
laboratorio sistémico 1 - módulo 3



Las 5 Heridas Emocionales

 1. Exploración de las 5 heridas emocionales

Cinco Heridas Emocionales Fundamentales 4rechazo, abandono, humillación, traición e injusticia.

Haz una ficha o reflexión personal para cada herida:

¿Cuándo sentí esta herida por primera vez?

¿Qué personas o situaciones la representan?

¿Cómo se manifiesta hoy en mi vida o relaciones?

¿Qué protección creé frente a esta herida?



Exploración de las 5 heridas emocionales

Cinco Heridas Emocionales Fundamentales 4rechazo, abandono, humillación, traición e injusticia.

Haz una ficha o reflexión personal para cada herida:

¿Cuándo sentí esta herida por primera vez?
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¿Qué personas o situaciones la representan?
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¿Cómo se manifiesta hoy en mi vida o relaciones?
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¿Qué protección creé frente a esta herida?
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El Trauma Como Punto Congelado

 El trauma como punto congelado

¿Qué experiencias no pude procesar en su 
momento?&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&
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Respuesta Corporal

¿Cómo responde mi cuerpo frente a lo que me 
supera?&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&.



Estados del Yo

Yo Adulto

¿Puede mi Yo Adulto tomar una decisión nueva?

Yo Padre

¿Qué exige mi Yo Padre ante el fracaso?

Yo Niño

¿Qué dice mi Yo Niño cuando me siento rechazado/a?

 Estados del Yo: Niño 3 Padre 3 Adulto

¿Desde qué parte reacciono ante la herida?



estados del yo
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Equilibrio de Energías Interiores

Energía Masculina

¿Cómo vivo mi energía masculina 
(acción, límite, dirección)?

Energía Femenina

¿Cómo vivo mi energía femenina 
(escucha, intuición, conexión)?

Dominancia

¿Tengo una parte muy dominante? ¿Cuál 
he rechazado?
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Reflexión: ¿Qué necesita mi masculino de mi femenino? ¿Y al revés?
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Éxito y Abundancia desde lo Sistémico

 Éxito y abundancia desde lo sistémico

¿Me permito prosperar o soy leal a un sistema que sufrió 
escasez?

Exclusión Sistémica

¿A quién excluido en mi sistema represento cuando 
fracaso?

Recibir de los Padres

¿He tomado de mis padres todo lo que pudieron darme?



éxito y abundancia
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Dones, Recursos y Resiliencia

 Dones, recursos y resiliencia

Haz una nueva lista de tus dones, ahora vistos desde tu historia herida y 
sanadora:

Fuerza Nacida

¿Qué fuerza ha nacido gracias a lo que viví?

Dones Sanadores

¿Qué dones me ayudaron a atravesar el dolor?

Valores Pilares

¿Qué valores han sido pilares en mi camino?



lista
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Imagen Simbólica de Integración

Creación Visual

Crea una imagen, collage o 
símbolo de tus heridas 
transformadas en fuerza.

Frase Medicina

Escribe una frase medicina: 
"Hoy reconozco mi herida, la 
honro y la dejo crecer hacia 
el amor."

Imagen simbólica o frase de integración





Diario de Señales e Intuiciones

Señales Corporales

¿Qué señales te habló el cuerpo esta vez?

Símbolos Emergentes

¿Qué símbolos aparecieron?

Confianza Interior

¿Qué parte de ti comienza a confiar más?

Diario de señales, intuiciones y sincronicidades



diario
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Frase Sanadora del Módulo

"Gracias por la herida, gracias por la protección. Me abro al amor que hay detrás del dolor."



Cierre de Gratitud

Carta de Gratitud

Escribe una carta a tu herida con gratitud y despídela 
simbólicamente.

Altar Simbólico

Coloca en tu altar una imagen que represente tu equilibrio 
interior.

Afirmación

Repite: "Gracias por lo vivido. Gracias por lo revelado. Hoy 
sigo caminando con más amor."

"La gratitud es la llave al nuevo destino." Agradece lo que dolió, lo que 
viste, lo que aún no entiendes. Agradece a cada parte de ti que 
sobrevivió y a la que empieza a vivir.

Ritual sugerido:

Escribe una carta a tu herida con gratitud y despídela 
simbólicamente.

Coloca en tu altar una imagen que represente tu equilibrio interior.

Repite:
<Gracias por lo vivido. Gracias por lo revelado. Hoy sigo caminando 
con más amor.=


