Escuela Viaje de Retorno ,

El Inconsciente y la Esencia

Ejercicios de integraciony toma de conciencia.

Guia: Este espacio es parati. Noracionalices tus respuestas. Deja que lainformacion de la clase reposey
escribe desde tuintuicion.

Repeticiones entuvida

¢Actualmente hay algo que sientas que se repita entuvida? (relaciones, situaciones laborales,
roles familiares, ausencia de limites, etc.)

Dolores y Enfermedades

cHas experimentado dolores o enfermedades recurrentes? (fuertes dolores de cabeza,
problemas estomacales, infecciones, etc.)

Conexion Emocional

.Conqué emocion conectas cuando te encuentras con estos sintomas y repeticiones? (miedo,
rabia o tristeza).
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Coherencia conlalnfancia

LECCION1Y 2

:Ves alguna coherencia entre esa emocion que sientes recurrentementey en como te sentias en

tuinfancia?

Test de Apego Adulto

Marca conuna Xlas casillas de las afirmaciones que sean ciertas parati. (Parte 1)

Afirmacion

Amenudo meinquieta la posibilidad de que mi pareja deje de amarme.

Me resulta facil demostrar carifio a mi pareja.

Temo que sialguienllega a conocerme a fondo, no le guste lo que descubra.
Me recupero rapidamente cuando una relacion termina.

Me resulta extrano la facilidad con que puedo quitarme a alguien de la cabeza.

Cuandonotengo pareja, me siento angustiado eincompleto.

Me cuesta apoyar emocionalmente a mi pareja cuando atraviesa un mal momento.

Cuando mi pareja no esta amilado, temo que se interese por otra persona.
Me siento comodo conlaidea de depender de mipareja sentimental.
Para mi, laindependencia es mas importante que las relaciones.

Prefiero no compartir mis sentimientos mas intimos con mi pareja.
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(Continuacion del test)

Afirmacion

Temo que mi parejano me corresponda sile demuestro lo que siento.

Porlo general, misrelaciones me satisfacen.

No siento la necesidad de demostrar mis sentimientos en relaciones afectivas.

Pienso mucho enmisrelaciones.

Me cuesta depender de mis parejas sentimentales.

Tiendo avincularme conrapidez a mipareja sentimental.

Me resulta dificil expresarle a mi pareja mis necesidadesy deseos.
Aveces me enfado o me impaciento con mipareja sin saber por qué.
Estoy muy pendiente de los estados de animo de mi pareja.

Creo que la mayoria de las personas son basicamente honradasy de fiar.
Prefiero el sexo ocasional a intimar con un companero fijo.

No me incomoda compartir mis pensamientos intimos con mi pareja.
Temo que mi pareja me abandone si conoce a otra persona.

Me pone nervioso gue mi pareja se acerque demasiado a mi.
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RESULTADOS & INTEGRACION
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Interpretacion de Resultados

INSTRUCCIONES: Suma el total de casillas marcadas en cada columna.
e Columna A: Estilo de apego Ansioso.
e Columna B: Estilo de apego Seguro.
e Columna C: Estilo de apego Evasivo.

Columna A ColumnaB ColumnaC
Ansioso Seguro Evasivo
Total: ______ Total; ______ Total: ______
, . A \,
., A

o Reflexion sobre el Apego

Ahora que conoces mas sobre tu tipo de apego, ;Crees que tus relaciones de pareja han estado
influenciadas portus vivencias pasadas?

Leccion 3: Integracion
o Tomas de conciencia

;. Qué descubriste de timismo durante este modulo que antesignorabas?
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INTEGRACION
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) EINifo Interior

¢ Qué le dirias aunnifo/a que ha pasado por situaciones similares a las que tu viviste en tuinfancia
y adolescencia?

"

ntenta tratarte como tratarias a ese nino cada vez que te encuentres
reaccionando desde tus viejos patrones de comportamiento. La

compasion es el camino a la transformacion.”
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