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Guia de Sanacién Interior

Querid@ comparier@ de camino

Si estas leyendo esta guia, es porque has dado un paso valiente: el de mirarte por dentro
con honestidad y compasion.

Las heridas emocionales que exploramos en nuestra sesiéon no son defectos ni
debilidades. Son huellas de supervivencia, marcas que dejaron las experiencias dificiles
que viviste cuando atn no tenias las herramientas para procesarlas. Esas heridas te
protegieron entonces, y las mascaras que desarrollaste fueron tu manera de seguir
adelante.

Pero hoy eres diferente. Hoy puedes mirar esas partes de ti que necesitan ser vistas. Y eso,
querid@, es el primer paso hacia la sanacién.

Esta guia esta pensada para que la trabajes a tu ritmo. No hay prisa. No hay manera correcta
o incorrecta de hacerlo. Solo hay tu manera, la que te resulte mas amorosa contigo mism@.

Te acompailo en este viaje de regreso a ti.

Con carino,
Claudia
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Comprendiendo las Heridas Emocionales

¢Dedondevienen nuestras heridas?

Las heridas emocionales se forman en la infancia, principalmente en nuestras
relaciones con mama4, papay el entorno familiar y social. No se trata de culpar a nadie:
nuestros padres hicieron lo que pudieron con las herramientas que tenian, cargando
también con sus propias heridas.

Lo importante es entender que estas experiencias tempranas dejaron una marca en nuestra
forma de relacionarnos, de vernos a nosotros mismaos y de estar en el mundo.

Las mdscaras: nuestra armadura protectora

Cada herida desarrolla una mascara: un mecanismo de defensa que nos protegi6 del dolor
cuando éramos pequenos. El problema es que, como adultos, seguimos usando esas
mascaras automaticamente, incluso cuando ya no las necesitamos.

Reconocer nuestras heridas y méascaras no es para quitarnoslas de golpe, sino para elegir
conscientemente cuando usarlas y cuando dejarlas descansar.

Un dato importante

Todos tenemos las cinco heridas en algiin grado. Algunas son maés intensas y visibles, otras
mas sutiles. No se trata de encasillarte en una sola, sino de observar cuiles tienen mas
presencia en tu vida actual y como se manifiestan en tus patrones repetitivos.
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Las 5 Heridasy sus Mdscaras

Esta tabla resume cada herida, su origen, la mascara que genera y como se manifiesta en la
vida adulta:

Te escondes, evitas llamar la atencion,
prefieres desaparecer antes que molestar

Sentir que no eras

Necesitas mucho al otro, te cuesta
estar solo/a, buscas aprobacion
constante

Te sobrecargas, te sacrificas por otros,
sientes que no mereces disfrutar

Soledad profunda, miedo
a que te dejaran

Te hicieron sentir
verglienza,
ridiculizado/a
Promesas rotas, alguien
importante te fallé

Te exigian demasiado, Muy exigente contigo, perfeccionista, te
no podias equivocarte cuesta mostrar emociones

Necesitas control total, te cuesta
confiar, estas siempre en alerta
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Exploracion Profunda de Cada Herida

1. La Herida de Rechazo

Como se forma

Esta herida aparece cuando de nifio sentiste que no eras deseado, que sobrabas, que no
tenias un lugar. Tal vez sentiste que no te veian realmente o que eras ignorado. El mensaje
que recibiste fue: "No eres bienvenido aqui tal como eres".

La mdscara de retirada

Para protegerte, desarrollaste la estrategia de hacerte pequeiio, invisible. Aprendiste que si
no molestas, si no ocupas espacio, duele menos. Te escondes, prefieres estar solo, evitas
llamar la atencion.

Seiiales de que esta herida estd activa

 Te cuesta pedir lo que necesitas

« Sientes que "sobras" en grupos o reuniones

 Te aislas cuando las cosas se ponen dificiles

« Crees que si te muestras como realmente eres, te rechazaran
» Prefieres desaparecer antes que molestar

Frase sanadora: "Tengo derecho a existiry a ocupar mi lugar en el mundo”

2.La Herida de Abandono

Como se forma

Surge cuando sentiste soledad profunda, miedo a que te dejaran solo, a que las personas
importantes desaparecieran. Tal vez alguien se fue fisica 0 emocionalmente. El mensaje que
recibiste fue: "Las personas que amas se van".

La mdscara de dependencia

Para no volver a sentir ese vacio, te aferraste a otros. Necesitas mucho al otro para sentirte
bien, te cuesta estar solo, buscas constantemente aprobacién y compaiia.

Sefiales de que esta herida estd activa

» Te angustia estar solo/a

» Necesitas validacién constante de tu pareja o seres queridos
Interpretas distancia como seiial de abandono

» Te cuesta poner limites por miedo a que se vayan

Sacrificas tus necesidades para retener a otros

Frase sanadora: "Estoy complet@ en mi mism@. Las personas que me amarn, se
quedan”
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3.La Herida de Humillacion

Coémo se forma

Ocurre cuando te hicieron sentir vergiienza de ti mismo, ridiculizado, poco digno. Tal vez
criticaron tu cuerpo, tus necesidades, o te hicieron sentir que eras una carga. El mensaje fue:
"Hay algo mal en ti".

La mdscara masoquista

Para compensar esa sensacion de indignidad, te sobrecargas, te sacrificas demasiado, sientes
que no mereces disfrutar. Te abandonas a ti mismo por cuidar a otros.

Seiiales de que esta herida estd activa

» Te cuesta recibir o aceptar ayuda

+ Sientes culpa cuando disfrutas o descansas

» Te cargas con responsabilidades que no te corresponden

» Antepones las necesidades de otros a las tuyas

 Sientes vergiienza de tu cuerpo o de expresar tus necesidades

Frase sanadora: "Merezco cuidarme y recibir. Mi bienestar también importa”

4.La Herida de Traicion

Como se forma

Aparece cuando alguien importante rompi6 una promesa, te mintio, te fallé cuando mas lo
necesitabas. Sentiste que no podias confiar. El mensaje fue: "Las personas no cumplen su
palabra”.

La mdscara del controlador

Para no volver a ser vulnerable, necesitas tener todo bajo control. Te cuesta confiar, quieres
que las cosas salgan como tt dices, te pones en alerta constante.

Sefiales de que esta herida estd activa

» Te cuesta delegar o confiar en otros

» Necesitas saber todo lo que pasa a tu alrededor

» Te sientes amenazado/a cuando las cosas no salen como esperabas
» Revisas, verificas, dudas de las intenciones de otros

 Te cuesta perdonar o soltar rencores

Frase sanadora: "Puedo confiary soltar el control. No todo depende de mi"

5.La Herida de Injusticia

Como se forma

Se forma cuando sentiste que te exigian demasiado, que no podias equivocarte, que las
reglas eran rigidas y no habia espacio para tus emociones. Tal vez uno de tus padres era
muy exigente o frio emocionalmente. El mensaje fue: "Nunca eres suficiente".
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La mdscara del rigido

Para demostrar que si vales, te volviste muy exigente contigo mismo. Eres
perfeccionista, te cuesta mostrar emociones, te endureces para no sentir.

Sefiales de que esta herida estd activa

» Te exiges demasiado, nada es suficientemente bueno
 Te cuesta ser flexible o improvisar

* Reprimes tus emociones para parecer fuerte
 Tejuzgas duramente cuando cometes errores

 Te cuesta pedir ayuda porque "deberias poder solo/a"

Frase sanadora: "Soy suficiente tal como soy. Me permito ser human@ e
imperfect@"

© Claudia - Método ASP | Pagina 7



Guia de Sanacién Interior

Tu Mapa de Heridas Personal

Este es un ejercicio de autoexploracion. No se trata de etiquetarte, sino de observarte con
curiosidad y compasion. Responde con honestidad:

Ejercicio 1: Identificacion de heridas

En una escala del 1al 10, ;qué tan presente sientes cada herida en tu vida actual?

Rechazo (retirada)
Abandono (dependencia)
Humillacién (masoquista)
Traicién (controlador)
Injusticia (rigido)

Ejercicio 2: Tu herida principal hoy
Basandote en tu puntuacion, responde:
¢Cudles la herida que mas influye en tu vida actual?

¢En qué situaciones concretas aparece con mds fuerza?

¢Qué mdscara usas mds frecuentemente para protegerte?
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Carta a tu Nirio Interior

Este es uno de los ejercicios mas poderosos que puedes hacer. Escribele una carta a esa
versién pequeiia de ti que cargd con estas heridas. No te preocupes por escribir "bien", solo
deja que fluyan las palabras desde el corazoén.

Puedes comenzar asi: "Querido/a [tu nombre de nifio/al..."
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Diario de Observacion Semanal

Durante la préoxima semana, observa cudndo aparecen tus heridas y mascaras. No se trata
de juzgarte, sino de observarte con curiosidad. Cada vez que notes una reaccioén automaética,
anoétala aqui:

Pregunta de reflexion semanal: ;Qué patrones noté esta semana? ;Hubo algiin momento
donde logré responder diferente?
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Afirmaciones Sanadoras

Lee estas afirmaciones en voz alta cada mafana. Elige 1as que mas resuenen contigoy
repitelas con intencién. No se trata de "creértelas” de inmediato, sino de sembrar nuevas
semillas en tu mente:

Para la herida de Rechazo

» Tengo derecho a existir y a ocupar mi lugar en el mundo.
» Mi presencia es valiosa. No necesito esconderme.
» Merezco ser visto/ay escuchado/a.

Para la herida de Abandono

 Estoy complet@ en mi mism@. Las personas que me aman, se quedan.
» Puedo disfrutar de mi propia compaiia.
* Elijo relaciones desde el amor, no desde el miedo a estar sol@.

Para la herida de Humillacion

» Merezco cuidarme y recibir. Mi bienestar también importa.
» Mis necesidades son validas.
» No tengo que cargar con todo. Puedo pedir ayuda.

Para la herida de Traicion

e Puedo confiar y soltar el control. No todo depende de mi.
* Elijo abrirme paso a paso, a mi propio ritmo.
» Merezco relaciones basadas en la confianza mutua.

Parala herida de Injusticia

 Soy suficiente tal como soy. Me permito ser human@ e imperfect@.
» Mis emociones merecen espacio.
» Me trato con la misma compasién que le daria a una amiga querida.

Mantrade Cierre

"Me acepto con mis heridas, en camino de sanacion. No soy solo mis heridas.
Soy mucho mas profund@ que mis heridas. Pero tampoco necesito negarlas.
Hoy elijo reconocerlas y abrazarlas.”
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Visualizacion: "Abrazando mis Heridas"

Esta es una version resumida de la visualizacién que hicimos en la sesién. Puedes grabarla
con tu propia voz o leerla lentamente cuando necesites reconectarte contigo misma:

Imagina que caminas por un lugar seguroy agradable. A lo lejos, ves a un nifio o nifia. A
medida que te acercas, reconoces que eres tl, cuando eras pequeio/a.

Observa coémo esta. ¢Esta escondido? ¢Esté tenso? ¢Esta triste? Solo miralo con ternura,
sin juzgar.

Ahora, en silencio, dile desde el corazoén:

"Veo tus heridas. Veo todo lo que te dolio. No estabas exagerando. Lo que sentiste fue
real. Hoy elijo mirarte de frente. Hoy te reconozco con todas tus heridas. Y también
con toda tu luz."

Abre tus brazos y ofrécele un abrazo. Siente su cuerpito, su fragilidad, su calor. Y
mientras lo abrazas, repite:

"Te acepto con todas tus heridas. Te doy un lugar en mi corazon, tal como eres."

Imagina que ese niflo comienza a hacerse luz, y esa luz entra por tu pecho, justo en el centro
del corazén. Lo recibes dentro de ti, como si lo estuvieras trayendo de vuelta a casa.
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Tu Camino Continiia

Esta guia es un punto de partida, no un destino. La sanacioén es un proceso que se da dia a
dia, momento a momento, cada vez que eliges mirarte con compasion en lugar de juicio.

Lo que trabajamos en la sesion

1. Identificamos las 5 heridas emocionales y sus mascaras

2. Reconocimos cudles tienen mas presencia en nuestra vida actual
3. Conectamos con nuestro nifio interior a través de la visualizacién
4. Iniciamos el camino de aceptacién profunda

Tu tarea para esta semana

» Completa los ejercicios de esta guia a tu propio ritmo

* Llena el diario de observacién semanal

» Cada vez que descubras una mascara activa, solo observa: "Ah, aqui estd mi herida
de _"

Practica la visualizacién al menos una vez
Lee las afirmaciones cada mafiana

"La sanacién se produce cuando nos aceptamos profundamente, con todas
nuestras luces y nuestras sombras. Aceptamos lo que hay hoy y no vivimos
anclados en el pasado.”

Te acompario en este camino.

Con amor,
Claudia

Meétodo ASP: Aceptacién - Sanacién - Presencia
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