Giro hacia
uno Mismo

What is a
U-tumn?
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Centra tu atencion en la parte
y en cOmo aparece en

jU cuerpo, pensamientos, emocio
O Impulsos conductuales.




Observa como te sientes hacia la parte.




Comprueba si puedes acoger las sensaciones corporales,
l0s sentimientos, los pensamientos o l0s Impulsos de
comportamiento sin juzgar




SI tienen sentido, dadas las experiencias pasadas
y la situacion actual,
entonces hazle saber a esta parte que lo entiendes
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sobre la parte.
Comunicaselo a la_parte.
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XISste Interes, curiosidad o consideracion positiva hacia la parte?
g asl, comunicaselo a la parte, tomandote tu tiempo para conect

Si no es asi pidele a la parte
gue te dé espacio en tu
Interior para que puedas estar
con ella. Puede gue necesite
mas tiempo.




Una vez que la parte pueda
sentir
tu presencia averigua cual es |
| el miedo. f
a. ¢, Por qué esta parte hace
lo que hace?

D. ¢ Tiene meado aque e
hagan dano.....?

Cc. ¢ Espera conseguir algo o
proteger alguna
vulnerabilidad?




Hazle saber que no tiene
gue ser ella quien
maneje la situacion,
gue TU estas aqui




Mira ver si puede abrir un
POCO espacio dentro de fti
para que TU puedas estar

PRESENTE,
en tu cuerpo y manejar la
situacion externa




Si no es asi tomate mas
tiempo para desmezclarte.
La parte puede necesitar que
vayas mas despacio y ser
escuchada.

Dale tiempo para comunicarse
con vy sin palabras.
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