REFUGEE
TRAUMA HELP

Fuerza interior

Take a moment in which you allow yourself to be completely focussed on yourself.

Trata de encontrar una posicion comoda, donde puedas sentarte o acostarte durante unos minu-
tos.

Puedes mantener los ojos abiertos o cerrados, tal como te resulte cdmodo y adecuado. Si dejas los
ojos abiertos, elige un punto en la habitacién donde pueda descansar los ojos.

Me gustaria invitarte ahora a un viaje virtual en ti mismo. A un lugar interior que es muy tranqui-
lo y pacifico. Debes asociar este lugar solo con sentimientos e imagenes positivas. Si algo en este
lugar te esta molestando, cambia este lugar hasta que te sientas bien o simplemente trata de en-
contrar otro lugar donde nada te moleste.

Témate un momento ahora, para llegar completamente a este lugar interior, percibelo con precis-
ion: lo que ves ... lo que escuchas ..., tal vez incluso huele algo en este lugar ... Y tal vez puedas co-
menzar a sentirte mejor en esta ubicacidn, y unirse a su ambiente agradable. Como si el sol brillara
sobre tu cuerpo y sintieras el calor absorbido por tu cuerpo. Y tal vez tenga éxito, con la inhalacién
de esta agradable sensacidn que puede extenderse en su cuerpo y exhalar todo lo que te molesta.
Estas en tu lugar tranquilo interior y con cada inhalacion, el bienestar se extiende un poco mas por
todo tu cuerpo y con cada exhalacidon un poco de tu tension fluye de tu cuerpo.

Y aqui, en este lugar muy privado, ahora tienes la oportunidad de conocer una parte de ti mismo,
me gustaria llamarlo tu ,Fuerza Interna“ y ahora quiero contarte algo al respecto.

Todo ser humano tiene esta parte de si mismo. Es la parte de ti que existe desde el momento de tu
nacimiento ... A veces lo has sentido y a veces no ... 0 menos. Y esta parte también esta disponible
para ti ahora y también te ayudd a estar aqui. Es la parte de ti que te ha permitido sobrevivir. Eso
te ha ayudado a superar todos los obstaculos en el pasado, también en tu camino a este lugar aqui.
Y esta parte te ayudard a continuar superando todos los obstaculos, donde sea que los encuentres.

No siempre eres consciente de tu ,Fuerza interior”. A veces puedes pensar que tu ,Fuerza interior”
ya no esta alli. Y, sin embargo, siempre esta contigo, simplemente en segundo plano. Es posible
gue ahora desees tomarte el tiempo para ponerte en contacto con tu ,Fuerza interior”. Hazlo sim-
plemente ahora, qué imagenes ... o sentimientos ... o pensamientos ... o recuerdos ... o percepcio-
nes de tu cuerpo podrian surgir. No importa lo que aparezca ahora, es el puente hacia tu ,,Fuerza
interior”, usa este puente para contactar con tu , Fuerza interior”

Siente como estas en contacto con tu ,,Fuerza interior” ahora. Solo témate tu tiempo para sentirlo ...
(lentamente). Imagina cémo tu cuerpo, que puede estar completamente presente ahora, memorizoé
tu ,,Fuerza interior. Al igual que memorizas un hermoso paisaje o un evento especial en el que te
sientes realmente bien. Dele a su cuerpo el tiempo que necesita para memorizar (Ruptura).



Y a partir de ahora puedes ponerte en contacto con tu ,,Fuerza interior®, simplemente recordando
estas imagenes, pensamientos y recuerdos. Al hacerlo, estards inmediatamente en contacto con tu
»Fuerza interior®. Y si estas en contacto con tu fuerza interior, te sentiras mas seguro, fortalecido y
apoyado. Y sentiras que llevas contigo todas las habilidades necesarias para dar los siguientes pasos,
ir en la direccion que deseas y alcanzar tus objetivos. Y asi, cada vez te sentiras mds tranquilo y segu-
ro, te pondras en contacto con tu ,,Fuerza interior®. (Ruptura).

Pénte en contacto con la mayor frecuencia posible con tu ,,Fuerza interior®, simplemente cerrando
los ojos por un tiempo y recordando imagenes, pensamientos, sentimientos o recuerdos. Recuerda
que tienes todas las habilidades que necesitas para lograr tus objetivos.

Y cuanto mds te pongas en contacto con tu ,,Fuerza interior®, mds seguro te sentiras y mas podras

guiarte por la confianza en ti mismo.
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