanto con la intimidad como
con la independencia. Confiaban en sus cuidadores y se sentian seguros en sus vinculos. Como
adultos, suelen tener relaciones sanas y equilibradas, con buena comunicacién, confianza y
apoyo emocional.

iEsto es a lo que apuntamos!
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Parte 2

Como desarrollaste un estilo de apego ansioso

Entendiendo el apego ansioso

Un estilo de apego ansioso se caracteriza por un profundo miedo al abandono. Tiene sus raices en la
inseguridad, la ansiedad y el deseo de sentirse necesitado por alguien.

Cuando las personas con apego ansioso se obsesionan con su relacion, su ex o un interés amoroso,
pone a su cuerpo en modo "lucha o huida", lo que activa todos sus sistemas de alarmas internas.

La respuesta de “luchar o huir” no siempre es mala. En realidad, es crucial para la supervivencia en
situaciones que amenazan la vida. Los problemas comienzan a surgir cuando "luchar o huir" se convierte
en tu configuracion predeterminada.

A medida que la humanidad ha ido evolucionando, el significado de luchar por la supervivencia ha ido

cambiando aunque la segregacién hormonal continia siendo la misma. El cerebro no puede diferenciar
entre temer a un depredador que esta a punto de atacarte y temer algo en tu imaginacién (por ejemplo,
recordar que tu expareja te engand). Ambos provocan la misma respuesta bioldgica: todo lo que se
necesita es un pensamiento para que tu mente y tu cuerpo revivan esa experiencia una
y otra vez.

No te juzgues si esto te suena familiar; como mencionamos, este estilo de apego en realidad se
desarrolld en funcion de como se satisficieron tus necesidades emocionales cuando eras nino.

Es posible que hayas venido de un hogar donde carecias de seguridad, tenias relaciones poco atentas,
cuidadores insensibles o simplemente carecian de empatia, atencién y conexion.

Tal vez tus padres estaban haciendo todo lo posible, pero estaban demasiado ocupados con el trabajo o
luchando con sus propios problemas de salud mental o estilo de apego.

Es posible que también hayas estado sujeto a relaciones toxicas o que una expareja te haya tratado mal.
Esto a menudo conduce a una compulsién obsesiva en lo que respecta al amor y las relaciones.

Una persona con apego ansioso intentara constantemente descifrar a su pareja: como se siente,
piensa y actUa en una relacién, hasta tal punto de alejar a la otra persona por asfixia.
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Como desarrollaste un estilo de apego ansioso

Causas del estilo de apego ansioso

Ahora intentemos identificar cdmo desarrollaste tu estilo de apego ansioso.

Negligencia emocional

Raices de la infancia: Los nifos que se sienten invisibles o no escuchados a menos que "llamen la
atencién" aprenden a asociar emociones intensas o comportamientos dramaticos con recibir atencion.
ellos podrian creen que necesitan intensificar las situaciones para ser notados o atendidos.

Refuerzo adulto: si una relacion adulta involucra a una pareja que es desdenosa o negligente a menos
que se enfrente al drama, el patrén de la nifez se perpetua. La persona puede sentir la necesidad de
crear drama para asegurarse de seguir siendo importante ante los ojos de la pareja.

Crianza excesivamente involucrada

Raices de la infancia: La crianza excesivamente involucrada o "helicoptero" puede sofocar la
capacidad natural de un nifo para el desarrollo de su independencia. En lugar de darles espacio para
explorar y aprender por si mismos, estos nifios pueden sentir que necesitan constantemente la aprobacion
0 guia de sus padres.

Refuerzo adulto: Una pareja que es demasiado controladora puede reavivar esos recuerdos de la
infancia. Por el contrario, alguien con esta experiencia podria buscar compafieros que se involucren
demasiado, asociando tal comportamiento con el amor.

Salud mental de los padres

Raices de la infancia: Si tus padres estaban lidiando con sus propios problemas emocionales o
psicoldgicos, es probable que hayan sido inconsistentes en sus respuestas emocionales hacia ti. Un dia
podian ser carifiosos y atentos; al siguiente, distantes o irritables. Esta inconsistencia puede fomentar
sentimientos de ansiedad, ya que estabas constantemente en estado de nerviosismo.

Refuerzo adulto: En tu vida adulta, esto pudo llevarte a estar muy atento a leer los estados de animo y
comportamientos de tu pareja. Puede que analices demasiado las situaciones y te resulte dificil sentirte
seguro en una relacion. Este estado constante de ansiedad puede hacerte mas reactivo ante cada
situacién de altibajo en tus relaciones, reforzando el estilo de apego ansioso arraigado en tus primeras
experiencias.
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Como desarrollaste un estilo de apego ansioso

Favoritismo parental

Raices de la infancia: Crecer sintiéndose el nifio menos favorecido puede generar una serie de
complejidades emocionales. Es posible que hayas interiorizado la creencia de que eres menos
merecedor de amor o atencion.

Refuerzo adulto: Este desequilibrio temprano puede manifestarse como un tira y afloja interno entre
querer carino y temer no ser digno de él. Podrias caer en conformarte con menos de lo que mereces o
sentirte perpetuamente "el segundo mejor" en tu relacion.

Inestabilidad economica

Raices de la infancia: Vivir en un hogar donde la seguridad financiera era un problema constante
puede resultar en estrés e imprevisibilidad; puede que hayas vivido mudanzas frecuentes, cambios de
escuela, o simplemente una sensacion generalizada de inestabilidad.

Refuerzo adulto: Es posible que descubras que estas inusualmente alerta a la dinamica financiera
en tus relaciones. También podrias reaccionar con escepticismo ante las ofertas de estabilidad, lo que
refleja la inseguridad que te inculcaron cuando eras nifio. Esta aprehension constante perpetiia tu apego
ansioso mientras continlias preguntandote qué es realmente la seguridad emocional.

Presion académica de los padres

Raices de la infancia: Crecer en un ambiente donde el éxito académico no era sélo alentar sino
exigir altos resultados puede crear una atmdsfera de mucho estrés. La motivacion para cumplir con estas
altas expectativas pueden fomentar una sensacion de no ser nunca lo suficientemente bueno,
contribuyendo a un estilo de apego ansioso.

Refuerzo adulto: Esta presidon temprana para sobresalir puede manifestarse como ansiedad por el
desempefio en tus relaciones. Es posible que sientas una necesidad incesante de "demostrar" tu valia o de
"ganarte" el amor, llevandote a un ciclo de ansiedad y dudas. Incluso los pequefios fracasos percibidos
en tu relacion pueden desencadenar cantidades desproporcionadas de estrés, haciéndose eco de las
presiones académicas de tu juventud y perpetuando tus tendencias ansiosas de apego.



Parte 2

Como desarrollaste un estilo de apego ansioso

Alienacion parental

Raices de la infancia: La alienacién de los padres generalmente ocurre cuando uno de los padres

habla negativamente sobre el otro, esto puede ser durante el divorcio, la separacién o incluso cuando
aun se vive bajo el mismo techo. Esta forma de manipulaciéon emocional puede distorsionar gravemente tu
percepcion de cdmo son las relaciones estables.

Refuerzo adulto: Es posible que te sientas constantemente escéptico con respecto a tus parejas o

demasiado cauteloso al comprometerte emocionalmente. Confiar en alguien puede parecer una batalla
cuesta arriba, y es posible que inconscientemente te preocupe elegir "el lado equivocado", tal como

tenias que hacerlo siendo un nino.

Dinamica entre hermanos

Raices de la infancia: Si la relacion con tus hermanos estuvo plagada de conflictos, competencia o
negligencia, podria haber impactado en tu estilo de apego. Sin una mediacion efectiva de los padres, la
rivalidad entre hermanos puede convertirse en una experiencia mas dafiina, dejandote con sentimientos
encontrados sobre la confianza y la cercania.

Refuerzo adulto: Estas dinamicas pueden desarrollarse en las relaciones con pares o incluso en el
lugar de trabajo. Puede que te resulte dificil establecer vinculos de confianza o que veas las relaciones
como juegos de suma cero, en los que alguien tiene que perder para que tu ganes.

Acoso entre pares

Raices de la infancia: Sufrir acoso, racismo o prejuicios sociales durante los cruciales afios de tu
desarrollo pueden afectar significativamente a tu sentido de autoestima. Estas experiencias

probablemente te dificultaron establecer confianza con tus companieros, agregando otra capa a tu estilo
de apego ansioso.

Refuerzo adulto: Es posible que tengas un miedo profundamente arraigado al rechazo o la
humillacién. Este miedo puede obstaculizar tu capacidad de abrirte emocionalmente y podria dificultar la
confianza en tu pareja completamente.



Parte 2

Como desarrollaste un estilo de apego ansioso

Trauma o pérdida

Raices de la infancia: Experimentar un trauma, como un abuso, una enfermedad o la pérdida de un
hijo o cuidador primario, puede arraigar profundos sentimientos de inseguridad. Es posible que hayas
temido constantemente otro evento o pérdida traumatica, lo que genera ansiedad sobre las relaciones y
su estabilidad.

Refuerzo adulto: En las relaciones adultas, cualquier senal de conflicto o distancia puede ser
percibida como una anticipacion de otra pérdida traumatica o traicién. Si una relacién adulta termina
traumaticamente, puede agravar los miedos originados por el trauma infantil.

Padres ocupados

Raices de la infancia: Crecer con padres ocupados puede crear una especie de vacio emocional.
Es posible que hayas estado bien provisto en términos de necesidades materiales, pero la disponibilidad
emocional a menudo escaseaba. Esto puede crear una ansiedad profundamente arraigada, haciéndote
sentir la necesidad constante de aprobacidn y seguridad que rara vez recibias cuando eras nino.

Refuerzo adulto: En tus relaciones adultas, esta educacion puede manifestarse como una necesidad
de comunicacién y atencidn constante por parte de tu pareja. En el momento en que percibes que tu
pareja esta demasiado ocupada para ti, puedes desencadenar una respuesta emocional similar a la
ansiedad que sentiste de nifo. Incluso cuando sabes Iégicamente que estar ocupado es parte de la vida
adulta, la huella emocional de tu infancia puede hacer que estos casos parezcan un abandono inminente.

Relaciones del pasado sin resolver

Raices de la infancia: Incluso si no desarrollaste un estilo de apego ansioso en la infancia, en la edad
adulta las relaciones que fueron particularmente tormentosas, desleales o terminaron traumaticamente
pueden contribuir al desarrollo de tendencias de apego ansioso.

Refuerzo adulto: Es posible que tengas un miedo profundamente arraigado al rechazo o la
humillacién. Este miedo puede obstaculizar tu capacidad de abrirte emocionalmente y podria dificultar la
confianza en tu pareja completamente.
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Ahora que tienes una idea de como desarrollaste tu estilo de apego, vale la pena tener una
comprension clara de cOmo se reconoce un estilo de apego ansioso en la vida cotidiana.
Reconocer las senales puede ser el primer paso hacia el cultivo de relaciones mas saludables y
con un mayor equilibrio emocional.

Estas son algunas de las caracteristicas que definen a una persona con estilo de
apego ansioso:

Un miedo profundo al abandono en las relaciones: es posible que te preocupes
constantemente de que tu pareja te deje y este pensamiento crea un ciclo de ansiedad del que
es dificil escapar.

Sobre-analizar y sobre-pensar en las interacciones con los demas: incluso un simple
mensaje de texto puede lanzarte a una espiral de dudas y preocupaciones, haciéndote analizar
cada palabra y sus posibles implicaciones.

Necesidad excesiva de que tu pareja te tranquilice y te valide: a menudo buscas la
confirmacién del amor y el compromiso de tu pareja, incluso cuando no existe ninguna razon
para dudar de sus sentimientos.

Ser demasiado sensible a los signos percibidos como rechazo: por ejemplo, una
respuesta tardia ante un mensaje de texto o una mirada aparentemente indiferente; es posible
que analices demasiado cada pequefio gesto y lo interpretes como sefal de un afecto
menguante.

Dificultad para confiar en las intenciones y la lealtad de los demas: incluso cuando
tu pareja demuestra ser digna de confianza, hay una duda persistente que te mantiene nervioso,
cuestionando sus motivos y fidelidad.

Volverte pegajoso o demasiado dependiente de tu pareja para tu seguridad: en las
relaciones, es posible que sientas que no puedes valerte por ti mismo emocionalmente.
Dependes mucho de que tu pareja te brinde una sensacion de estabilidad y seguridad.
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» Deseo abrumador de cercania e intimidad en las relaciones:
Si bien el deseo de cercania es natural, puede volverse excesivo hasta el punto de asfixiar a tu
pareja o no tener en cuenta su necesidad de espacio y autonomia.

+ Celos y posesividad en las parejas romanticas:
Estas emociones intensas pueden surgir incluso en situaciones en las que no existe una amenaza real
para su relaciéon, causando peleas y conflictos innecesarios.

Detonantes del apego ansioso

Como persona con apego ansioso, es posible que muchas cosas te lo provoquen; desde sutiles
matices en la conversacién, hasta sobre analizar un mensaje de texto o sentirte ignorado.

Tu mente esta trabajando a toda marcha tratando de protegerse de cualquier cosa que pueda
amenazar tu relacion. Puede desencadenarse ante:

« Ausencia o falta de comunicacion:
Un mensaije de texto o una llamada retrasados pueden hacer que te preguntes si tu pareja esta
perdiendo interés, lo que te genera pensamientos y comportamientos ansiosos.

- Cambios en la rutina:
Si tu pareja cambia repentinamente el patrén habitual de interaccion o rutinas diarias sin
explicacién, puede provocarte miedo y ansiedad.

» Distancia emocional:
Incluso una retirada menor del afecto o de la intimidad emocional te hace sentir inseguro y te lleva
a demandar reafirmacién y tranquilidad por parte de tu pareja.

+ Conflicto o discusiones:
Los desacuerdos pueden percibirse como amenazas a la relacién causando ansiedad sobre el
compromiso de tu pareja contigo.

+ Incertidumbre en el estado civil:
Si la relacion no ha sido definida claramente, o si hay incertidumbre sobre los planes futuros, esto
puede hacer estallar tus tendencias de apego ansioso.
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Como desarrollaste un estilo de apego ansioso

Reconocer estas sefales te ayuda a navegar las complejidades de tu propio comportamiento,
ofreciéndote ideas sobre donde concentrar tu energia para lograr un cambio significativo.

+ Actividad en las redes sociales: ver a tu pareja interactuar con otras personas en las redes
sociales, especialmente si no estas incluido, puede ser un desencadenante importante.

+ Ser excluido de sus planes: ya sea una salida nocturna con amigos o un evento familiar, si
no estas incluido, la sensacién de exclusion puede generar sentimientos de inseguridad y
ansiedad.

+ Observar patrones pasados en escenarios actuales: si has tenido relaciones anteriores
donde se hicieron realidad tus temores de abandono, situaciones similares en tu actual relacion
pueden actuar como desencadenantes.

« Conocer personas importantes en la vida de tu pareja: la idea de no causar una buena
impresion puede aumentar tus temores sobre el grado de compromiso de tu pareja contigo.

+ Factores econdmicos estresantes o factores externos: las situaciones que son
inherentemente estresantes pueden exacerbar tus tendencias ansiosas, lo que hace mas dificil
mantener una perspectiva equilibrada en tu relacion.

Al identificar estos factores desencadenantes, puedes trabajar hacia estrategias preventivas y
mecanismos de afrontamiento. Estaras mejor preparado para gestionar tus reacciones emocionales
y tomar decisiones, dando pasos constructivos para afirmarte en tus relaciones y gestionar tu
estado emocional interno.



Parte 2
Como desarrollaste un estilo de apego ansioso

Ejercicio 1: Puntuando tu apego ansioso

Este ejercicio utiliza un sistema de calificacion simple para ayudarte a evaluar mejor tus
tendencias de apego ansioso. Califica qué tan verdadera te parece cada afirmacion en una
escala de 1 (rara vez es cierto) a 10 (siempre es cierto):

No recibir una llamada o un mensaje de texto a tiempo dispara mi ansiedad.

Que tu pareja haga planes sin ti te molesta.

Que tu pareja hable de otras personas que le caen bien te hace sentir ansioso.

Tienes miedo constantemente de que se aburran de ti.

Que tu pareja quiera pasar tiempo a solas o con amigos lo desencadena.

Con frecuencia necesitas seguridad verbal.

Experimentas celos intensos cuando tu pareja interactda con otros.

El miedo al abandono pasa a menudo por tu mente.

Sientes malestar estomacal o nauseas cuando estas ansioso.

Experimentas dificultad para respirar cuando estas ansioso.

+ Puntuacion baja (1-20): Muestras tendencias de apego ansioso mas leves. Tomar
conciencia de incluso desencadenantes sutiles pueden ser invaluables para tu
superacion personal.

+ Puntuacion media (21-50): Tus tendencias de apego ansioso son moderadas.
Considera concentrarte en las areas donde obtuviste una puntuacién mas alta.

+ Puntuacion alta (51+): Tus tendencias de apego ansioso son pronunciadas y
necesitan algo de trabajo.
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Hasta aqui, has examinado varios aspectos de tu panorama emocional, incluido cdmo manejas
tus relaciones, limites personales y necesidades emocionales.

Ahora es el momento de centrarte en aquellas areas en las que ves margen de crecimiento,
especificamente con respecto a tus tendencias ansiosas de apego.

Presta mucha atencidn alli dénde te puntuaste entre 6 y 10 en el ejercicio anterior de estilo de
apego ansioso.

Para cada uno de estos puntajes altos, escribe un objetivo concreto o una claridad que te
cueste lograr.

Ejemplo:

Si obtuviste una puntuacién alta en: "No recibir una llamada o un mensaje de texto a tiempo dispara
mi ansiedad", podrias establecer el objetivo de: "Quiero controlar mi ansiedad ante las
respuestas lentas y sentirme seguro cuando no obtengo una respuesta inmediata."

Este ejercicio te servira como punto de referencia que podras volver a visitar a medida que recorras
este diario. Es una manera de asegurarte de que estas alineando el trabajo que estas haciendo con
los objetivos y los cambios que aspiras a ver en ti mismo.
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¢/ Qué aspectos te gustaria mejorar?
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Parte 3
El poder de tu mente subconsciente

¢Sabias que tu mente subconsciente esta en un bucle constante?

Has tenido alrededor del 90% de los mismos pensamientos hoy que ayer; esta es tu propia
version de "piloto automatico".

Siempre esta ahi, siempre activa, dando forma a la historia que vives cada dia.
Piensa en ello como un programa que siempre esta ejecutandose sin que te des cuenta.

De tu mente subconsciente surgen tus pensamientos, sentimientos, habitos y, en Ultima
instancia, tu realidad vivida.

Es realmente dificil romper este ciclo de pensamiento, especialmente cuando no eres
consciente de ello.

Entonces, ¢en qué estas pensando?

La mente subconsciente almacena todos tus recuerdos, creencias, valores, experiencias
pasadas y traumas.

Si eres alguien que tiene problemas no resueltos, traumas pasados, resentimiento, miedo o
ansiedad, lo mas probable es que tu narrativa subconsciente o "la voz en tu cabeza" sea
mayoritariamente temerosa, negativa y llena de ansiedad.

Por ejemplo, si has experimentado un trauma que te ha llevado a creer que "nadie jamas me
quiere", tu programacion subconsciente continuara reiterando y confirmando esa
creencia.

Desde el momento en que naces, tu mente subconsciente comienza a almacenar
y aprender de cada experiencia, cada emocion, cada creenciay toda la
informacion que encuentras.
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Comenzamos a establecer nuestra programacidn subconsciente entre los 0 y los 7 afios.

Durante este tiempo, ambos hemisferios del cerebro se activan y absorben todo lo que hay
a nuestro alrededor como si fueran esponjas.

Aqui es donde empezamos a ser condicionados por nuestras familias, amigos, escuelas,
creencias religiosas y sociedad.

A través de este condicionamiento, comenzamos a desarrollar nuestra propia identidad
personal o “Ego”.

Cuando llegas a los 8 afos, la mayoria de tus suposiciones y sistemas de creencias estan
profundamente arraigadas en tu mente subconsciente y continuaran afectando a tu
comportamiento en la edad adulta.

Entonces, en esencia, todas sus creencias, suposiciones e influencias arraigadas desde la nifez
aun siguen activando tu mente subconsciente sin que te des cuenta.

La mente luchara por permanecer en lo "conocido", incluso si eso significa vivir las mismas
historias de dolor y trauma una y otra vez durante toda la vida.

Esta es su linea de base: la zona de confort de tu mente y tu cuerpo.

En este diario, vamos a aprender a interrumpir intencionalmente cualquier pensamiento
subconsciente negativo.

Al practicar el trabajo de sombras y comprender nuestra mente, interrumpiremos
intencionalmente cualquier pensamiento negativo inconsciente a través de la conciencia,
la visualizacidn y las afirmaciones.

Al cambiar intencionalmente tus patrones de pensamiento, puedes crear nuevas
conexiones neuronales en el cerebro y reconfigurar tu mente hacia una mentalidad

mas positiva y empoderadora.

A esto se le llama neuroplasticidad.
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Cuando te encuentras atrapado en un bucle mental, repitiendo las mismas historias y
escenarios una y otra vez, bajo la superficie suceden mas cosas que simplemente una "mente
activa".

Estos patrones de pensamiento repetitivos pueden tener un impacto fisiologico en ti.

Cuando tus patrones de pensamiento son en gran medida negativos, se basan en el miedo o
estan anclados en traumas del pasado pueden conducir a un sistema nervioso
desregulado.

¢Qué significa eso?

Significa que descontrola tus mecanismos de respuesta al estrés, dificultando que puedas
hacer frente a las presiones del dia a dia.

Recuerda, tu cuerpo no puede diferenciar entre un pensamiento o recuerdo vivido y una
experiencia real; ambos desencadenan las mismas respuestas fisioldgicas.

Estos ciclos incesantes contribuyen a la produccion de hormonas del estrés en el cuerpo,
como cortisol y adrenalina, desencadenando un efecto dominé que puede influir en todo,
desde tu estado de animo hasta su sistema inmunoldgico.

Este ciclo de respuestas bioquimicas puede perpetuar tu estado del ser, manteniéndote encerrado.
en modo reactivo en lugar de proactivo.

La mente subconsciente se aferra a las historias que te cuentas a ti mismo, a los
recuerdos que alimentas, y continlia enviandote los mismos pensamientos una y otra vez.

Entonces, liberarse de estos bucles de pensamientos repetitivos no se trata sélo de lograr
claridad; se trata de recalibrar un sistema completo, tu conexion mente-cuerpo, para que

funcione de manera tal que apoye tu bienestar integral.

Es importante que lo sepas pero no te preocupes, trabajaremos juntos en esto.
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Ahora que eres consciente de tu bucle subconsciente, es hora de interrumpirlo.

Tu didlogo interno esta orientado a asegurarte de que eres amado y valorado, pero
encuentra la manera de crear turbulencias emocionales.

Esto a menudo se manifiesta como una hipersensibilidad a los estados de animo, las
palabras y las acciones de tu pareja. Siempre buscando sefales de aprobacion o

desaprobacion.

Tu subconsciente te transmite la idea de que necesitas tranquilidad constante para sentirte
seguro, lo cual simplemente alimenta tu ciclo de necesidad emocional.

Recuerda, el cuerpo no distingue entre un pensamiento y una experiencia real.

Cada vez que piensas en esa pelea de hace unas semanas, o en un mal recuerdo de la infancia, o
en ese ex que te engaiod, tu cerebro piensa que esta sucediendo ahora mismo.

¢Te das cuenta de que esto es un problema? Tus alarmas internas estan activadas
permanentemente y necesitamos empezar a trabajar en eso.

Esta es la verdad: Eres ta contra ti mismo.

Estas desafiando tu programacion predeterminada al interrumpirla y enviarle nuevos mensajes.
Estas tomando el control al comprender que no eres tus pensamientos. éNo es increible?
Cuantos mas prestes atencidn a lo que sucede en tu cerebro, mas activamente podras elegir tus
pensamientos. Cuando tu cerebro comience a escuchar pensamientos positivos en lugar de

negativos o temerosos, empezara a creerles.

Es como actualizar tu software, ese bucle en el que has estado atrapado durante meses, anos o
incluso décadas comienza a cambiar. éLo ves?

Se necesitan 30 dias para crear nuevas vias neuronales.

¢Estas listo para que comencemos a recablear la mente juntos?
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Recuperemos el control de tu mente, ¢de acuerdo? Comprométete en voz alta contigo
mismo ahora y di: “"Voy a empezar a escuchar mis pensamientos”; esto equivale a poner un
recordatorio para tu cerebro.

Ahora comencemos a practicar.

Técnica 1: Captar y desafiar

La primera técnica es captar y desafiar tus pensamientos. ¢Qué es lo que constantemente
aparece en tu mente y te estd causando estrés o ansiedad en este momento?
Escribelo.

Usaremos esa situacién como prueba.

Durante las préximas semanas, cada vez que pienses en esta situacion, intenta captar el
pensamiento.

Suena un poco extrafo, pero ahora que eres consciente de tu bucle, vas a notar que tu cerebro se
va por la tangente todo el tiempo sin que te des cuenta.

Una vez que captes el pensamiento “obsérvalo”.

Desafialo:
« ¢Era valido? ¢Estas de acuerdo?
¢Por qué lo piensas?
¢De ddnde vino el pensamiento?
¢Este pensamiento ha estado dandote vueltas durante mas de un dia?
¢Qué puedes hacer con el pensamiento?

Interrumpe el pensamiento - literalmente - dite a ti mismo que debes
detenerte - cambia tu enfoque a otra cosa y contintia haciendo esto
con la mayor frecuencia posible cada vez que captes el pensamiento.
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Técnica 2: La respiracion

Si alguna vez te encuentras en una espiral mental o te sientes particularmente estresado,
puedes usar la respiracion para redirigir tus pensamientos.

éComo funciona?

Cuando respiras lenta y profundamente, estas enviando sefales a tu cerebro para que se
relaje.

La respiracion profunda activa el nervio vago, el nervio mas grande del cuerpo, que conecta el
tronco encefalico con todos los érganos principales y es responsable de regular las
emociones.

Estimular este nervio pone en marcha el sistema nervioso parasimpatico; el area del
"descanso" y la “digestion" del sistema nervioso autdbnomo.

Esto contrarresta el modo de "lucha o huida" inducido por el estrés, reduciendo la
produccion de hormonas del estrés como el cortisol.

Lo que se obtiene es una mente mas calmada, un ritmo cardiaco mas bajo y una sensacion de
equilibrio, lo que lo hace mas facil abordar cualquier pensamiento o desafio que se te presente.

Entonces, la proxima vez que respires profundamente, debes saber que estas haciendo algo de
neurociencia instantanea para volver a poner tu sistema en marcha.

Tips de respiracion
+ Intenta enfocar tu atencién en el aire que entra por tu nariz y sale por tu boca.

+ Cuando te llegue un pensamiento, vuelve a dirigir la atencion a tu respiracion.
+ Toma una respiracion lenta y profunda.
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Aqui tienes una técnica sencilla para regular tu sistema nervioso:

1 inhalacién profunda por la nariz, llena el abdomen; luego

1 inhalacion corta por la nariz, hasta el pecho; luego

Mantenla en la parte superior de tu cabeza durante 8 a 10 segundos, seguido de
1 exhalacion larga durante 6-8 segundos por la boca,

Repite de 3 a 10 veces.

*

*

*

*

L]

Técnica 3: T versus tu teléfono
Cuando te despiertas por la mafana, équé es lo primero que haces?
¢Coges tu teléfono? Eso me imaginaba.

Cuando te despiertas, tu cerebro esta pasando de un estado theta: un estado profundamente
relajado y estado meditativo limite: a un estado alfa o beta mas alerta.

Este es un momento crucial para establecer intenciones y preparar tu mentalidad para el
dia.

Tomar tu teléfono interrumpe este proceso.

Inmediatamente te pone en modo reactivo, absorbiendo estimulos externos como correos
electrdnicos, redes sociales, medios y noticias.

Esto puede causar un aumento en las hormonas del estrés y condicionar a tu cerebro a ser
mas reactivo y menos intencional a lo largo del dia.

En esencia, estas entregando tus primeros momentos del dia a circunstancias externas en vez de
dirigirlos conscientemente para que se alineen con tu propio bienestar y tus metas.

Sabemos que esto va a ser dificil, pero estas aqui para hacer cambios,
éverdad? Probablemente fallaras algunos dias, pero no pasa nada, vuelve a
intentarlo al dia siguiente.
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Esto es lo que debes hacer los dias que lo recuerdes:

Toma consciencia de que te estas despertando.

Evita conscientemente tocar tu teléfono.

Quédate en tu cama y acuéstate boca arriba.

Respira profundamente de 10 a 20 veces, inhalando y exhalando por la boca.

Tomate un momento para recostarte en un estado de calma después de las respiraciones.
Dite a ti mismo que seras el duefio de tu dia con palabras que te parezcan auténticas.

Luego, cuando hayas terminado, toma tu teléfono, sabemos que lo estas deseando.

Este es un momento ti contra ti mismo realmente interesante. Tu mente y tu cuerpo
lucharan contigo en esto.

La pregunta es: éQuién ganara?
Técnica 4: Hablando al espejo

Esta es bastante simple, pero es algo que probablemente nunca hayas hecho.
Hablar al espejo.

Cada vez que te mires en el espejo, mirate a los ojos y di un mantra positivo para ti mismo; algo
como "iPero qué sexy soy!"..."hoy me siento increible"..."hoy me como el mundo”.

Utiliza palabras que resuenen contigo, pero aseglrate de que sean positivas y utiliza una
afirmacion “Yo soy”.

Incluso los dias que no lo creas, conviértelo en un habito.

Se breve: genera impacto con este mantra.
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Escribe tu mantra:

Dilo en voz alta cuando estés solo y en tu cabeza cuando haya gente cerca (no queremos que
piensen que estas loco).

Intenta hacerlo con la mayor frecuencia posible; comenzara a convertirse en un habito y llegara un
dia en el que te descubriras diciéndolo automaticamente.

Lo mejor: empezaras a creerlo realmente.
Ejercicio 2: Tu sistema de creencias
Hasta ahora hemos hablado mucho sobre tu estilo de apego y cémo tu programacion

subconsciente esta dando forma a tu vida; y continuaremos desglosandolo mas adelante. Aparte
de eso: éQuién eres a partir de ahora?

ZCuales son tus creencias?
Ahora vamos a hacer un ejercicio para analizar tu sistema de creencias.
1. En la pagina siguiente, dibuja lineas que partan de “Mis creencias”, como una red

2. Alfinal de cada linea, escribe una creencia o suposicion que tengas sobre ti mismo, los
demas o el mundo. Por ejemplo, équé crees sobre:
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La vida: ées justa?

El amor: écrees en él?

¢La opinion de la gente sobre ti?

¢Como te ves?

¢Donde estas en la vida?

El fracaso

Las expectativas

Tu capacidad para cambiar tu vida

¢Tu propdsito en la vida?

¢Qué te depara el futuro?

3. Una vez que hayas llenado la pagina, da un paso atras. Observa tu sistema de creencias.
¢Hay alguna creencia que te sorprenda? ¢Algun patrén? éCualquier creencia que
pueda estar frenandote de aceptarte plenamente a ti mismo?

4. Encierra en un circulo las creencias en las que deseas trabajar para cambiar a lo largo de
tu viaje.
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Las bases de la ley del desapego
Seguramente, llegados a este punto habras aprendido algunas cosas realmente interesantes
sobre cédmo funciona tu cerebro.
Ahora hablemos de la ley del desapego y de cdmo puede ayudarte.

La ley del desapego es la simple comprension de que no tenemos control sobre las
acciones de las demas personas.

Es la idea de que para manifestar nuestros deseos tenemos que liberarnos del
apego a un resultado.

Cuando sueltas de esta manera, ya no sientes la compulsion de obsesionarte con cada detalle
cuando se trata del amor y las relaciones.

Esto puede resultar particularmente dificil para alguien con un estilo de apego
ansioso.

A veces el deseo de controlar es tan fuerte que resulta mentalmente abrumador.
Cuando dejamos de lado nuestro enfoque obsesivo en resultados especificos, al soltar la
necesidad de controlar cada detalle, nos liberamos de las limitaciones del

pensamiento de "escasez".

Entremos en los principios fundamentales de la ley del desapego.
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Presencia
La presencia es un aspecto fundamental de la ley del desapego; suena simple, pero estar
presente puede ser realmente dificil.

Implica vivir el momento presente y no quedarte atrapado en tu cabeza con todo ese
run-run mental permanente.

Cuando diriges tu atencidn a lo que esta sucediendo en este preciso momento, creas espacio
mental.

Esta libertad mental te permite evaluar tus pensamientos, tus elecciones y si, incluso tus
relaciones, desde una perspectiva mas fresca.

Entonces, écomo se hace?

Ya estas empezando a practicar cdmo captar tus pensamientos negativos, pero esto es un poco
diferente.

Empieza por volver a ti cuando empieces a desviarte de cualquier pensamiento.

Recondcelo sin juzgarlo y guia tu atencién nuevamente al ahora, a lo que sea que estés
haciendo.

Esta no es una solucion Unica; es solo una practica mas.

No es necesario hacer esto todo el tiempo, pero tener esta conciencia realmente puede ayudar
a aclarar tu mente y dejar de sobrepensar.

Un pequefio truco divertido para intentar calmar la mente es preguntarse: "Me pregunto cual
sera mi proximo pensamiento”.

Haz esto la préxima vez que te distraigas; es posible que te sorprendas
de lo que hace el cerebro.
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Aceptacion
Hay una razoén por la que dice el refran “la expectativa es la ladrona de la alegria”:
Simplemente no tener ninguna.

Cuando tienes una idea rigida en tu cabeza sobre como debe comportarse alguien, estas
preparandote para el fracaso.

Obsesionarte con el comportamiento de otra persona no lo cambia, solo te estresa.

Cuando te concentras en ti y te alejas de las expectativas, obtienes mas claridad sobre
lo que mereces y si la persona que te interesa puede proporcionartelo.

A veces son capaces Y otras veces es hora de seguir adelante (sabemos que esto parece
imposible y es realmente dificil de aceptar, pero puedes hacerlo).

Simplemente no puedes obligar a alguien a ser quien quieres que sea; en Ultima
instancia, tiene que ser su decision.

Separarse de esta expectativa te permitira tener espacio para comprender tus emociones y
lo que es correcto para ti.

Dedica tu tiempo y energia a convertirte en tu mejor version.

Haz cosas que te hagan sentir feliz y seguro: prioriza tu crecimiento personal y tu
sanacion.

Cuando todo tu mundo gira en torno al amor de otra persona, estas constantemente
enviando a tu mente sefiales de escasez, preocupacion y desilusion, lo que fomenta tu
ansiedad y los pensamientos negativos.

Cuando te concentras en cosas que te hacen sentir feliz, atraes mas felicidad.

Sal, haz algo divertido y creativo que te mantenga presente, prueba cosas nuevas
y distrae la mente de los pensamientos compulsivos.
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Soltar

Dejar ir es un aspecto crucial de la ley del desapego. Implica liberar el apego a lo que ya
no suma a tu crecimiento y felicidad.

No se trata de ser indiferente o apatico, sino de dejar espacio a nuevas experiencias y
oportunidades que se alinean mas auténticamente con tu yo actual.

Dejar ir es un acto de confianza que te permite avanzar con libertad y apertura.

» Libera el apego a heridas, resentimientos y decepciones del pasado.

+ Deja de lado las relaciones que ya no son saludables ni satisfactorias.

« Separate de la necesidad de validacién y aprobacion externa.

« Entrega el control sobre los resultados y confia en el proceso natural de la vida.
» Haz espacio para nuevas experiencias, crecimiento y oportunidades.

Estos fundamentos de la ley del desapego te empoderan para vivir auténticamente,
abrazar la incertidumbre y permitir el desarrollo natural de tu viaje.

No te preocupes si todo esto parece demasiado dificil, te ayudaremos a superar estas
emociones en el futuro en la seccidn de indicaciones del trabajo de sombra.

Tips para soltar

1. Permite que los demas sean quienes son

2. Permitete ser quien eres

3. No fuerces las situaciones

4. Las soluciones surgiran cuando menos las esperes
5. La incertidumbre es una realidad

6. Obsesionarte por algo no lo cambia
7.0bsesionarte con alguien no lo cambia
8.Acepta

9.Suelta
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El efecto foco

Genial, ahora que estas familiarizado con la ley del desapego, vayamos un paso mas alla y
hablemos sobre el efecto foco.

Es posible que tu apego ansioso se extienda a todas tus relaciones o que sientas ansiedad
generalizada en la mayoria de tus interacciones.

¢Alguna vez entraste en una habitacion y sentiste que todos los ojos estaban puestos en ti, y
no en el buen sentido?

¢Alguna vez te has obsesionado con un pequeno error que cometiste o sientes esa extrana
sacudida en tu cuerpo cuando piensas en algo vergonzoso que dijiste?

No estas solo, pero probablemente también estés sobrevalorando cuanta atencién te esta
prestando la gente realmente.

Este fendmeno psicoldgico se llama "efecto foco".

El efecto foco es la sensacidon de que todos piensan en ti y te juzgan. Eres el centro de tu
mundo, cierto. Pero esta es la verdad reveladora: la mayoria de las personas estan
demasiado absortas en su propio mundo como para estar pensando en ti.

Comprender el efecto foco puede resultar liberador.

Imagina la cantidad de energia emocional que podrias ahorrar si no te preocuparas por lo
que piensa la gente.

No se trata de volverse descuidados o insensibles; se trata de liberarte de la esclavitud
de los juicios externos.

Al reconocer que no eres la estrella del espectaculo de los demas, te liberas
del estrés innecesario y de la ansiedad social.

Haz lo que quieras, sé quien quieras ser. Todos estan tan atrapados en sus
propias vidas, que, sinceramente, les da igual.
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Ahora que comprendes un poco mejor el apego ansioso, has tomado consciencia de tus
pensamientos y comprendes la ley del desapego, es hora de dedicarnos al trabajo de
sombras.

éQué es tu Yo Sombra?

Todos tenemos un "yo sombra"; esta es la parte de la mente subconsciente donde
almacenamos nuestra mas profunda vergiienza, arrepentimiento, negacion y deseos.

Es la parte de nosotros que ocultamos al mundo. En el contexto del estilo de apego
ansioso, la sombra puede incluir temores de abandono, deslealtad y desaprobacion.

Cuanto mas reprimimos estas partes de nosotros mismos, mas oscura se vuelve nuestra
sombra.

Estos bloqueos emocionales conducen a comportamientos de autosabotaje, ansiedad y
negatividad.

El trabajo de sombras ayuda a acceder a estas partes de ti mismo para experimentar una
liberacion de estos sentimientos reprimidos.

¢Qué es el trabajo de sombras?

El trabajo de sombras es una practica simple pero poderosa en la que respondes a
preguntas relacionadas con tu infancia y tu vida adulta para determinar tus patrones de
comportamiento.

Fue desarrollado por primera vez por el renombrado psicoanalista Carl Jung, quien observo
que nuestro Yo sombra se desarrolla predominantemente durante la nifez.

Las preguntas sobre la infancia son parte integral de la practica para comprender desde
ddénde se manifiesta tu comportamiento. Ellas te ayudaran a acceder a las partes del
cerebro subconsciente que almacenan tus pensamientos mas profundos, recuerdos,
creencias y suposiciones sobre el mundo.

Estos son los rasgos que estan profundamente programados en tu mente y que
apenas reconoces en ti mismo. A medida que respondas a las preguntas,
descubriras respuestas de las que ni siquiera eras consciente.
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El papel de los traumas

Ahora que sabes lo que es el trabajo de sombras, probablemente te hayas dado cuenta de que
seras confrontado con algin trauma del pasado en las preguntas del trabajo de sombras.
Aqui es importante comprender el contexto de la palabra "trauma" tal como la usamos.

Trauma con “T” mayuUscula

Incluyen eventos que la sociedad generalmente reconoce como traumaticos.

Generalmente son sucesos significativos, impactantes o catastréficos, como abuso sexual o
psicoldgico, violencia u otras situaciones que pongan en peligro la vida.

Trauma con “‘t” minuscula

Pueden no poner en peligro la vida o no ser tan impactantes de inmediato, pero aun asi tener un
peso emocional significativo.

Incluyen cosas como cuando un nifio es descuidado emocionalmente, desvalorizado, confundido
acerca de su identidad, reprimido en expresion, controlado, sofocado, con demasiadas
expectativas puestas sobre €l o acosado pasivamente por sus padres.

Tal vez sus padres estaban demasiado ocupados tratando de mantener a la familia, tal vez estaban
haciendo lo mejor que podian pero también luchando con sus propios problemas.

Los términos "T mayuscula" y "T minuscula" no implican que un tipo de trauma sea mas importante o
impactante que el otro.

El impacto del trauma es subjetivo y varia mucho de persona a persona. Ambos tipos pueden
provocar un dolor emocional duradero que afecte hasta la edad adulta.

Comprender estas causas fundamentales es crucial para la sanacion. Permite reconocer que tus
mecanismos de afrontamiento sirvieron para un proposito en algin momento,
incluso aunque ya no te sirvan.

No se trata de echar la culpa, sino de enfocarlo desde la
comprension y la compasion.
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Ahora que hemos profundizado en el concepto de trabajo de sombras, es hora de poner la
teoria en practica.

Esta seccion esta disefada para ayudarte a explorar tu "sombra" a través de una serie de
preguntas/indicaciones.

Cada conjunto de preguntas se centra en un aspecto diferente de tu relacion e historia
personal.

1. Reflexion sobre tu infancia

2. Identificar tus desencadenantes de ansiedad
3.Enfrentar tus inseguridades

4.Citas, sexo y relaciones

5.Centrarte en tu crecimiento personal
6.Visualizar tu futuro

Recuerda, el trabajo de sombras es un proceso personal y, a menudo, emocional. Es
normal que te sientas incomodo en algunos momentos.
Esa incomodidad es una seial de que estas superando tus limites y creciendo.

El diario del trabajo de sombras puede ser una experiencia bastante emotiva,
por lo que recomendamos practicarlo en un ambiente seguro y tranquilo.
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Tips para el diario de sombras

Crea un espacio seguro: busca un lugar tranquilo y comodo donde puedas
concentrarte en tus pensamientos y emociones sin distracciones. Prepara tu espacio de
manera que te sientas tranquilo y seguro.

Escribe libremente: este diario es una zona libre de juicios. Deja que tus
pensamientos fluyan libremente en las paginas. No te preocupes por sonar "correcto" o
"adecuado". Simplemente escribe lo que te parezca correcto a ti, con tu propia voz.

Elige indicaciones que resuenen contigo: si te hacen sentir incomodo,
generalmente son las que debes responder.

Concéntrate en los detalles: brinda tantos detalles como puedas al escribir tus
respuestas.

No te contengas: este diario es solo para ti, no deberias sentir verglienza ni miedo al
practicar. No tienes que compartirlo con nadie a menos que quieras hacerlo. Es un
cofre seguro para tus pensamientos, emociones, suefos, miedos y esperanzas.

No hay respuestas incorrectas: en este diario, cada respuesta es la correcta
porque es tuya. Tus experiencias, tus sentimientos, tus perspectivas, todo importa.
Cada indicacién es una invitacion a la autoexploracion, no una prueba.

Permite que las emociones salgan a la superficie: si sientes que aflora alguna
emocion intensa, idéjala salir!

Libera tu creatividad: siéntete libre de usar diferentes formas de expresidn creativa.
Si las palabras no te parecen suficientes, puedes dibujar, hacer bocetos, garabatear,
usar colores, escribir poemas o incluso crear un collage. Este diario es tu lienzo.

Consistencia y flexibilidad: puedes practicar durante dias, semanas o meses.
Intenta ser constante, pero no te estreses si no te da la vida y te pierdes un dia o dos. Lo
importante es volver cuando puedas. De manera similar, si quieres dedicar mas tiempo
a un ejercicio en particular, modificar una pregunta o saltearte una que no te

resuene, esta bien. Este viaje es sobre ti y debe adaptarse a tu ritmo.

Sé amable contigo mismo: si te sientes abrumado, tdmate un descanso
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PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

El trabajo de sombras y tu nino interior

Tu viaje de trabajo de sombras comienza con una profunda reflexion sobre tu
infancia. Esto te ayudara a comprender donde comenzaron tus patrones de
comportamiento ansiosos.

Tu nifo interior es esa parte de tu psique que todavia reacciona y se siente como el
nifio que alguna vez fuiste.

Es portador de las experiencias, recuerdos y emociones de tus primeros afios.

A medida que envejecemos, muchos de nosotros suprimimos esta parte de nosotros
mismos para encajar en las normas y expectativas sociales, lo que conduce a una
agitacion emocional no abordada que puede tener un impacto significativo en
nuestras vidas.

El trabajo de sombras es el proceso de reconocer, comprender y sanar esta parte oculta
de ti mismo.

Implica abordar las necesidades no satisfechas, los deseos no reconocidos y las
emociones no resueltas de tu nifo interior.

Al participar en este profundo proceso de autorreflexion, puedes identificar los
origenes de tus miedos, inseguridades y patrones de comportamiento que
pueden estar frenandote.

El trabajo de sombras puede ayudarnos a comprender estas experiencias, ver cdmo se
moldearon nuestros estilos de apego y permitirnos sanar y avanzar hacia una forma mas

saludable de relacionarnos con los demas.

Te ayudaremos a llevar luz a tu sombra, brindandole la atencion, el amory la
comprension que necesita para sanar.

A través de esta sanacidn, puedes comenzar a reformular tus miedos, liberar tu apego a
ciertos resultados y comenzar a abrazar el amor propio como forma de vida.

¢Estas listo para comenzar?



PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

CUANDO ERAS NINO, éQUIEN FUE TU REFERENTE DE AMOR MAS CERCANO?

¢QUE PENSABAS DE ESTA RELACION CUANDO CRECIAS? RESPONDE COMO SI
FUESES TU YO INFANTIL.

¢QUE PIENSAS DE ESTA RELACION COMO ADULTO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢COMO REACCIONABAN TUS PADRES CUANDO EXPRESABAS TUS NECESIDADES
CUANDO ERAS NINO? DA UN EJEMPLO ESPECIFICO DE UNA OCASION EN LA QUE
REACCIONARON ANTE UNA EXPRESION DE TUS NECESIDADES.

¢RECUERDAS COMO TE HICIERON SENTIR? EXPLICALO EN DETALLE.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢QUIEN FUE LA PRIMERA PERSONA QUE TE HIZO SENTIR APEGADO CUANDO
ERAS NINO ¢Y POR QUE TE AFERRASTE A EL/ELLA?

éCOMO TE TRATABA ESTA PERSONA?

¢PUEDES RECORDAR QUE DESENCADENABA TU APEGO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢COMO SE COMUNICABAN CONTIGO Y TE EXPRESABAN CARINO TUS PADRES
CUANDO ERAS NINO? ¢ERA UNA AMBIENTE CALIDO O FRIO?

¢SENTIAS QUE TE DABAN LA SUFICIENTE ATENCION? éERA DEMASIADA? éDE QUE
MANERA SIENTES QUE ESTO IMPACTO EN TI?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢QUE CREENCIAS TE FORMASTE SOBRE EL AMOR Y LAS RELACIONES VIENDO
LA RELACION DE TUS PADRES?

ECONTINUAS TENIENDO ESTAS CREENCIAS SOBRE EL AMOR COMO ADULTO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢HUBO MOMENTOS EN LOS QUE SENTIAS QUE TENIAS QUE ESCONDER O CAMBIAR
ASPECTOS DE TU PERSONA ANTE TU FAMILIA? éCUALES ERAN ESOS ASPECTOS?

¢TODAVIA CONTINUAS ESCONDIENDO ASPECTOS DE TI?, SI ES ASI, éCUALES SON?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

CUANDO PIENSAS EN EL VINCULO CON TU MADRE/FIGURA MATERNA, éQUE ES LO
QUE MAS DESTACA? ¢QUE SENTIAS POR ELLA SIENDO NINO?

EVES EN TI ALGUNA DE SUS CARACTERISTICAS HOY?, é¢SON BUENAS, MALAS O AMBAS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

CUANDO PIENSAS EN EL VINCULO CON TU PADRE/FIGURA PATERNA, éQUE ES LO
QUE MAS DESTACA? ¢QUE SENTIAS POR EL SIENDO NINO?

EVES EN TI ALGUNA DE SUS CARACTERISTICAS HOY?, é¢SON BUENAS, MALAS O AMBAS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢COMO GESTIONABA TU FAMILIA LAS EMOCIONES DE ANSIEDAD O ESTRES? éSE
HABLABA ABIERTAMIENTE SOBRE ELLAS O LAS ESCONDIAN BAJO LA ALFOMBRA?

ESCRIBE ALGUNOS EJEMPLOS ESPECIFICOS DE EMOCIONES DE ANSIEDAD Y ESTRES
EN TU CASA Y COMO TE IMPACTABAN A TI COMO NINO.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢HUBO ALGUN MOMENTO DE TU INFANCIA EN EL QUE TE SINTIESES RECHAZADO POR
ALGUIEN QUE TE QUERIA? ¢QUE HIZO?

éCOMO TE AFECTO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢TUS PADRES DISCUTIAN O SE QUEJABAN ABIERTAMENTE EN FRENTE DE TI (SOBRE SU
RELACION, DINERO, TEMAS FAMILIARES)? ¢DE QUE COSAS HABLABAN DELANTE DE TI?

¢ESA MANERA DE PENSAR DEJO HUELLA EN TI? EXPLICA POR QUE/POR QUE NO.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

EQUE ECHAS DE MENOS DE SER NINO? EXPLICA EN DETALLE

¢POR QUE LO ECHAS DE MENOS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

ZALGUNO DE TUS AMIGOS ENTENDIA O COMPARTIA TUS SENTIMIENTOS DE
ANSIEDAD? SI ES EL CASO, EXPLICA COMO LO COMPARTIAN. SINO, EXPLICA COMO
ERA EXPERIMENTARLO EN SOLEDAD.

¢DE QUE FORMA OS AYUDABAIS? éDE QUE FORMA OS HACIAIS MAL? éQUE
MECANISMOS DE AFRONTAMIENTO TE CREABAS PARA TI MISMO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

ETENIAS UN LUGAR SEGURO DONDE TE REFUGIABAS CUANDO SENTIAS ANSIEDAD EN
TU INFANCIA? DESCRIBELO.

¢QUE SENTIMIENTOS TE AFLORAN AL PENSAR EN ESE LUGAR?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢QUE ROL OCUPABAS DENTRO DE TU FAMILIA SIENDO NINO? éQUE REPRESENTABAS
TU PARA TUS PADRES O HERMANOS?

¢TE DESCUBRES ACTUALMENTE OCUPANDO ESTOS MISMOS ROLES EN TUS
RELACIONES? MENCIONA UN EJEMPLO:




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

PIENSA EN TU MONOLOGO INTERNO EN TU INFANCIA Y EN ‘LA ACTUALIDAD.
MENCIONA QUE TIPO DE PENSAMIENTOS TENIAS SIENDO NINO VS. ADULTO. POR
EJEMPLO: FELIZ, ENFADADO, ASUSTADO, EXPECTANTE.

PENSAMIENTOS DE LA INFANCIA

(LAS LISTAS SON DIFERENTES? éPOR QUE? éPOR QUE NO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢FUISTE ALGUNA VEZ SUBESTIMADO O IGNORADO EN TU INFANCIA? ¢éSE TE IMPEDIA
EXPRESAR TUS EMOCIONES? ESCRIBE LO QUE TE DECIAN.

¢ESTO CONTINUA AFECTANDOTE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

REFLEXIONA SOBRE CUAL FUE TU EXPERIENCIA MAS TRAUMATICA SIENDO NINO.
¢QUE OCURRIO?

éCOMO TE HIZO SENTIR CONTIGO MISMO? ¢ESO TE CAMBIO? éDE QUE MANERA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

ECUAL FUE EL MOMENTO MAS FELIZ DE TU INFANCIA? ¢éDONDE ESTABAS, CON
QUIEN? EXPLICA EN DETALLE.

¢DE QUE MANERA TE SENTISTE QUERIDO EN ESE MOMENTO? (SI FUE EL CASO)




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

ECUAL FUE EL MAYOR SECRETO QUE GUARDASTE EN TU INFANCIA?

¢DE QUE MANERA TE CONDICIONO ESE SECRETO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢COMO GESTIONABAS TUS EMOCIONES DE ANSIEDAD EN TU INFANCIA? ¢TENIAS
ALGUNA ESTRATEGIA O HABITO PARA CALMARTE?

ECONTINUAS HACIENDOLO COMO ADULTO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢TE SENTIAS VALIDADO EN TU INFANCIA? ¢ TUS CUIDADORES ERAN
SOBREPROTECTORES, AUSENTES O ALENTADORES? EXPLICA EN DETALLE.

DA UN EJEMPLO DE UNA OCASION EN LA QUE TE DIERON SU VALIDACION.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢QUE MIEDOS O FOBIAS DE TU INFANCIA CONTRIBUYERON A TU ANSIEDAD?

¢TODAVIA TE AFECTAN?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢SIENDO NINO, SENTIAS QUE TU ANSIEDAD ERA “NORMAL” O TE SENTIAS DIFERENTE
DE OTROS NINOS?

éCOMO HA CAMBIADO TU ANSIEDAD DESDE ENTONCES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

DIBUJA ALGO QUE TU YO NINO SOLIA DIBUJAR, AUNQUE NO SE TE DE BIEN. DALE
RIENDA SUELTA A TU CREATIVIDAD Y DISFRUTALO.



PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢COMO GESTIONABAN EN TU FAMILIA EL ESTRES Y LAS CRISIS?

ECONTINUAS OBSERVANDO PATRONES SIMILARES CUANDO ENFRENTAS MOMENTOS
DIFICILES EN TUS RELACIONES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

IMAGINA QUE PUEDES VIAJAR AL PASADO HASTA TU INFANCIA POR UN DiA.
ESCRIBE QUE HARIAS, A QUIEN/ES VERIAS Y QUE LE/S DIRIAS.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢COMO SE VEIAN EN TU FAMILIA LOS ERRORES O FRACASOS? DA UN EJEMPLO.

¢HA AFECTADO ESTO A LA MANERA EN QUE PERCIBES LAS PRIVACIONES O
CONTRATIEMPOS EN TUS RELACIONES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

SITU YO NINO PUDIESE EXPLICAR COMO SE SENTIA RESPECTO DE SUS HERMANOS,
¢QUE DIRIA? ESCRIBELO EN TU TONO DE VOZ.

¢QUE SIENTES POR ELLOS AHORA? ¢ESTAIS UNIDOS? ¢TE GUSTARIA QUE
ESTUVIESEIS MAS UNIDOS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢QUE CREENCIA TENIAS SIENDO NINO QUE HOY CONSIDERES ERRONEA?

¢QUE TE HIZO CAMBIAR DE OPINION?

¢HAS LIBERADO ESTA CREENCIA COMPLETAMENTE O TODAVIA PIENSAS QUE TE
RONDA LA CABEZA? ¢POR QUE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

COMO ADULTO, éCOMPARTES LOS MISMOS VALORES QUE TUS PADRES O TE HAS
IDO EN LA DIRECCION OPUESTA? ¢POR QUE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢TUVISTE UNA MADRE/PADRE ANSIOSO? EN ESE CASO, ¢COMO CREES QUE SU
ANSIEDAD TE AFECTO SIENDO NINO?

¢COMO TE AFECTABAN SUS REACCIONES?

¢RECONOCES ALGUNO DE SUS PATRONES EN TI? EN ESE CASO, éCUAL?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢TUVISTE UNA MADRE/PADRE CON PROBLEMAS DE SALUD MENTAL? EN ESE CASO,
¢COMO CREES QUE SU PROBLEMA TE AFECTO SIENDO NINO?

¢COMO TE AFECTABAN SUS REACCIONES?

¢RECONOCES ALGUNO DE SUS PATRONES EN TI? EN ESE CASO, éCUAL?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢QUIEN FUE TU PRIMER AMOR? ¢QUE PASO ENTRE VOSOTROS?

¢CREES QUE ESTO TUVO UN IMPACTO EN LA MANERA EN QUE VEIAS A TUS
RELACIONES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

ECUALES ERAN LAS REGLAS HABLADAS O IMPLICITAS SOBRE RELACIONES EN TU
FAMILIA SIENDO NINO?

REFLEXIONA SOBRE COMO ESTAS PUDIERON MOLDEAR TUS PROPIOS VALORES EN
TUS RELACIONES




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

ECONFIABAS PLENAMENTE EN UNO DE TUS PADRES Y TE SENTIAS ARROPADO POR
ELLA/EL? ¢O ANSIABAS LA ATENCION QUE NUNCA TE DIERON? EXPLICA

£COMO IMPACTO ESTA RELACION EN TU MANERA DE PERCIBIR LA CERCANIA EN TUS
RELACIONES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

ZCOMO ERA LA RELACION ROMANTICA DE TUS PADRES? é¢COMO SE TRATABAN
ENTRE ELLOS Y A LOS DEMAS?

¢DE QUE MANERA TE AFECTO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢TUVISTE UN PADRE O HERMANO QUE CONFIASE MUCHO EN TI EN TU INFANCIA?
¢QUE HACIAS POR EL/ELLA?

éCOMO MOLDEO ESTO TU MANERA DE PERCIBIR TUS RELACIONES Y AMISTADES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢QUE ROL TENIAS EN TUS GRUPOS DE AMIGOS? EXPLICA TU PERSONALIDAD EN EL
COLEGIO

éCOMO AFECTO ESTO A TU ANSIEDAD?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

DIBUJA UN MAPA DEL VECINDARIO DE TU INFANCIA. NOMBRA LOS LUGARES QUE
FUERON IMPORTANTES PARA TI Y ESCRIBE UNA DESCRIPCION DE LO QUE
SIGNIFICABAN EN LA PAGINA SIGUIENTE.



PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢QUE SIGNIFICABAN ESTOS LUGARES PARA TI?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

¢HAS SIDO OBJETO DE BURLAS O BULLYING SOBRE TU ASPECTO FISICO O
PERSONALIDAD? EN TAL CASO, ¢QUE SUCEDIO?

éCOMO TE AFECTO ESTO SIENDO NINO?

¢CREES QUE TODAVIA TE AFECTA? éPOR QUE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

SI PUDIESES DECIR ALGO A ALGUIEN DE TU INFANCIA, ¢éQUE SERIA? ESCRIBELO Y NO
TE CONTENGAS.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

IMAGINA ENCONTRARTE CON TU YO DE 8 ANOS. ¢éDONDE LO ENCONTRARIAS? ¢éQUE
LE DIRIAS? éQUE CONSEJO LE DARIAS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Tu Infancia

SITU YO NINO PUDIESE VERTE AHORA, éQUE PENSARIA? ¢ESTARIA SORPRENDIDO
DE VER EN QUIEN TE HAS CONVERTIDO?

¢QUE QUERRIA PARA TI TU YO NINO? ESCRIBELO EN SU TONO DE VOZ.




Afrontando tus
desencadenantes
de ansiedad




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

PIENSA EN UNA SITUACION RECIENTE QUE DISPARASE TU ANSIEDAD. ¢éQUE SUCEDIO
EXACTAMENTE?

¢PUEDES IDENTIFICAR QUE LA DISPARO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

RECUERDA UN MOMENTO EN EL QUE SINTIESES QUE ERAS “"DEMASIADO” PARA
ALGUIEN. éQUE PASO?

éCOMO IMPACTO ESTO A TU AUTOESTIMA? ¢COMO PUEDES RECORDARTE A TI
MISMO TU VALOR EN ESOS MOMENTOS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

PIENSA UNA OCASION EN LA QUE TE COSTO EXPRESAR TUS NECESIDADES POR
MIEDO A SER RECHAZADO.

¢QUE TE RETUVO?

¢ERA VALIDO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

DESCRIBE UN MOMENTO EN EL QUE SE DISPARASE TU ANSIEDAD POR UN HECHO
PEQUENO O INSIGNIFICANTE. éQUE PASO?

¢POR QUE CREES QUE TUVISTE UNA REACCION TAN FUERTE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

¢COMO REACCIONA TU CUERPO AL MODO “"LUCHA O HUIDA” CUANDO TE SIENTES
ANSIOSO? éQUE SINTOMAS FISICOS Y EMOCIONALES TIENES?

¢HAS ESTADO PRACTICANDO OBSERVAR TUS PENSAMIENTOS? ¢EN ESE CASO, QUE
PENSAMIENTOS RECURRENTES HAS ESTADO NOTANDO?

¢COMO PUEDES TRABAJAR EN REDIRIGIRLOS? ESCRIBE ALGUNAS ESTRATEGIAS
PARA CAPTAR Y REDIRIGIR TUS PENSAMIENTOS.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

¢COMO HAN CAMBIADO TUS REACCIONES A LOS DESENCADENANTES DE ANSIEDAD
DESDE QUE ERES ADULTO?

¢QUE ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO UTILIZAS ACTUALMENTE? éSON
SALUDABLES O INUTILES?

¢QUE HABITOS TOXICOS PODRIAS DEJAR CONSCIENTEMENTE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

¢EN QUE OCASIONES TU NECESIDAD DE CONEXION O REAFIRMACION CONSTANTE
TE HA GENERADO CONFLICTOS O TENSION? EXPLICA UNA HISTORIA ESPECIFICA

¢QUE HARIAS DIFERENTE HOY?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

PIENSA EN TU ULTIMA GRAN DISCUSION O DESACUERDO. éQUE SUCEDIO?

éSE DISPARO TU ANSIEDAD? éCOMO VES ESA SITUACION HOY?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

¢HA HABIDO ALGUNA SITUACION RECIENTE EN LA QUE HAYAS GESTIONADO CON
EXITO UN DESENCADENANTE DE TU ANSIEDAD? éQUE SUCEDIO?

¢COMO LO HICISTE? (TE SENTISTE ORGULLOSO DE TI MISMO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

¢COMO REACCIONAS CUANDO ALGUIEN TE DEJA EN VISTO O NO RESPONDE
RAPIDAMENTE A TU MENSAJE? ESCRIBE EXACTAMENTE LO QUE PASA POR TU MENTE.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

RECUERDA UNA OCASION EN LA QUE TUVISTE UNA REACCION DEMASIADO
EMOCIONAL ANTE UN RECHAZO PERCIBIDO.

éPOR QUE CREES QUE TE AFECTO TANTO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

¢HAY ALGUIEN EN TU VIDA ACTUALMENTE QUE TIENDE A DESPERTAR TU ANSIEDAD
FRECUENTEMENTE? éQUIéN ES?

éPOR QUE CREES QUE TE DETONA? éCOMO PUEDES DAR PASOS PARA CAMBIARLO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

¢HAY LUGARES O AMBIENTES QUE TE GENEREN ANSIEDAD MAS QUE OTROS?
DESCRIBE UNO Y EXPLICA COMO TE HACE SENTIR.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

REFLEXIONA SOBRE UN HECHO DONDE SE DISPARO TU ANSIEDAD POR UN CAMBIO
EN TU RUTINA O PLAN. éQUE SUCEDIO?

éPOR QUE CREES SE DISPARO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

DESCRIBE UNA OCASION QUE TE GENERASE ANSIEDAD POR ALGO POSITIVO QUE
OCURRIO. éCOMO REACCIONASTE?

¢POR QUE CREES QUE REACCIONASTE DE ESA FORMA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

éHAY ALGUNOS TEMAS O CONVERSACIONES QUE DISPARAN TU ANSIEDAD?
ZCUALES SON?

éPOR QUE CREES QUE TIENEN ESTE EFECTO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

DESCRIBE UNA OCASION EN LA QUE SE DISPARO TU ANSIEDAD EN UN ENTORNO
PUBLICO O SOCIAL. éCOMO LO GESTIONASTE?

éCOMO TE SIENTES AHORA SI PIENSAS EN ESE MOMENTO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

SI TE ESTUVIESE MIRANDO UN DESCONOCIDO, ¢QUE VERIA? éCOMO TE PERCIBIRIA
BASANDOSE EN TU APARIENCIA SOLAMENTE? EXPLICA EN DETALLE.

éPOR QUE PIENSAS ESTO? ¢ES VALIDO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

¢COMO IMPACTAN LAS REDES SOCIALES EN TUS NIVELES DE ANSIEDAD? ¢ALGUNA
VEZ TE HAN DISPARADO LA ANSIEDAD?

¢ERES CAPAZ DE DEJAR DE SEGUIR O SILENCIAR CUENTAS QUE TE HACEN SENTIR
MAL? éCOMO TE HARIA SENTIR?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

PIENSA UNA OCASION EN LA QUE TU ANSIEDAD TE LLEVO A PERCIBIR UNA
SITUACION PEOR DE LO QUE ERA. ¢QUE PASO Y COMO ACABO?

¢QUE HARIAS DIFERENTE HOY?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

PIENSA UN DESENCADENANTE QUE TE PROVOCASE MUCHA ANSIEDAD PERO QUE
YA NO TIENE EL MISMO IMPACTO EN TI. éQUE ERA?

éQUE HA CAMBIADO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

EN UNA ESCALA DEL 1 AL 10, ¢CUAN COMODO TE SIENTES EN SOLEDAD? &Y COMO TE
SIENTES EN GRUPO?

SOLO

0JOJOIOIOIOINIGIONIO

EN GRUPO

DODOOOO®®W®

EHAY ALGUNA DIFERENCIA? SI ES EL CASO, éPOR QUE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

¢HAY ALGUN ASPECTO DE TU RUTINA DIARIA QUE TE AYUDE A MANEJAR TU
ANSIEDAD? éCUAL?

éPOR QUE CREES QUE TIENE ESTE EFECTO EN TI?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

¢RECUERDAS ALGUNA SITUACION QUE HAYA DISPARADO TU ANSIEDAD PERO HAS
TENIDO QUE ESCONDERLA ? éQUE LA DISPARO?

¢QUE SIENTES CUANDO OCULTAS TU ANSIEDAD?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

¢COMO SUELES REACCIONAR CUANDO NOTAS QUE ALGUIEN SE DISTANCIA DE TI?
EXPLICA UN EJEMPLO ESPECIFICO.

é¢POR QUE CREES QUE ENTRAS EN PANICO?

¢ES VALIDO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Afrontando desencadenantes de ansiedad

RELATA ALGUNA OCASION EN LA QUE TU MIEDO AL ABANDONO TE LLEVASE A
ACTUAR DE UNA FORMA DE LA QUE TE ARREPIENTES. CUENTA LA HISTORIA
COMPLETA.
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PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

ECUAL ES LA MAYOR MENTIRA SOBRE TI QUE CUENTAS A TUS AMIGOS MAS INTIMOS?

¢QUE VERDAD ESTAS INTENTANDO EVITAR?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢HAS ESTADO ALGUNA VEZ EN UNA AMISTAD CODEPENDIENTE? éPOR QUE TE
APOYABAS TANTO EN ESA PERSONA?

¢POR QUE NO TE GUSTA ESTAR SOLO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

PIENSA EN UNA OCASION EN LA QUE TU APEGO ANSIOSO TE LLEVO A IGNORAR TUS
PROPIAS NECESIDADES. éQUE SUCEDIO? RELATA LA HISTORIA.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

HAZ UNA LISTA DE LAS COSAS QUE TE GUSTAN DE TU PERSONALIDAD Y DE
AQUELLAS QUE QUIERES CAMBIAR.

ME GUSTAN

NECESITAN UN CAMBIO




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

RECUERDA UNA OCASION EN LA QUE SENTISTE QUE CAMINABAS SOBRE CASCARAS
DE HUEVO, TEMIENDO SER ABANDONADO ANTE EL MENOR PASO EN FALSO. éCON
QUIEN FUE Y QUE LO DESENCADENO?

éTUS EMOCIONES ERAN VALIDAS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

RELATA UNA OCASION EN LA QUE TE SENTISTE INSEGURO DURANTE LA INTIMIDAD.
¢QUE SUCEDIO?

ECUALES FUERON LOS FACTORES DESENCADENANTES Y COMO PUEDES TRABAJAR
PARA SENTIRTE MAS SEGURO CON RESPECTO A ELLOS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

PIENSA EN UNA INSEGURIDAD QUE TE HAYA DEFINIDO O CONDICIONADO EN TUS
DECISIONES. éCOMO HA AFECTADO A TUS EXPERIENCIAS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢COMO HAN INFLUIDO TUS INSEGURIDADES EN EL ASPECTO SEXUAL Y EN LA
INTIMIDAD?

¢TE RETRAES? SI ES EL CASO, éPOR QUE? SI NO, éPOR QUE NO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

EQUE PASOS PUEDES DAR PARA CONSTRUIR UNA IMAGEN CORPORAL MAS
POSITIVA Y UNA RELACION MAS SALUDABLE CON EL SEXO?

¢QUE ESTAS HACIENDO ESTA SEMANA PARA CONSEGUIRLO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢QUE ROL TIENE LA COMPARACION EN TUS INSEGURIDADES? ¢ CON QUIEN TE
COMPARAS PARA SENTIRTE DISMINUIDO?

éPOR QUE LO HACES? éCONSIDERAS QUE LA VIDA DE ESTA PERSONA EN REALIDAD
ES PERFECTA O QUE TAMBIEN TIENE SUS DIFICULTADES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

TRAZA LINEAS QUE SALGAN DEL CIRCULO Y NOMBRA TODAS LAS COSAS DE
LAS QUE TE SIENTAS INSEGURO. CUANDO TERMINES, TACHALAS.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

ZCOMO TE DESCRIBIRIAN LAS PERSONAS MAS CERCANAS A TI?

ETIENEN RAZON? ¢POR QUE TE DESCRIBEN DE ESA FORMA? éPOR QUE CREES QUE
LO HACEN?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢HAY ALGUNA INSEGURIDAD QUE PUEDA PROVENIR DE EXPECTATIVAS O PRESIONES
SOCIALES O CULTURALES? éCUAL/ES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

RECUERDA UNA OCASION EN LA QUE TE HAYAS CRITICADO DURAMENTE. éCUAL
FUE EL MOTIVO?

¢SIGUES DE ACUERDO CON ESTA AUTO-CRITICA? éSI ES EL CASO, éPOR QUE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢CUAL FUE LA ULTIMA VEZ QUE TE SENTISTE REALMENTE BIEN CONTIGO MISMO?
¢QUE TE LLEVO A SENTIRTE ASI? éQUE ESTABA OCURRIENDO EN ESE MOMENTO?

¢QUE PODRIAS HACER PARA VOLVER A SENTIRTE DE ESA FORMA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

PIENSA EN UNA OCASION EN LA QUE TUS SENTIMIENTOS DE ANSIEDAD TE
IMPIDIERON DISFRUTAR DEL MOMENTO PRESENTE. éQUE OCURRIO?

¢COMO TE SENTISTE DESPUES?

éCOMO TE HUBIERA GUSTADO GESTIONARLO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

(RECUERDAS ALGUNA OCASION EN QUE HAYAS PROYECTADO TU INSEGURIDAD
SOBRE OTRA PERSONA? ¢COMO TRANSCURRIO ESA SITUACION?

¢QUE CREES QUE TE HIZO REACCIONAR DE ESA FORMA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

ECOMO SERIA ACEPTAR TU SEXUALIDAD PLENAMENTE, LIBRE DE INSEGURIDADES O
DUDAS?

¢QUE TE LO ESTA IMPIDIENDO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

SI PUDIESES SOLTAR UNA INSEGURIDAD AHORA MISMO, ¢CUAL SERIA Y POR QUE?

¢QUE PASOS PUEDES DAR PARA CONSEGUIRLO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢RECUERDAS ALGUNA OCASION EN LA QUE HAYAS OCULTADO TUS INSEGURIDADES
CON HUMOR O DESVIANDO LA ATENCION?

éPOR QUE ELEGISTE GESTIONARLO DE ESA FORMA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢ALGUNA VEZ TE HAN SENALADO UNA INSEGURIDAD QUE NUNCA HABIAS NOTADO
POR TI MISMO? ¢QUE FUE?

éCOMO TE HIZO SENTIR? éTODAVIA SIGUE EN TU MENTE? éPOR QUE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

PIENSA UNA OCASION EN LA QUE UNA INSEGURIDAD TE RETUVO DE HACER ALGO.
ZCUAL ERA?

éCOMO HABRIAN SIDO LAS COSAS SI ESA INSEGURIDAD NO HUBIESE ESTADO EN
LA ESCENA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢HAY ALGUN ENTORNO O SITUACION QUE MAGNIFIQUE TUS INSEGURIDADES?
¢PUEDES DESCRIBIR UNA?

éPOR QUE CREES QUE TE HACE SENTIR INSEGURIDAD? éQUE PUEDES HACER PARA
TRABAJARLO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

PIENSA EN UNA PARTE ESPECIFICA DE TU CUERPO QUE TE CUESTE ACEPTAR.

éCOMO PUEDES EMPEZAR A ACEPTAR Y ABRAZAR ESTA PARTE DE TI MAS
PLENAMENTE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢HAY ALGUNA PERSONA QUE DESPIERTE TUS INSEGURIDADES MAS QUE OTRAS?
¢QUIEN ES? éPOR QUE CREES QUE PASA?

¢PODRIAS DAR PASOS PARA CAMBIAR LO QUE SIENTES EN SU PRESENCIA?
¢PODRIAS PRACTICAR LA LEY DEL DESAPEGO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

PIENSA EN TU MEJOR AMIGO/A. éQUE CONSEJO LE DARIAS SOBRE SUS
INSEGURIDADES?

¢PODRIA APLICARSE PARA TI TAMBIEN? éPOR QUE? / éPOR QUE NO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

SI PUDIESES CONVERTIRTE EN UNA PERSONA A LA QUE ADMIRAS, ¢QUIEN SERIA?
EQUE ADMIRAS DE ESA PERSONA? ESCRIBE SOBRE ESTA PERSONA EN DETALLE.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

HAZ UNA LISTA DE LAS CARACTERISTICAS FISICAS QUE TE GUSTAN DE TI MISMO Y
OTRA DE LAS QUE NO TE GUSTAN.

ME GUSTA

NO ME GUSTA




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

HAZ UNA LISTA DE LAS CARACTERISTICAS DE TU PERSONALIDAD QUE TE GUSTAN DE
TI MISMO Y OTRA DE LAS QUE NO TE GUSTAN.

ME GUSTA

NO ME GUSTA




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢COMO PUEDES TRABAJAR EN LAS COSAS DE LA LISTA QUE NO TE GUSTAN?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢QUE INSEGURIDAD CONSEGUISTE REDUCIR O INCLUSO SUPERAR CON EL TIEMPO?

¢QUE PASOS DISTE PARA CONSEGUIRLO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢DE QUE MANERAS TE BRINDAS AMOR PROPIO, SI ES EL CASO?

éCOMO PODRIAS HACERLO MAS SEGUIDO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢QUE PENSAMIENTO NEGATIVO SOBRE TI MISMO SE REPITE EN TU CABEZA? éPOR
QUE PIENSAS ESO?

¢PODRIAS PRACTICAR CAPTAR ESE PENSAMIENTO Y RECONDUCIRLO A PARTIR DE
AHORA? PON UN RECORDATORIO DIARIO EN TU TELEFONO PARA “"CAPTAR
PENSAMIENTOS". VUELVE A ESTA PAGINA EN UNA SEMANA Y ESCRIBE COMO TE HA
IDO.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢TE AFERRAS A INSEGURIDADES AUN SABIENDO QUE NO SON RACIONALES O
VALIDAS? ESCRIBE SOBRE ELLAS Y POR QUE NECESITAS SOLTARLAS.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

¢QUE TE HACE UNICO? SI NO SE TE OCURRE NADA, éPOR QUE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

£COMO HAS EVOLUCIONADO Y CAMBIADO COMO PERSONA EN LOS ULTIMOS 5
ANOS? PIENSA EN LOS CAMBIOS POSITIVOS Y NEGATIVOS. EXPLICA POR QUE ERES
DIFERENTE.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Confrontando inseguridades

IMAGINA QUE TE ENCUENTRAS CON TU YO DE 16 ANOS. éQUE LE DIRIAS? ¢QUE
ADVERTENCIA LE DARIAS? éQUE CONSEJO LE DARIAS?




Citas,
Ssexoy
relaciones




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢CUANDO FUE LA ULTIMA VEZ QUE DESARROLLASTE UNA OBSESION TOXICA EN UNA
RELACION? éCON QUIEN FUE? ¢POR QUE ESTABAS TAN OBSESIONADO?

¢POR QUE CREES QUE ESTABAS TAN APEGADO A ESA PERSONA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

ECUANDO FUE LA ULTIMA VEZ QUE TE SENTISTE RECHAZADO?

¢COMO AFECTO ESTO A TU ACTITUD HACIA OTRAS PERSONAS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

£COMO DESCRIBIRIAS TUS NECESIDADES EMOCIONALES? ¢éESTAN CUBIERTAS
ACTUALMENTE? ¢POR QUE/NO?

¢CONSIDERAS QUE TUS EXPECTATIVAS SON RAZONABLES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

PIENSA EN UNA DISCUSION QUE HAYAS TENIDO CON TU PAREJA, ¢QUE SUCEDIO?

¢EN QUE MEDIDA TUS INSEGURIDADES PUDIERON AFECTAR A TU REACCION?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢QUE ES LO PEOR QUE LE HAS HECHO A UNA PAREJA?

¢CUAL HABRIA SIDO TU REACCION SI TE HUBIESEN HECHO LO MISMO A TI?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

ECUALES SON LOS TEMAS O PATRONES RECURRENTES EN TUS RELACIONES? ESCRIBE
ALGUNOS EJEMPLOS ESPECIFICOS.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS
Citas, sexo y relaciones
¢EN UNA PRIMERA CITA, QUE PENSAMIENTOS TIENES SOBRE LA OTRA PERSONA?

EQUE COSAS EVALUAS? EXPLICA EN DETALLE ¢éQUE PASA POR TU CABEZA ANTES,
DURANTE Y DESPUES DE LA CITA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢ACTUALMENTE HAY ALGUIEN EN TU VIDA QUE CONTRIBUYA ATU ESTILO DE APEGO
ANSIOSO?

éPOR QUE PIENSAS QUE TE AFECTA DE ESA MANERA? ¢ES VALIDO? éCAMBIARA
ALGUNA VEZ?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

ANOTA TODO LO QUE TE GUSTABA Y TODO LO QUE ODIABAS DE ESTAR CON TU EX.
NO SEAS TIMIDO.

COSAS BUENAS

COSAS HORRIBLES




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢QUE CLASE DE COMPORTAMIENTO MUESTRAS CUANDO TE SIENTES AMENAZADO O
ABRUMADO EN UNA RELACION? RELATA UN EJEMPLO ESPECIFICO.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢CUAL FUE LA ULTIMA VEZ QUE PERMITISTE QUE ALGUIEN TE TRATE MAL Y NO DIJISTE
NADA?. éQUE OCURRIO?

éPOR QUE PERMITISTE QUE TE TRATE DE ESA MANERA? éCOMO TE HIZO SENTIR?

¢QUE HARIAS DIFERENTE AHORA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢TE AVERGUENZAS DE ALGUNO DE TUS EX?

éCOMO ERA LA RELACION DE LA QUE TE AVERGUENZAS?

éCOMO PUEDES SOLTAR ESTA VERGUENZA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢COMO TE SIENTES CUANDO TIENES SEXO? éLO DISFRUTAS? ¢éTE SIENTES SEGURO? SI
ES EL CASO, ¢éPOR QUE? Y SINO, éPOR QUE NO?

¢ALGUNA VEZ SIENTES VERGUENZA DESPUES DEL AUTO-PLACER O EL SEXO? SI ES EL
CASO, éPOR QUE?

éCOMO PODRIAS SOLTAR ESA VERGUENZA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢CUAL FUE LA VEZ QUE MAS TE ROMPIERON EL CORAZON? éQUE SUCEDIO? ESCRIBE
LA HISTORIA DE COMO EMPEZO Y COMO TERMINO.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

ETIENES ALGUN MIEDO O ANSIEDAD RELACIONADO CON EL SEXO?

¢QUE LO DESPIERTA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

ZCUALES SON TUS CREENCIAS MAS ARRAIGADAS SOBRE EL SEXO é¢COMO SE
FORMARON EN TI?

éCOMO AFECTAN A TU VIDA SEXUAL?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢QUE RELACION TE HIZO SENTIR MAS INSEGURO? ¢COMO ERA LA DINAMICA DE LA
RELACION?

¢QUE TE HACIA SENTIR INSEGURO?

éCOMO MERECES SER TRATADO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

ESCRIBE UNA CARTA A UN EX QUE TE HIZO DANO. DILE EXACTAMENTE COMO TE
SIENTES SIN GUARDARTE NADA.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢QUE TE PROVOCA CELOS? ESCRIBELO TODO, AUNQUE SIENTAS QUE NO ES
CORRECTO. NO TE LO GUARDES.

éPOR QUE CREES QUE ESTO TE DESPIERTA CELOS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

HAZ GARABATOS, PINTA O SIMPLEMENTE HAZ MARCAS SOBRE EL PAPEL PARA
REPRESENTAR TU DOLOR. PLASMARLO FISICAMENTE ES CATARTICO.

éPOR QUE CREES QUE ESTO TE DESPIERTA CELOS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

EQUE ASPECTOS DEL SEXO Y LA IMTIMIDAD TE GUSTARIA EXPLORAR Y
EXPERIMENTAR MAS?

ECUAL ES TU FANTASIA SECRETA? ESCRIBE SOBRE ELLA EN DETALLE.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

PIENSA EN ALGO QUE HAYAS HECHO EN UNA RELACION ANTERIOR Y QUE SABIAS
QUE ESTABA MAL.

¢COMO RESPONDIO TU PAREJA? ¢CUAL FUE EL RESULTADO?

¢QUE HARIAS DIFERENTE HOY?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

DESCRIBE LAS CUALIDADES Y COMPORTAMIENTOS QUE BUSCAS EN UNA PAREJA
PARA SENTIRTE SEGURO Y APOYADO.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢COMO PERCIBES LOS DESEOS SEXUALES DE TU PAREJA? ¢TE SIENTES UTILIZADO?
¢TE SIENTES BIEN CON EL SEXO? ¢(TE SIENTES SATISFECHO SEXUALMENTE?

¢QUE PUEDES HACER PARA MEJORAR LA COMUNICACION SOBRE ESTE TEMA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

EUTILIZAS EL SEXO CASUAL COMO DISTRACCION? éCUANDO FUE LA ULTIMA VEZ
QUE LO HICISTE?

¢COMO TE SIENTES INMEDIATAMENTE DESPUES DE TENER SEXO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢QUE FUNCION CUMPLE EL SEXO CASUAL PARA TI? EXPLICA LO QUE TE APORTA.

¢QUE DIFERENCIA TIENE EL SEXO CON CONEXION EMOCIONAL?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢ALGUNA VEZ TE SENTISTE ABANDONADO POR UNA PERSONA IMPORTANTE EN TU
VIDA? éQUE SUCEDIO?

éCOMO AFECTO ESTO EN TU CAPACIDAD PARA CONFIAR Y CONSTRUIR NUEVAS
RELACIONES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢ALGUNA VEZ TE HAN ENGANADO EN UNA RELACION? SI ES EL CASO, éPOR QUE
CREES QUE SUCEDIO? éTE ECHAS LA CULPA? éPOR QUE?

¢DE QUE FORMA TE CAMBIO ESTA EXPERIENCIA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢PUEDES PERDONAR A TU EX? éPOR QUE? éPOR QUE NO?

¢PUEDES PERDONARTE A TI MISMO POR AFERRARTE A ESA PERSONA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

PIENSA EN UNA OCASION EN LA QUE TU APEGO ANSIOSO TE LLEVO A PRECIPITARTE
EN UNA RELACION O A RECLAMAR MAS CONTACTO DEMASIADO PRONTO. ¢QUE
SUCEDIO?

¢PUEDES PERDONARTE A TI MISMO POR ESO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

PIENSA EN UNA OCASION EN LA QUE TE SENTISTE ANSIOSO PORQUE UNA PAREJA
DEDICABA TIEMPO A SUS AMIGOS O A SU FAMILIA. ¢QUE PASO?

éPOR QUE CREES QUE ESTO TE DESPERTO ANSIEDAD?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS
Citas, sexo y relaciones
éA QUI'E PAREJA ADMIRAS Y LA CONSIDERAS UN REFERENTE DE RELACION

AMOROSA? ¢QUE TIENE ESA PAREJA QUE TE CAUSE ADMIRACION? EXPLICA EN
DETALLE.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢SIENTES ALGO POR ALGUIEN ACTUALMENTE? éQUIEN ES? ¢éQUE TE GUSTA DE ESTA
PERSONA?

¢COMO TE SIENTES CUANDO ESTA CERCA Y HABLAS CON ESA PERSONA?

éPOR QUE NO SE LO HAS DICHO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS
Citas, sexo y relaciones
¢CUAL HA SIDO EL DRAMA MAS GRANDE QUE HAYAS TENIDO EN UNA RELACION?

¢TE GUSTO? ¢ TE ENGANCHASTE AL DRAMA O LO ODIASTE Y HUISTE DE EL? EXPLICA
LA HISTORIA EN DETALLE




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

DESCRIBE MOMENTOS DE PROFUNDA SOLEDAD. ¢QUE PASA POR TU CABEZA?
¢COMO LOS SOBRELLEVAS? ESCRIBE LO QUE HACES.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS
Citas, sexo y relaciones
PIENSA UN MOMENTO EN EL QUE DUDASTE DEL AMOR DE TU PAREJA HACIATI, AUN

EN AUSENCIA DE SIGNOS DE PROBLEMAS REALES. ¢QUE TE DESPERTO ESAS DUDAS?
EXPLICA QUE PASABA POR TU MENTE.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

RECUERDA UNA OCASION EN LA QUE TU ANSIEDAD TE LLEVO A MALINTERPRETAR
LAS ACCIONES O INTENCIONES DE TU PAREJA. EXPLICA COMO OCURRIO TODO.

¢DE QUE FORMA REACCIONARIAS DIFERENTE HOY?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS
Citas, sexo y relaciones
IMAGINA QUE TEENCUENTRAS CONTU YO DE 16 ANOS. VISUALIZALO VIVIDAMENTE.

¢QUE LE DIRIAS SOBRE EL SEXO, QUE CONSEJO LE DARIAS? ESCRIBE COMO SI LE
ESTUVIESES HABLANDO.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Citas, sexo y relaciones

¢COMO ES PARA TI UNA RELACION AMOROSA SEGURA? DESCRIBELA EN TIEMPO
PRESENTE COMO SI ESTUVIESE SUCEDIENDO AHORA MISMO.




Enfocarte
en tu
desarrollo
personal
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PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS
Enfocarte en tu desarrollo personal
¢RECUERDAS CUANDO ENUMERASTE TUS DESENCADENANTES EN ESTE DIARIO?

VUELVE A ESA PAGINA Y PIENSA QUE COSAS DE ESA LISTA TE SIGUEN DESPERTANDO
ANSIEDAD. éHAY ALGO MAS EN LO QUE NECESITAS TRABAJAR?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

¢RECUERDAS EL SISTEMA DE CREENCIAS QUE DIBUJASTE AL INICIO DE ESTE DIARIO?
¢TE SIENTES DIFERENTE? ESCRIBE TUS NUEVAS CREENCIAS

Mis creencias



PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

ZHAS ESTADO PRACTICANDO RECONDUCIR TUS PENSAMIENTOS NEGATIVOS? EN ESE
CASO, éNOTAS ALGUN CAMBIO? éCUAL?

¢QUE PENSAMIENTOS HAS CAPTADO ESTA SEMANA? ¢QUE HA PASADO POR TU
MENTE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

PON UNA ALARMA DIARIA EN TU TELEFONO QUE DIGA “CAPTAR MIS
PENSAMIENTOS”. CONFIGURALA POR 1 SEMANA DE MOMENTO. ESCRIBE QUE
PENSAMIENTOS DETUVISTE ESTA SEMANA.

éCOMO CAMBIO TU PERSPECTIVA NOTAR ESTOS PENSAMIENTOS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

¢HAY ALGO QUE SIEMPRE HAYAS QUERIDO HACER PERO QUE HAYAS IGNORADO
POR TU ANSIEDAD?

ESCRIBE COMO PLANEAS HACERLO




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

ESCRIBE ALGUNA OCASION EN LA QUE TE SENTISTE MUY SEGURO DE TI MISMO. éQUE
FACTORES CONTRIBUYERON A ESTE SENTIMIENTO?

éCOMO PUEDES VOLVER A SENTIRLO MAS A MENUDO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

PIENSA 3 LIMITES QUE QUIERES ESTABLECER EN TUS RELACIONES. ESCRIBE QUE
COSAS NO ESTAS DISPUESTO A SOPORTAR NUNCA MAS.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

¢QUE CUALIDAD HAS ADMIRADO SIEMPRE DE TI MISMO?

¢COMO PUEDES VALORAR MAS ESTA CUALIDAD?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

EQUE COSA HARIAS SI NO TEMIESES SER JUZGADO?

éCOMO PUEDES TRABAJAR PARA CONSEGUIRLO A PESAR DEL MIEDO AL ABANDONO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

ESCRIBE 3 DE TUS FORTALEZAS. SE HONESTO CONTIGO MISMO.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

¢QUE COMPORTAMIENTO TOXICO RELACIONADO CON TU APEGO ANSIOSO TE
GUSTARIA SOLTAR? ESCRIBE SOBRE EL EN DETALLE.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

IDENTIFICA 3 CREENCIAS NEGATIVAS SOBRE TI MISMO QUE DISMINUYEN TU
AUTOCONFIANZA.

éCOMO PUEDES DESAFIAR Y CAMBIAR ESTOS PENSAMIENTOS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

EQUE ACTIVIDAD FISICA TE HACE SENTIR FUERTE Y EMPODERADO Y POR QUE?

PLANIFICA UNA HORA PARA REALIZARLA ESTA SEMANA Y ESCRIBE EN ESTA
PAGINA COMO TE HIZO SENTIR.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

SI PUDIERAS CAMBIAR UNA COSA DE TU AUTO-PERCEPCION, ¢éQUE SERIA Y POR QUE?

éCOMO PUEDES EMPEZAR A TRABAJAR HACIA ESTE CAMBIO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

DISENA TU PLAN DE GLOW-UP (EMBELLECIMIENTO) ¢QUE CAMBIOS IMPLEMENTARIAS
EN TU ESTILO DE VIDA PARA SENTIRTE MAS SEGURO Y SEXY?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

ESCRIBE UNA CARTA DE AMOR A TU CUERPO, AGRADECIENDO TODO LO QUE HACE
POR TI Y POR SU BELLEZA UNICA.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

PIENSA EN TU VIDA SOCIAL. SE QUE PODRIA ESTAR FUERA DE TU ZONA DE CONFORT
PERO éCOMO PUEDES MEJORAR O EXPANDIR TUS CONEXIONES SOCIALES? AUNQUE
SOLO IMPLIQUE COMENZAR POR ESTAR ENTRE PERSONAS (POR EJ., EN UNA CLASE).

¢PUEDES CONTACTAR CON ALGUIEN? EN ESE CASO, éCON QUIEN Y POR QUE?
SINO, ¢COMO PODRIAS CONOCER GENTE NUEVA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

ESCRIBE 10 COSAS QUE PUEDES HACER PARA SENTIRTE MAS SEGURO DE TI MISMO.
DESPUES DE ENUMERARLAS, ESCRIBE UN PLAN SOBRE COMO LO VAS A LOGRAR EN
LA PAGINA SIGUIENTE.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

ESCRIBE EL PLAN AQUI:




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

¢QUE SUELES SUBESTIMAR RESPECTO DE TUS HABILIDADES O POTENCIAL?

¢QUE PASOS PUEDES DAR PARA ENFOCARTE EN ESTO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

ESCOGE UNA PARTE DE TU FISICO QUE TE GUSTE Y PLANIFICA UN OUTFIT QUE LA
REALCE PARA ESTA SEMANA (VESTIMENTA + COMPLEMENTOS, ETC). ¢éPOR QUE TE
HACE SENTIR BIEN?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

PIENSA MANERAS EN LAS QUE PUEDES SENTIR SATISFACCION E INCLUSO ALEGRIA
ESTANDO EN SOLEDAD. ¢QUE COSAS PUEDES HACER PARA SENTIRLA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

A VECES PERDEMOS UNA PARTE NUESTRA EN RELACIONES. REFLEXIONA SOBRE
QUIEN ERAS ANTES DE TU ULTIMA RELACION Y QUIEN QUIERES SER.

¢QUE ASPECTOS DE TU IDENTIDAD TE GUSTARIA RECUPERAR O DESARROLLAR?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

¢DE QUE MANERAS DEPENDES DE OTROS PARA SER FELIZ?

¢DE QUE MANERAS PUEDES BUSCAR LA FELICIDAD EN TI MISMO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

ESCRIBE UN GUION PARA ESA CONVERSACION DIFICIL QUE HAS ESTADO
INTENTANDO EVITAR. ENSAYALO EN VOZ ALTA.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

VISUALIZA UNA VERSION DE TI MISMO A LA QUE NO LE IMPORTE LA OPINION
NEGATIVA DE LOS DEMAS. ¢QUIEN ERES Y QUE TE VES HACIENDO?

¢QUE PASOS PUEDES DAR PARA CONVERTIRTE EN ESA PERSONA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

REFLEXIONA SOBRE TUS METAS ECONOMICAS. ¢QUE TE PERMITIRIA SENTIRTE SEGURO
Y A SALVO EN TU INDEPENDENCIA?
FIJATE 3 METAS ECONOMICAS QUE QUIERAS CONSEGUIR TU MISMO.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

ANOTA SINCERAMENTE LAS AREAS EN LAS QUE PODRIAS MEJORAR O CAMBIAR PARA
TU PROPIO BIENESTAR, NO SOLO PARA LA RELACION.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

CONSIDERA TUS RELACIONES PASADAS COMO UN APRENDIZAJE. ¢QUE HAS
APRENDIDO DE TI MISMO, DE LAS RELACIONES Y QUE BUSCAS HOY EN UNA PAREJA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

REFLEXIONA SOBRE TU CIRCULO SOCIAL. ¢EN QUIEN PUEDES APOYARTE
REALMENTE? ESCRIBE SOBRE ESA/S PERSONA/S

éCOMO PUEDES FORTALECER ESOS VINCULOS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

DEFINE LO QUE SIGNIFICA PARA TI SER “SEXY”. ¢COMO INFLUYE ESTA
DEFINICION EN TUS DECISIONES, EN TU ESTILO O EN TU AUTO-IMAGEN?

¢QUE PUEDES HACER PARA SER MAS SEGURO DE TI MISMO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

iMIMATE! ¢éQUE CAPRICHO/PLACER DE AUTOCUIDADO TE HAS ESTADO NEGANDO?

HAZ UN PLAN PARA CONCRETARLO PRONTO




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Enfocarte en tu desarrollo personal

ESCRIBETE UNA CARTA DE PERDON A TI MISMO POR ALGO DE TU PASADO DE LO QUE
TE SIENTAS AVERGONZADO. DEJALO SALIR. DEJALO IR.
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PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

LA IMPORTANCIA DE LA VISUALIZACION

iEnhorabuena por llegar hasta aqui!

Has trabajado mucho, probablemente has llorado un poco y has descubierto algunas
cosas sobre ti mismo que ni siquiera conocias.

Ahora llega la parte divertida.
¢En quién quieres convertirte? ¢(Cémo ves tu era de resplandor?
¢Y por qué es importante visualizar?

Ya hemos aprendido algunas cosas interesantes sobre la mente subconsciente y
ahora daremos un paso mas alla.

Una parte importante del poder de la mente subconsciente reside en el Sistema de
Activacion Reticular (RAS).

Tu RAS es una red de neuronas ubicadas en el tronco encefalico que desempefia un papel
fundamental en controlar la vigilia y la concentracion. También llamado "filtro reticular”,
es una pequefia parte de nuestro cerebro encargada de gestionar nuestra percepcion
y configurar las lentes a través de las cuales vemos el mundo.

No te das cuenta, pero tu cerebro absorbe un montén de informacién todos los dias. Es
imposible que tu cerebro pueda almacenar toda esta informacion.

Entonces, tu RAS actua como filtro, decidiendo a qué informacion se le debe prestar
atencion y qué pasar por alto.

Cuando visualizas un futuro deseado, tu RAS se sintoniza con las oportunidades,
la informacion y las experiencias alineadas con ese futuro.

Como esa sensacion extrafia cuando aprendes una palabra nueva y de repente
empiezas a escucharla en todas partes, tu RAS sintonizara lo que has establecido
para tus planes futuros y te mostrara mensajes para fomentar la accion.



PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

LA IMPORTANCIA DE LA VISUALIZACION

Antes de comenzar a imaginar tu futuro en el siguiente conjunto de indicaciones, queremos
brindarte algunos consejos para la visualizacion.

Recuerda que:
1. Los pensamientos son el lenguaje del cerebro:

Nuestro cerebro responde a nuestros pensamientos y creencias, ya sea sobre
nuestra situacion actual, la realidad o un futuro imaginado. Tus pensamientos y
creencias se convierten en tu realidad.

2. Los sentimientos son el lenguaje del cuerpo:

Nuestro cuerpo responde a nuestros sentimientos, que muchas veces son producto de
nuestros pensamientos. Si podemos sentir las emociones de nuestro futuro
deseado ahora, nuestro cuerpo puede ser "engafnado": pensara que el futuro ya es
nuestra realidad, (lo que resultara en pensamientos mas positivos) y le dira al RAS de tu
cerebro que se concentre en resultados positivos.

3. La alineacion de pensamientos y sentimientos crea un estado del ser:

Cuando nuestros pensamientos (cerebro) y sentimientos (cuerpo) se alinean, entramos
en un estado del ser. Este estado puede influir en nuestras acciones, elecciones y
experiencias, lo que en ultima instancia da forma a nuestra realidad.

4. El ensayo mental es clave:

Asi como los atletas ensayan mentalmente sus acciones, nosotros podemos ensayar

mentalmente nuestro futuro deseado. Este proceso, realizado con regularidad,
puede crear redes neuronales en nuestro cerebro que sustenten ese futuro.



PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

COMO FUNCIONA LA VISUALIZACION

A continuacion, aprenderas cdmo aplicar estas ensefianzas a través de la
visualizacién, mientras haces tu trabajo de sombras:

1. Crea una imagen mental clara:

Define como sera tu futuro en detalle. éQué estas haciendo? ¢Quién eres? éCon quién
estas? ¢COmo te sientes?

2. Siente el futuro ahora:

Involucra tus emociones mientras visualizas. Siente la alegria, la emocién, el amor o
la paz de tu futuro ahora. Esto convence a tu cuerpo de que este futuro esta sucediendo
ahora.

3. Ensayo mental:

Visualiza periddicamente tu futuro, sumergiéndote en los sentimientos que te trae. Esta
practica, realizada a lo largo del tiempo, refuerza las vias neuronales que se
alinean con este futuro.

4. Déjaloir:

Separate del resultado y confia en el proceso. No te estreses por como o cuando tu
futuro deseado se manifestara. Tu trabajo es crearlo mental y emocionalmente, y
luego dejar que se desarrolle naturalmente.

5 Realiza acciones alineadas:

La visualizacidon no reemplaza la accidn; es un catalizador. Es posible que se te

presenten ideas inspiradas y oportunidades: iesciichalas y actia en consecuencia!
Son parte del camino hacia tu futuro visualizado.



PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

IMAGINATE UN DiA EN TU VIDA DENTRO DE 5 ANOS DONDE HAYAS LOGRADO TUS
METAS. éCOMO SE VE DESDE EL MOMENTO EN EL QUE TE DESPIERTAS HASTA CUANDO
TE ACUESTAS? ESCRIBE UN DiA DE ESA VIDA.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

IMAGINA UNA SITUACION QUE GENERALMENTE DESPERTARIA TU ANSIEDAD. AHORA
VISUALIZATE GESTIONANDOLO COMO UN EXPERTO. ¢CUAL FUE EL DESENCADENANTE
Y COMO TE SIENTES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

GRABA UN MENSAJE A TU FUTURO YO EN TU TELEFONO SOBRE TUS ESPERANZAS Y
SUENOS. PON UNA ALARMA EN TU TELEFONO PARA RECORDARTE QUE LO ESCUCHES
DENTRO DE 6 MESES. ¢QUE TE DIJISTE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

VISUALIZA TU/S FUTURA CASA/S EN DETALLE. éDONDE ESTA/N? ¢COMO ES/SON?
EQUIENES ESTAN CONTIGO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

VISUALIZATE ALCANZANDO UN OBJETIVO IMPORTANTE EN LA VIDA. ENFOCATE
EN LOS SENTIMIENTOS DE EXITO Y LOGRO. éCUAL ES ESE OBJETIVO?

¢QUE PASOS DISTE PARA CONSEGUIRLO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

VISUALIZA TU FUTURO COCHE EN DETALLE. éCOMO ES? ¢QUE SE SIENTE AL TENER EL
COCHE DE TUS SUENOS ¢DONDE ESTAS YENDO EN EL?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

¢COMO VISUALIZAS TU LIBERTAD FINANCIERA? SI PUDIESES TENER TODO LO QUE
DESEAS, éCOMO SERIA TU VIDA? EXPLICA CON DETALLES VIVIDOS




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

IMAGINA QUE CONOCES A ALGUIEN QUE ESTA EXACTAMENTE DONDE TU
QUIERES LLEGAR EN LA VIDA. éQUE LE PREGUNTARIAS? HAZ UNA LISTA DE
PREGUNTAS.

AHORA RESPONDE A ESAS PREGUNTAS POR TI MISMO




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

BUSCA UN NUEVO PODCAST. TOMATE UN MOMENTO PARA BUSCAR Y LUEGO
APUNTA POR QUE LO ELEGISTE.

PON UN RECORDATORIO EN TU TELEFONO PARA VOLVER A ESTA PAGINAEN 1
SEMANA Y ESCRIBE LO QUE HAS APRENDIDO.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

CIERRA LOS 0JOS Y VISUALIZATE EN UN LUGAR QUE TE DE ALEGRIA. SIENTATE
ALLT POR 1 MINUTO. SIENTELO EN TODO TU CUERPO. éDONDE ESTAS? éQUE
SIENTES? ¢ESTAS CON ALGUIEN?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

SI NO TUVIESES MIEDOS O LIMITACIONES, éCOMO SERIA TU VIDA DENTRO DE 5
ANOS?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

VISUALIZA LA VERSION SONADA DE TU VIDA. éQUE HAS SOLTADO? éQUE HAS
SUMADO?

HE SOLTADO

HE SUMADO




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

IMAGINA A TU PERSONA PERFECTA. ESCRIBE UNA LISTA DE LAS CUALIDADES FISICAS
Y EMOCIONALES QUE ESTA PERSONA POSEE.

FISICAS

EMOCIONALES




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

TRAZA LINEAS QUE SALGAN DESDE EL CIRCULO DE LA PAREJA DE TUS SUENOS




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

COMO ESTA PAREJA/FUTURA PAREJA:

TE APOYA

TE AMA




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

ESCRIBE SOBRE TUS PASIONES E INTERESES.

éTU PAREJA/FUTURA PAREJA QUIERE COMPARTIR ESTOS INTERESES? SI ES EL
CASO, éCUALES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

ZCOMO ES SU PERSONALIDAD? éCOMO PASAIS EL TIEMPO JUNTOS? éCOMO ES
ESTAR JUNTOS EN CASA?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

VISUALIZATE PONIENDO LIMITES CON SEGURIDAD EN UNA RELACION. éQUE
SIENTES CUANDO RESPETAN TUS NECESIDADES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

ECUAL ES TU MAYOR RETO PERSONAL ACTUALMENTE? IMAGINA QUE LO HAS
SUPERADO. éCOMO LO HAS CONSEGUIDO? ESCRIBELO EN DETALLE.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

DIBUJA TODO LO QUE DESEAS EN ESTA PAGINA. PUEDEN SER PALABRAS,
SIMBOLOS, IMAGENES. NO TE PREOCUPES SI NO DIBUJAS BIEN. TU INTENTALO.



PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

VISUALIZATE SIGUIENDO UN SUENO O UNA PASION QUE HAS IDO POSPONIENDO.
¢QUE ES? ¢QUE VES DE DIFERENTE EN ESTA REALIDAD? EXPLICA EN DETALLE.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

VISUALIZA TU FUTURA RUTINA DIARIA. éQUE HABITOS HAS INCORPORADO PARA
TENER UNA VIDA MAS SALUDABLE?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

VISUALIZA UN VIERNES POR LA NOCHE DE AQUI A UN ANO. éQUE ESTAS
HACIENDO? éCON QUIEN ESTAS? éQUE TE HACE SONREIR?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

IMAGINA UN FUTURO EN EL QUE TE SIENTAS SEGURO DE TI MISMO. ¢QUE TE GUSTA
DE TI? éCOMO IMPACTA ESTA SEGURIDAD EN TUS RELACIONES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

VISUALIZA TU VIDA DE AQUI A 1 ANO, TRAS HABER TRABAJADO CONSTANTEMENTE
EN TU DESARROLLO PERSONAL. éQUE CAMBIOS VES?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

VISUALIZA UN MOMENTO EN TU FUTURO DEL QUE TE ENORGULLEZCAS. éQUE
PASOS DISTE PARA LOGRARLO? EXPLICALO EN DETALLE.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

RECUERDA LA PERSONA QUE ERAS CUANDO EMPEZASTE ESTE DIARIO Y
COMPARALA CON LA PERSONA QUE ERES HOY. ¢QUE HAS APRENDIDO?

¢DE QUE FORMAS HAS EVOLUCIONADO Y CAMBIADO? éQUE TE HACE SENTIR
ORGULLOSO?




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro

CREA UN PLAN DE ACCION PARA LOS PROXIMOS 6 MESES BASADO EN TUS VISIONES.
DIVIDELO EN PASOS. EMPIEZA PEQUENO Y CONSTRUYE.




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro




PREGUNTAS PARA EL TRABAJO DE SOMBRAS

Visualizando el futuro
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Afirmaciones para romper con patrones ansiosos

iMirate! iLa parte dificil ya esta hecha y lo has hecho genial!

Probablemente hayas aprendido mucho sobre ti mismo, tal vez hayas llorado un poco y te
hayas dado cuenta de cosas muy locas; ahora vamos a consolidar todo este progreso con
afirmaciones positivas.

Usar afirmaciones positivas es una forma poderosa de influir en tu mente subconsciente.
Recuerda, tienes alrededor del 90% de los mismos pensamientos subconscientes todos los
dias.

Ahora tienes una vision para el futuro, pero también es importante mantener tus pensamientos
enfocados y positivos.

Recuerda, esto no es algo que ocurra el 100% del tiempo.

Esta permitido tener dias malos, y cuando los tengas, tdmate ese tiempo para descansar,
enfadarte, estar enojado, comer comida chatarra. Siente todo lo que necesites sentir.

Y luego, vuelve a ello.

Cuando repites afirmaciones positivas, estas alimentando al cerebro con nueva informacion y
creando nuevas vias neuronales que te ayudaran a cambiar tu programacion.

Recuerda que se necesitan 30 dias para crear nuevas vias neuronales.
Es importante reconocer que las afirmaciones pueden parecer un poco extrafias o incomodas
al principio.

Hablarte a ti mismo de una manera positiva y empoderarte puede que no sea algo a lo que
estés acostumbrado, pero créenos cuando decimos que puede ser increiblemente
transformador.

Las afirmaciones son como pequenas semillas que plantamos en nuestra mente. Con una
practica constante, tienen el poder de reprogramar nuestros pensamientos y creencias,
ayudandonos a liberarnos de los patrones ansiosos y adoptar formas mas saludables de
relacionarnos con nosotros mismos y con los demas.

Entonces, aunque te parezca un poco extrano o cursi, dale una oportunidad a las
afirmaciones.

Repitetelas a ti mismo con conviccion e intencién. Con el tiempo, comenzaras
a notar un cambio en tu forma de pensar y un mayor sentido de autoestima
y autoaceptacion.



Afirmaciones para romper con patrones ansiosos

TIPS PARA AFIRMACIONES

Puedes practicar tus afirmaciones para el estilo de apego ansioso dentro o fuera de tu
cabeza, en voz alta.

Lo mejor es practicar en un espacio tranquilo cuando tengas un poco de tiempo para ti
mismo, para que puedas concentrarte en las palabras y las emociones.

Puedes optar por practicar en el espejo mientras te miras a los 0jos para mejorar la
practica.

Recuerda, necesitamos conectar los pensamientos de la mente con un sentimiento
en el cuerpo, asi que ponle un sentimiento profundo a tu afirmacion.

No te limites a decir las palabras “Merezco amor”, siente las palabras lo mas profundamente
que puedas; visualiza cdmo te sentirias si estas palabras fueran ciertas; ¢Quién eres, équé estas
haciendo? ¢COmo te expresarias si esto fuera la verdad?

Recuerda, la sanacidn y el crecimiento llevan tiempo y puede haber dias en los que dudes
de la efectividad de las afirmaciones. Pero sigue adelante. Todos tenemos dias malos.

Se paciente contigo mismo, abraza el proceso y celebra incluso las victorias mas pequefias.
a lo largo del camino.

Practicar al despertar y justo antes de ir a dormir potencia esta practica ya que tu mente
subconsciente esta en un estado meditativo profundo y mas abierta a la sugestion.

Intenta practicar esto durante 30 dias seguidos y observa como te hace sentir; ite
sorprenderas!



Afirmaciones para romper con patrones ansiosos

Elige 3 de tus afirmaciones favoritas y repitelas a diario. Reformulalas para que
te resulten mas auténticas. Recuerda relacionar las palabras con una emocion,
para que tu mente y tu cuerpo te crean.

1. Cada dia, me siento mas seguro en mis relaciones

[Sal

9
10.

2. Soy suficiente tal como soy y no necesito la validacion de nadie
3.
4, Confio en la consistencia del amor y sé que no se pierde facilmente

Esta bien dejar entrar a los demas; no todo el mundo me va a hacer dafo

Mi valor no depende de las opiniones o0 acciones de otras personas

Las relaciones saludables tienen un equilibrio de dar y recibir, y yo soy parte de ese
equilibrio

Tengo permitido expresar mis necesidades y sentimientos en una relacion

Puedo encontrar la paz en la soledad; estar solo no significa no ser amado

Puedo manejar la separacidn sin miedo; todos necesitamos nuestro propio espacio

El amor no es un recurso escaso; Hay mucho amor en el mundo para mi

11. Confio en la fuerza de mis relaciones, incluso cuando no puedo verla

12
13
14
15,
16.
17.
18,
19,

20.

2.

2.
23,
24,
25,

Merezco relaciones que sean solidas, estables y equilibradas

Asi como otros se preocupan por mi, también debo cuidar de mi mismo

Mis emociones son validas y soy capaz de manejarlas

Puedo lidiar con la incertidumbre y alin asi mantener mi paz mental

Mis ansiedades no me definen ni definen el potencial de mis relaciones

El amor no se trata solo de sentirse bien; se trata de crecimiento y comprension
Puedo expresar mis necesidades sin miedo al rechazo o al abandono

Los limites saludables son parte de cualquier buena relacidn y soy capaz de ponerlos
Soy digno de un amor que sea consistente y no esté impulsado por el miedo

Estar solo es una oportunidad para la autorreflexion y el autocuidado, no un castigo
Incluso si una relacién termina, no disminuye mi valor ni mi capacidad para amar
Soy el autor de mi historia, no de mis ansiedades o miedos

Soy capaz de construir y mantener relaciones equilibradas

Cada dia, elijo enfrentar mis miedos, abrazar el crecimiento y apreciar

el amor en su forma mas sincera



Un nuevo tuU




Un nuevo tu

Entonces, ésientes que puedes cultivar un estilo de apego seguro después de todo lo que
has aprendido?

El apego seguro se caracteriza por la capacidad de respuesta emocional, la confianza, la
comunicacion efectiva y los valores compartidos. Al comprender las cualidades que definen
el apego seguro, obtendras informacién valiosa para dar forma y mejorar tus propias
conexiones.

Un estilo de apego seguro tiene un cierto talento para mantener relaciones saludables.
Esto es lo que normalmente hace una persona con un estilo de apego seguro:

Se comunica abiertamente: Son expertos en expresar sus sentimientos y necesidades de
manera clara y respetuosa, fomentando el entendimiento mutuo y reduciendo los conflictos.

Respeta los limites: Entienden y respetan los limites personales, los suyos y los de los
demas. Saben que el espacio personal y el respeto mutuo van de la mano en cualquier
relacion.

Mantiene el equilibrio: Encuentran un equilibrio saludable entre la dependencia y la
independencia, nunca demasiado pegajosos, nunca demasiado distantes.

Muestra empatia: Pueden sintonizarse con los sentimientos y necesidades de sus parejas,
ofreciendo apoyo y comprension cuando es necesario.

Cultiva la confianza: Confian facilmente pero no de manera ingenua, y generan confianza
con el tiempo y a través de un comportamiento constante y confiable.

Es resiliente: Se recuperan de los reveses en las relaciones, utilizandolos como
oportunidades para aprender y crecer en lugar de razones para desconectarse.

Practica el autocuidado: Entienden la importancia del autocuidado y se toman tiempo
para si mismos para recargarse, sabiendo que una relacion saludable comienza con un yo
saludable.

En esencia, un estilo de apego seguro es como estar en un baile en el que estas
sincronizado con tu pareja, fluyendo juntos sin esfuerzo, pero también
cdmodos con vuestro propio ritmo.

Esperamos que sientas esto en tu proxima relacion importante.



Un nuevo tu

Bienvenido a tu nueva era.

Esperamos que hayas aprendido algunas cosas interesantes sobre
la neurociencia, tu cerebro y como es posible cambiar y crecer.

Acabas de completar un viaje increible de autodescubrimiento.
Has profundizado, probablemente has llorado mucho, has llegado
a conclusiones increibles y has aprendido algunas cosas sobre ti mismo

gue ni siquiera sabias.

Has comenzado a desprenderte de viejos patrones y a aprender
nuevas formas de relacionarte contigo mismo y con los demas.

Has comenzado a reemplazar el miedo por la confianza,
y la ansiedad por la paz.

También has profundizado en las sombras
con valentia y curiosidad,
participando en el trabajo de sombras
para comprender, enfrentar e integrar las partes de ti
gue han estado ocultas.
A medida que avances, celebra cada hito y progreso que logres
en la construccion de
apegos mas saludables y seguros.
Ten siempre este diario a mano.

Revisalo a menudo para recordar lo lejos que has llegado
y la resiliencia que has mostrado.

Y a medida que avanzas, recuerda ser amable contigo mismo.
La sanacidn es un viaje, no un destino.

Ta puedes logrario
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