Hoja de Ruta: Observacion Somatica Individual

Esto que tienes aqui no es la solucion. Es el inicio de algo mas profundo.

El Mapa del Cuerpo

Durante las préximas 48 horas, marca en esta silueta dénde sientes fisicamente estas sensaciones cuando el agotamiento aparece.

Presion: Peso, opresion, como si algo te empujara
Cierre: Contraccion, apretamiento, rigidez
Tension: Tirantez muscular, rigidez

Vacio: Ausencia, desconexion, entumecimiento

Hormigueo: Cosquilleo, vibracién, electricidad

El Diario de Senales

Completa estas tres columnas. Anota al menos 3 momentos diferentes.

Momento del Dia Sensacion Fisica {Soma} Pensamiento {Mente}



La Primera Herramienta: "El Anclaje Noir"
Este es el ejercicio somatico que trabajamos en nuestra sesion. Hazlo cuando sientas que el agotamiento aparece.

Instruccién:

Pon una mano en tu pecho y otra en tu abdomen.

Siente el peso de tus manos sin intentar cambiar tu respiracion.
Solo nota que estas aqui.

Mantén esto durante 2 minutos.

No es pararelajarte. Es para recordarle a tu sistema nervioso que estas segura ahora.

Este ejercicio no cambia el fondo de lo que te ocurre. Pero te ayuda a empezar a relacionarte con ello de otra manera.

Lo que has identificado aqui no es el problema.

.s la senal.

Y trabajar solo desde la sefial, sin un proceso, hace que todo vuelva a repetirse.

Las 3 Preguntas de Reflexion Noir

Responde estas preguntas en tu cuaderno. No hay respuestas correctas. Solo tu verdad.

:Qué te esta intentando proteger tu cuerpo con esta tension?

Si tu cuerpo pudiera hablar hoy, sin usar palabras légicas, ;qué frase corta te diria?

¢:Como cambiaria tu dia a dia si dejaras de luchar contra lo que sientes y empezaras a escucharlo?

Ahora ya no se trata de entender mas.

Se trata de decidir si vas a seguir sosteniéndote sola... o empezar a reconstruirte de verdad.
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