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EJERCICIO EXPERIENCIAL 
 EL UMBRAL EN LOS PASOS DE SANACIÓN 
1. Por parejas 
• Trae una parte vulnerable manejable, no la más intensa. No entres en su historia: solo notar que está ahí.
2. El umbral
• Imagina que esa parte está ante una puerta de la etapa de testimonio.
• Sin cruzarlo, pregúntale: 
¿Está preparada para cruzar la puerta? 
Si es sí, nota cómo es para ella estar preparada y avanza a la siguiente puerta de rehacer la escena, de volver al presente, de descarga…
Si la respuesta es no, retrocede a la primera etapa de relación con el Self para construir confianza y seguridad.
3. La parte que quiere avanzar
• Nota si aparece otra parte: una que quiere sanar ya, hacerlo bien, entender, avanzar, descargar, o una que teme perder tiempo.
• Pregúntale: ¿qué temes que pase si vamos despacio? ¿Qué intentas conseguir?
4. Cierre interno
• Agradece a la parte vulnerable por mostrar su umbral y a la protectora que quiere avanzar por su intención.
• Recuerdale que en los pasos de sanación, respetar el umbral puede ser la primera experiencia correctiva y que el “todavia no” también puede ser sanador.
5. Compartir la experiencia
. 

