8-LIBERACION DEL GUION DE VIDA III: UN
VIAJE HACIA LA AUTONOMIA PERSONAL

El guion de vida se forma en nuestra infancia a través de las influencias
de nuestros padres y figuras significativas. Este conjunto de creencias y
patrones de comportamiento puede limitar nuestra autonomia 'y
autenticidad si no somos conscientes de ellos.

A lo largo de esta presentacion, exploraremos como identificar estos
patrones heredados, comprender su impacto en nuestra conducta
actual, y desarrollar estrategias practicas para liberarnos de estas
limitaciones, permitiéndonos vivir con mayor libertad y autenticidad.
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RASGOS DOMINANTES Y SU INFLUENCIA

Rasgo dominante del padre o la madre

Padres hipercriticos

Padres sobreprotectores

Padres inconsistentes o contradictorios

Conducta desde el Estado Padre del
hijo/a

Se vuelve critico con los demas y
mantiene un didlogo interno exigente
consigo mismo.

Se convierte en un adulto
sobreprotector.

Desarrolla inseguridad, falta de
fiabilidad y caos en la toma de
decisiones.

Conducta desde el Estado Nino del
hijo/a

Se siente estupido y avergonzado, con
inseguridad constante.

Se percibe como desvalido,
dependiente e incapaz de autonomia.

Se siente despistado, confuso e
incapaz de encontrar estabilidad.



MAS PATRONES DE INFLUENCIA PARENTAL

PADRES CONFLICTIVOS

Cuando los padres mantienen
relaciones conflictivas, el hijo tiende a
discutir, pelear o generar conflictos en
sus propias relaciones. Desde su
Estado Nifo, puede adoptar una
conducta problematica o, por el
contrario, volverse extremadamente
evasivo ante cualquier confrontacion.

PADRES AUSENTES

Los hijos de padres ausentes suelen
experimentar molestia ante la cercania
de los demas, estableciendo barreras
emocionales. Desde su Estado Nifio,
se sienten apartados y desconectados
de su entorno, con dificultades para
establecer vinculos profundos.

PADRES SOBRE NECESITADOS

Cuando los padres demandan excesiva
atencion, el hijo aprende a atendery
complacer con la esperanza de ser
cuidado. Esto genera un patrén donde
constantemente busca satisfacer las
necesidades ajenas antes que las
propias.



EL IMPACTO DE PADRES SUPER ORGANIZADOS

NECESIDAD DE CONTROL

Desarrolla una fuerte necesidad de controlar y organizar todo a su alrededor

REBELION CONTRA LA RIGIDEZ

Puede manifestar comportamientos de resistencia ante estructuras rigidas

SOMETIMIENTO A LA ESTRUCTURA

BN O por el contrario, someterse completamente a sistemas
organizados

Los hijos de padres extremadamente organizados y controladores suelen desarrollar una relacion compleja con la estructura y el
orden. Esta dindmica puede manifestarse en dos extremos: o bien reproducen el mismo patrén de control en sus vidas, o
desarrollan una resistencia significativa hacia cualquier forma de organizacion.



PERMISOS PARA REPROGRAMAR TU GUION

Estos permisos actian como poderosas afirmaciones que contrarrestan los mandatos restrictivos recibidos en la infancia. Al
repetirlos conscientemente, creamos nuevas conexiones neuronales que fortalecen nuestra autonomia y capacidad de vivir con
autenticidad.

Recuerda personalizar el permiso elegido para que resuene profundamente con tu experiencia personal. La consistencia en la
practica es fundamental para lograr una verdadera reprogramacion del guion de vida.

"Las frases sanadoras en las Constelaciones familiares, actian como llaves simbdlicas que otorgan permiso al inconsciente
para soltar cargas ajenas y restaurar el orden en el inconsciente familiar. Al ser pronunciadas con presencia, restablecen la
informacioén original del sistema y abren el camino hacia la reconciliaciény la paz."



EL PODER DE LAS DECISIONES CONSCIENTES

TOMA DE CONCIENCIA

Reconocer el origen de ciertos
comportamientos

FORTALECIMIENTO

Cada accion autonoma debilita el
guion y refuerza la libertad
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Cada eleccion consciente que contradiga un mandato o impulsor contribuye a debilitar el guion y fortalece la autonomia

ELECCION CONSCIENTE

Decidir actuar desde la libertad, no
desde el condicionamiento

ACCION LIBERADORA

Contradecir un mandato o impulsor
con comportamientos nuevos

personal. Por el contrario, cuando una decision sigue un mandato o impulsor, se refuerza el guion, perpetuando los patrones de

conducta condicionados por el sistema familiar.



DESAFIANDO EL MANDATO "NO DISFRUTES"

PENSAMIENTO ALTERNATIVO

"Tengo derecho a disfrutar sin
necesidad de justificarlo." Este nuevo
pensamiento contradice directamente
el mandato restrictivo y afirma tu
derecho al placer y la satisfaccion
personal.

BENEFICIOS

Al practicar el disfrute consciente, no
solo contradices el mandato limitante,
sino que también reconectas con tu
capacidad natural de experimentar
placer, reduciendo la culpa asociada a
momentos de alegria.



LIBERANDOTE DEL IMPULSOR "SE PERFECTO"

RECONOCE EL PATRON

Identifica cuando estas exigiéndote perfeccidn innecesaria

EXPERIMENTA
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Haz algo sin preocuparte por la perfeccion

ACEPTA

Valora el proceso y los resultados imperfectos

CELEBRA

Reconoce tu valentia al desafiar este impulsor

El desafio consiste en intentar hacer algo sin preocuparte por la perfeccion.
Puedes cocinar una nueva receta, pintar o escribir sin buscar resultados
impecables. El pensamiento alternativo que te ayudara es: "Mi valor no
depende de la perfeccidn, sino de mi autenticidad."




CONTRARRESTANDO EL MANDATO "DATE
PRISA"
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ACTIVIDAD CONSCIENTE MINUTOS DIARIOS
Haz una actividad con calma, Dedica este tiempo minimo a
saboreando cada paso practicar la lentitud

3

RESPIRACIONES PROFUNDAS

Antes de comenzar para centrar tu

atencion

El desafio para contrarrestar este mandato consiste en hacer una actividad
con calma, saboreando cada paso. Puede ser caminar despacio, disfrutar de
una comida sin distracciones o tomar mas tiempo en una conversacion. El
pensamiento alternativo que te ayudara es: "Tengo derecho a ir a mi propio
ritmo."

Al practicar la lentitud consciente, no solo desafias el mandato de la prisa
constante, sino que también descubres una nueva forma de relacionarte con
el tiempo y las actividades cotidianas, encontrando mayor disfrute y
presencia en cada momento.




SUPERANDO EL IMPULSOR "COMPLACE"

ESTABLECE LIMITES CLAROS

Aprende a decir "no" cuando algo no te
conviene, sin sentir la necesidad de
justificar excesivamente tu decision.
Recuerda que establecer limites
saludables es parte fundamental de las
relaciones equilibradas.

PRIORIZA TUS NECESIDADES

Reconoce que tus necesidades son tan
importantes como las de los demas.
Dedica tiempo a identificar qué
necesitas realmente antes de
comprometerte a satisfacer las
necesidades ajenas.

CULTIVA TU AUTOESTIMA

Trabaja en fortalecer tu sentido de valia
personal independiente de la aprobacion
externa. Recuerda que tu valor no
depende de cuanto complazcas a los
demas.



DESAFIANDO EL MANDATO "NO SEAS TU MISMO"

AUTENTICIDAD PLENA

ﬁ Expresion libre y genuina de tu ser

EXPRESION DE OPINIONES
Qo

Compartir tus ideas sin miedo al rechazo

RECONOCIMIENTO PERSONAL
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Aceptar tus gustos y preferencias unicas

El desafio para contrarrestar este mandato consiste en expresar tu opinién sin miedo a ser rechazado. Puede ser en una
conversacion, en redes sociales o en tu entorno laboral. El pensamiento alternativo que te ayudara es: "Soy suficiente tal como
soy."

Cada vez que te permites mostrar tu verdadera personalidad, intereses o puntos de vista, estas desafiando activamente este
mandato restrictivo y fortaleciendo tu capacidad de vivir con autenticidad.



ROMPIENDO EL MANDATO "NO INTIMES"
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COMPARTE SENTIMIENTOS

Expresa una emocion
real con alguien de
confianza,
permitiéndote ser
vulnerable y auténtico
en lugar de mantener
una fachada de
fortaleza o
indiferencia.
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CULTIVA CONEXIONES

Dedica tiempo a
profundizar en tus
relaciones, haciendo
preguntas
significativas y
mostrando interés
genuino por conocer
mejor a las personas
importantes en tu
vida.
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DESARROLLA CONFIANZA

Practica la apertura
gradual,
permitiéndote confiar
en otros y crear
espacios seguros
para la intimidad
emocional y la
autenticidad
compartida.

El pensamiento alternativo que te ayudara es: "Abrirme a los demas me

permite conectar y fortalecer mis relaciones." Recuerda que la intimidad

emocional es una necesidad humana fundamental y no una debilidad.



LIBERANDOTE DEL IMPULSOR "ESFUERZATE"

@ Descanso B Actividad por placer [ Tareas sin presiéon [ Tiempo libre sin Autocuidado
consciente objetivo

El desafio para contrarrestar este impulsor consiste en hacer algo solo por placer, sin presién de hacerlo "bien". Puede ser
escuchar musica, escribir algo sin propdsito, o simplemente descansar sin sentir que debes "merecerlo”.

El pensamiento alternativo que te ayudara es: "No todo tiene que ser dificil para tener valor." Este grafico representa una
distribucién ideal de tiempo dedicado a actividades que contrarrestan el impulsor de esforzarse constantemente.



EJERCICIOS PRACTICOS PARA REFORZAR TU AUTONOMIA

CUESTIONA TUS PENSAMIENTOS AUTOMATICOS ——— Q

Escribe un pensamiento condicionado por un
mandato, identifica su origen y reformulalo en un
pensamiento mas libre. Por ejemplo, cambia "Si
descanso, soy flojo" por "Tengo derecho a descansar
porque me ayuda a sentirme mejor".

PERMISO DE AUTENTICIDAD

Escribe una lista de cosas que te gustaria hacer pero
gue sientes que "no puedes" por costumbre o miedo
al juicio. Al lado, escribe un permiso que contradiga
esa limitacion.

HAZ ALGO DIFERENTE CADA DIA

Identifica una accién cotidiana limitada por el guion
y decide hacer lo contrario. Si siempre dices "si",
prueba decir "no". Si siempre estads ocupado, dedica

tiempo a no hacer nada.

HABLA DESDE TU ADULTO

En una conversacion, observa si actuas desde el
impulso de complacer o evitar conflictos. Practica
responder desde tu Estado Adulto con frases como
"Prefiero hacer esto de otra manera".



EJERCICIO DE SANACION: REPROGRAMACION
DEL GUION

ELIGE TU PERMISO

Modifica una de las frases propuestas hasta que resuene contigo.
Cuanto mas breve y clara sea, mas impacto tendra. Ejemplos: "Es bueno
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existir’,

Es bueno ser tu mismo", "Es bueno hacer", entre otros.

REPITE TU PERMISO EN VOZ ALTA

Di la frase en voz alta, modificando la voz y la postura en cada
afirmacién para reforzar la integracion en tu sistema emocional y
cognitivo, utilizando diferentes voces: Padre, Adulto y Nifio.

INTEGRACION EN LA RUTINA

Realiza estas afirmaciones tres veces al dia durante tres
semanas. Este es el tiempo necesario para que el cerebro cree

una nueva impronta que se sobreponga a la prohibicién anterior.




DIARIO DE LIBERACION DEL GUION

REGISTRO DIARIO

Cada noche, dedica unos minutos a
escribir en tu diario una situaciéon donde
sentiste que actuabas desde un
mandato o impulsor. Describe
detalladamente qué sentiste y cémo
respondiste automaticamente.

ALTERNATIVAS CONSCIENTES

Reflexiona y escribe cémo podrias
actuar diferente la préxima vez que te
encuentres en una situacion similar.
Imagina respuestas mas auténticas y
liberadoras que contradigan el guion.

PERMISOS DIARIOS

Concluye tu entrada de diario
escribiendo un permiso especifico que
te dards para el dia siguiente. Este
permiso debe contradecir directamente
el mandato que identificaste.



LIBERACION DEL GUION A TRAVES DEL CUERPO

EL CUERPO COMO ALMAGEN DE EXPERIENCIAS

El guion de vida no solo se almacena
en la mente a través de creencias y
decisiones tempranas, sino que
también se imprime en el cuerpo y el
sistema nervioso, condicionando
nuestras respuestas automaticas.
Cuando un nifio vive experiencias de
estrés o recibe mandatos restrictivos,
su sistema nervioso responde
instintivamente.

MANIFESTACIONES FISICAS

Los mecanismos de lucha, huida o
congelacion dejan huellas profundas
en la postura, la tension musculary la
respiracion como consecuencias del
trauma a temprana edad. Estas
manifestaciones fisicas perpetuan el
guion a nivel corporal, incluso cuando
mentalmente intentamos liberarnos.

ENFOQUE SOMATICO

Para romper el guion y liberar el
trauma, es clave trabajar con el cuerpo
y el sistema nervioso desde enfoques
somaticos. Esto permite acceder a
capas de condicionamiento que no
siempre son accesibles a través del
trabajo puramente cognitivo o verbal.



. REGULACION DEL SISTEMA NERVIOSO

Practica la respiracion profunday
consciente para activar el estado
de calma. Incorpora movimiento
corporal libre, como caminar, bailar
o estirarte, para suavizar
respuestas de estrés arraigadas en
el cuerpo.

ESTRATEGIAS SOMATICAS PARA LA LIBERACION

LIBERACIGN DE TENSIONES FiSICAS

Adopta posturas abiertas para
contrarrestar patrones corporales
de encogimiento y autoanulacion.
Realiza ejercicios de tension y
relajacion para procesar bloqueos
retenidos en el cuerpo.
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EXPRESION EMOCIONAL CORPORAL

Utiliza el sonido y la vocalizacién
(suspiros, canto) para desbloquear
emociones reprimidas. Explora
terapias somaticas, como Somatic
Experiencing o el método TRE, que
ayudan a procesar el trauma sin
necesidad de racionalizarlo
verbalmente.



INTEGRANDO MENTE, CUERPO Y EMOCIONES

TRABAJO MENTAL

Identificacion de creencias
limitantes y mandatos
restrictivos

Reformulacién de
pensamientos y desarrollo de
nuevas narrativas

TRABAJO CORPORAL

Liberacion de tensiones
fisicas asociadas al guion

Regulacién del sistema
nervioso y patrones de
respuesta
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TRABAJO EMOCIONAL

Reconexidn con emociones
reprimidas

Desarrollo de la capacidad de
sentir plenamente
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INTEGRACION

Alineacion de pensamientos,
sensaciones y emociones

Desarrollo de una presencia
auténtica y conectada

Liberar el guion de vida no es solo un proceso mental, sino una integracion entre mente, cuerpo y emociones. Al trabajar con el

sistema nervioso y el cuerpo, se deshacen patrones de supervivencia y se abre espacio para una vida mas auténomay

conectada con el presente.



OBSERVANDO NUESTRAS RAICES
AN

. IDENTIFICACIGN DE CARACTERISTICAS

Haz una lista de 10 caracteristicas
de tu padre, de tu madre y de
alguna otra persona influyente de
tu infancia. Subraya cuales son o
han sido tuyas también.

EXPLORACION GENEALOGICA

Preguntate de quiénes heredaron
tus padres esas caracteristicas, y
sus padres antes que ellos, para
comprender la transmision
intergeneracional de patrones.

AUTOCONOCIMIENTO PROFUNDO

Este ejercicio te permite reconocer
qué aspectos de tu personalidad
son auténticamente tuyos y cuales
son patrones heredados que
podrias querer transformar.



