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INtroduccion

¢ Por Qué Dialogar con Tus Emociones?

Hola, soy Paola Osuna. Como facilitadora del crecimiento consciente, he visto cdmo transformamos nuestra vida cuando
dejamos de pelear con lo que sentimos y empezamos a escucharlo.

Las emociones no son enemigas que debamos controlar o eliminar. Son mensajeras sabias que traen informacion
crucial sobre necesidades no atendidas, limites por establecer o talentos por expresar.

La Gestalt nos ensena que TODO merece ser escuchado. Lo que excluimos o rechazamos sigue actuando desde las
sombras, creando los mismos patrones una y otra vez.

En esta guia practica encontraras 3 ejercicios para establecer una relacion nueva con tu mundo emocional. 2% Owuna
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ANtes de Empezar:
Creando el Campo Seguro 3/
|-

Tu Kit Basico: ——
® 15 minutos sin interrupciones

B Cuadernoy l3piz

& Un lugar cémodo pero consciente (mejor sentado que acostado)

@ Una actitud de curiosidad, no de "arreglo"

La Actitud Gestaltica:
"No se trata de analizar sino de EXPERIMENTAR. No busques entender, busca SENTIR. No

juzgues lo qgue surja - dale la bienvenida como a un visitante interesante.” .
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Reconociendo y Dando oz

Para que sirve: Cuando sientes una emocion intensa pero
confusa (ejemplo: rabia, tristeza, ansiedad] y necesitas
entender su mensaje.

23

Pasos Concretos:
T.IDENTIFICA |la emocion predominante en este momento. Nombrala: 'ENnojo’, 'Miedo’,
'Frustracion’.
2. IMAGINA gue esa emocion toma forma y se sienta en la silla frente a ti. cCoOMmo se ve?
cQuUe postura tiene?
3. HABLA CON ELLA haciendo estas preguntas:
a.'cQue vienes a decirme?’
O.'"cQUE Necesitas gue sepa?’
c.'¢.De gue me estas protegiendo™?”
L, CAMBIA DE SILLA - Sientate donde estaba la emocion v responde desde suU perspectiva.
iDeja gue hable sin censural &@
5 REGISTRA en tu cuaderno las frases mas significativas. Faota Oduna



Descifrando el Mensaje Corporal de la Emocion

Para que sirve: Cuando sientes sensaciones fisicas (Nnudo en
el estormago. opresion en el pecho. tensionN en homMmbros) pero
NO conNnectas con la emocion detras.

Pasos Concretos:
1T.ESCANEA tu cuerpo lentamente. Detente donde haya mayor sensacion o incomodidad.
2. AMPLIFICA |la sensacion. Si es un Nnudo, cde gue tamano es? cQue temperatura tiene?
cQuUe color?
3.DIALOGA Ccon esa parte:
a."Parte [nombre la zona] cque quieres que sepa?’
0.'Si tuvieras voz, cgue dirias?”
C."'¢,Que accionNn necesitas gue tome?"’
L. EXPERIMENTA CcONn mMovimientos espontaneos. cQuiere contraerse? Expandirse? Golpear
suavemente? Tocarse?
5 AGRADECE el mensaje, aungue No |lo entiendas completamente. &@

Faota OW



Abrazanmndo la Complejidad Emocional

Para gue sirve: CuanNndo sientes ermociones contradictorias
(ejemplo: amor vy rabia hacia la misma persona, miedo vy

emocion por un cambio).

Pasos Concretos:
T.IDENTIFICA |los dos polos opuestos. Ejemplo: '"Quiero cambpiar’ vs "Quiero seguridad”.

2. REPRESENTA cada polo con una manao:
a.Mano izquierda: voz del [primer polo]
O.Mano derecha: voz del [segundo polo]

3. DIALOGAN entre ellas turnandose:
a.Mano izguierda: Yo gquiero gue..."

O.Mano derecha: Y yo necesito gue..”’
Cc.Continuan el dialogo 3-4 intercambpios

Ll ENCUENTRA el territorio comun preguntando:

a.'cQue guiere realmente CADA UNA para mi?’

0."cCOMOo podrian trabajar juntas?’

5 SINTETIZA en una frase integradora.
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El Viaje Continua..
Gestalt + Mindfulness + Transpersonal

Estos ejercicios son puertas de entrada a una relacion mas amable y
sabia con tu mundo interior. La prdctica reqular crea nuevos caminos
neuronales donde la auto-observacion reemplaza al juicio automatico.

Recuerda: No se trata de no sentir emociones 'negativas’, sino de
relacionarte con ellas de manera que te sirvan en lugar de paralizarte.

.Necesitas acompanamiento en tu proceso?

Te Invito a:
nttps://paoclaosuna.mx/

O) https://www.instagram.com/posuna03/

f https://Mvww.facebook.com/paola.osuna.terapeuta

Regalame tu feedback: ;Cudl gjercicio te resono mas? ;Qué descubriste?
Me encanta leer sus procesos.

Con carino en el camino consciente, @ (B3] 3476 2872
Paola Osuna



