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	EJERCICIO EXPERIENCIAL
Partes como el Self
Distinguir presencia real de Self de una parte protectora que intenta sostener, sanar o hacerlo bien.


Secuencia
	1  Elige una situación reciente
Recuerda un momento en que creías estar en Self al acompañar a una parte o a una persona, pero después notaste cansancio, tensión, juicio implícito, prisa, control o desconexión.

	2  Coloca el sillón de liderazgo
Imagina una sala interna con un sillón grande en el centro. Ese sillón representa el lugar de liderazgo interior. Observa a esa parte ahí sentada.
· ¿Cómo la ves?
· ¿Qué energía emite?
· Qué emoción transmite al resto del Sistema?


	3  Conoce a la parte como el Self
Acércate con respeto. Probablemente ha sostenido al sistema durante mucho tiempo intentando producir calma, bondad, claridad o compasión.
• ¿Qué teme que ocurra si no lidera?
• ¿A quién o qué intenta proteger?
	4  Mira la vergüenza que protege
Explora con suavidad si esta parte intenta evitar una vergüenza de fondo: sentirse mala, insuficiente, inmadura, necesitada, expuesta, equivocada o poco espiritual.
• ¿Qué sería vergonzoso sentir?
• ¿Qué pasaría si no fuera “buena”, “correcta” o “en Self”?

	5  Chequea tu presencia hacia ella
Pregunta: ¿Qué siento hacia esta parte?. Si aparece prisa, juicio, exigencia o deseo de que se aparte, reconoce que hay otra parte presente y pídele espacio.
• ¿Puedes agradecer su trabajo?
• ¿Puede notar que no vienes a quitarle su valor?
	6  Invita al Self a ocupar el sillón
Solo si la parte está de acuerdo, invítala a levantarse, observar desde un lugar cómodo o sentarse cerca. Ahora Tú ocupas el sillón.
Nota cómo cambia la relación: 
· con ella, 
· con otras partes y 
· con el mundo externo.
• ¿Qué cambia en el cuerpo?



Integración final 

