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O

TEMA A TRABAJAR

El aqui y ahora

Para la Gestalt, lo Unico real es la experiencia presente: el cambio ocurre al tomar
consciencia plena (awareness) de lo que se siente, no por interpretacion intelectual.
El ciclo natural —sensacidn, awareness, energia, accion, contacto, retirada— se
bloguea cuando tragamos sin masticar las ideas de otros: un introyecto. La "voz
critica" suele ser justamente eso, un introyecto parental o cultural. Toda persona
contiene polaridades opuestas —el critico y el criticado—, y la salud no elimina un

polo, sino que los integra en didlogo, con mente, cuerpo y emociéon como una sola
unidad.

Conexion clinica: este patron conecta con rasgos del DSM-5-TR como la
Personalidad Obsesivo-Compulsiva (introyectos rigidos), la Dependiente
(polos no integrados) o los Trastornos de Ansiedad (bloqueo del ciclo de

contacto) — sin que esto sea, en si, un diagndstico.
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AN

LEER ANTES DE APLICAR

Deslinde de
responsabilidad y uso

Uso previsto: este instructivo es material de formacién de la
Fundacién Nueva Consciencia. NO diagnostica ni reemplaza una
evaluacion de salud mental — es psicoeducacion y trabajo asociativo,

no una terapia de trauma.

Responsabilidad: la aplicacion con un consultante real es
responsabilidad exclusiva del terapeuta. La Fundacidn supervisa solo
las practicas de clase; la practica privada queda bajo responsabilidad

del egresado.
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AN

LEER ANTES DE APLICAR

Contraindicaciones

REGLA CLiNICA

Ante cualquiera de estas sefiales, reduce la intensidad. La silla

vacia se pospone, no se fuerza.
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EL EJERCICIO (VERSION CLiNICA)

El dialogo de las dos voces

Propuesta: "Vamos a darle cuerpo a esa voz critica. Coloca dos sillas frente a frente:
en una te sientas tu, en la otra se sienta 'la voz que te juzga'. No hace falta saber

qué va a pasar — solo empecemos."

a Siéntate como la voz critica: déjala hablar. ¢Qué te dice? ¢Con qué
tono?
a Cambia de silla, vuelve a ser tu: i qué le respondes?

e Repite el intercambio: 3 0 4 veces, cambiando de silla cada vez.

Observacion clinica: nota si predomina el introyecto (interrupcién) o
la integracion de polaridad (critico € criticado).
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EL EJERCICIO (VERSION CLiNICA)

Reacciones frecuentes

Se identifica con la voz critica: "Quédate ahi un momento. éDe quién

aprendiste a hablarte asi?"

No logra responderle: "Esta bien si no tienes palabras todavia. ¢ Qué sentirias

si pudieras responder?"

Minimiza o se rie: "Noto que resta importancia. ¢ Qué pasaria si tomaras en

serio lo que dice — y lo que tu respondes?"

FRASE DE CIERRE

";Qué descubriste sobre como te hablas a ti mismo? Si esa voz

critica se suavizara un 10%, ;qué diria diferente?”
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EL EJERCICIO (VERSION DE AUTOAPLICACION)

Autolectura guiada

Lee cada paso; al llegar a la instruccion con "-", deja de leer, cierra los ojos y hazlo
— retoma la lectura cuando estés listo.

PASO 1 — INSTALACION
Busca un lugar donde nadie te interrumpa. Siéntate o recuéstate, como te sea

mas comodo.

- Cierra los ojos, lleva una mano a tu pecho y quédate asi unos sequndos.
Cuando estés listo, abre los ojos y continua.

PASO 2 — ENCUADRE

Dentro de ti conviven dos voces: la que critica y la que escucha. Hoy vas a dejar
que ambas hablen.

-> Cierra los ojos un momento y deja que esta idea se asiente. Continta
cuando estés listo.
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AUTOLECTURA GUIADA

PASO 3 — IDENTIFICAR LA VOZ

Piensa en la ultima vez que esa voz critica te habld. ¢ Qué te dijo, exactamente, con

esas mismas palabras?

-> Cierra los ojos y busca esa respuesta exacta. Escribela abajo, tal cual la

recuerdas:

PASO 4 — ENCONTRAR EL RECUERDO

Deja que tu mente vaya hacia atras, buscando el primer momento en que esa

vOz aparecio.

- Cierra los ojos y hazlo ahora. Cuando algo aparezca, abre los ojos y

continua.
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AUTOLECTURA GUIADA

PASO 5 — VISUAL: LO QUE VES

Vuelve a esa escena y fijate solo en la imagen. ¢DAnde estds? ¢Ves a alguien frente a
ti, o solo escuchas la voz?

-> Cierra los ojos y quédate mirando esa escena, como una fotografia. Abre

los ojos y continua.

PASO 6 — SENSITIVO: LO QUE SIENTES

Vuelve al mismo momento, pero fijate en tu cuerpo. éDdnde sientes esa voz —

pecho, garganta, estdmago?

- Cierra los ojos y localiza esa sensacion. Lleva una mano a esa zona,

respira, y continua.

Fundacién Nueva Consciencia



AUTOLECTURA GUIADA

PASO 7 — AUDITIVO: LO QUE ESCUCHAS

Presta atencidn solo al sonido. éComo es el tono de esa voz? ¢Se parece a la voz de

alguien que conoces?

-> Cierra los ojos y escucha esa escena de nuevo, solo con el oido. Continua

cuando estés listo.

PASO 8 — FUNCION ORIGINAL

Con la imagen, la sensacion y el sonido reunidos: ¢de qué intentaba protegerte

esa voz al hablarte asi?

- Cierra los ojos y quédate con la primera respuesta. Continua cuando

estés listo.
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AUTOLECTURA GUIADA - CIERRE

Esa voz fue aprendida de alguien, en algun momento. Hoy puedes escucharlay,

después, elegir qué responderle.

- Lleva ambas manos a tu pecho, respira profundo. Abre los ojos:

terminaste por hoy.

FICHA DE REGISTRO — PARA COMPLETAR

1. Lo que dice la voz

2. Imagen / sensacion / sonido

3. Funcion (é¢de qué intentaba protegerte?)

4. Hoy: équé le respondes?
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Nueva Consciencia

Libera tu fuerza interior

Libera tu fuerza interior
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