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	Rastreo de vergüenza
Ejercicio experiencial por parejas · 20’ aproximadamente por persona

	Desde la curiosidad, cuidando a los protectores y no ir más rápido de lo que está bien para ti.

	Mapear cómo una parte actual con ansiedad o temor a algo puede estar protegiendo de la vergüenza. Solo observamos: no queremos cambiar ni descargar nada.

	 1   Contacto con una parte actual
Conecta con una parte ACTUAL que aparezca con ansiedad o miedo a algo. Observa dónde se siente, cómo se manifiesta y qué necesita que sepas.

	 2   Permiso de los directivos
Pide permiso a tus directivos para solo observar a esa parte y las partes alrededor de ella: polaridades, alianzas, reacciones. Solo mapeamos.

	 3   Recuerdo temprano y escaneo de vergüenza
Invita a esa parte a mostrar un recuerdo temprano relacionado. Escanea si aparece vergüenza en la escena, en el cuerpo o en el significado que tomó.

	 4   Pregunta de exploración
Si esta parte no tuviera que proteger de vergüenza, ¿qué sería diferente? ¿Qué dejaría de hacer? ¿Qué necesitaría para confiar un poco más?

	 5   Cierre y regreso al presente
Vuelve al presente. Agradece a las partes, reconoce que hoy solo se observó lo que era seguro observar y orienta al cuerpo al aquí-ahora.



