REFUGEE
TRAUMA HELP

El jardin interior

Quizas sea mejor comenzar con una forma breve de ejercicio de atencidn plena.

Luego te invito a que establezcas en tu imaginacidn un jardin a tu gusto. Tal vez tengas un poco de
curiosidad: ¢como podria parecer un jardin, tu mente inconsciente te ayudard a imaginar ahora?
Solo por el momento.

¢Qué piensas, qué tan grande deberia ser tu jardin? ¢Y qué limite debe tener el jardin? ¢ Mas bien
una pared o un seto natural o una cerca? ¢Te imaginas el acceso a tu jardin? La puerta o el portén,
por ejemplo? Es posible que veas el jardin desde afuera, y lo que sea que esté pasando por tu
mente, estad bastante bien.

Témate tu tiempo, para entrar conscientemente en el jardin a través de la puerta o el portén de
entrada y para cruzar el umbral ... permitete imaginar el jardin cuando hace buen tiempo y en una
estacion agradable: hay arboles, éesta tu arbol favorito aqui? ...

¢Y qué flores o arbustos u otras plantas favoritas puedes ver alli? ... ¢Puedes olerlo también si es
bueno inhalar el aroma? éTambién hay agua - una fuente, arroyo o estanque o lago - en tu
jardin? ...

Tal vez ¢Tiene césped, césped u otros espacios verdes en su jardin? ¢ Puedes escuchar algo agrada-
ble? Algunos cantos de pajaros y salpicaduras de agua o insectos zumbando en las flores, y lo que
sea que estés pasando por la mente, esta bien ...

éTe imaginas establecer un lugar de descanso en tu jardin, una vez para ti y para todas las partes de
ti mismo que quieran ser felices de nuevo, descansar en un lugar bueno y seguro como este? {Qué
area de tu jardin seria hermoso como lugar de descanso?

Y si estas preparando el lugar, tal vez coloques una hamaca o una silla de playa o una bonita mesa
y algunas sillas cdmodas comodas de jardin, tal vez también un columpio y un area de juegos para
nifios o ninas, si lo deseas, tal vez puedas ser muy cuidadoso y hacer que cada parte de ti que ne-
cesite descansar pueda sentirse cdmoda ahi.

Es posible que desees mirar a tu alrededor de nuevo: {Hay algo que te gustaria tener también

aqui en su jardin como la ,,cereza del pastel“? Tdmate tu tiempo para pensarlo ... Finalmente: echa
un vistazo una vez mas, si el jardin estd bien bordeado; tal vez puedas tomar incluso una vista de
pajaro: ¢El jardin esta bien cercado o tiene un limite natural? éTiene un vecindario agradable o esta
bien integrado en la naturaleza circundante? Puedes imaginarlo como quieras tenerlo. ¢Estd bien o
incluso estds pensando en algo que te gustaria cambiar?



Finalmente, si lo percibes nuevamente como una imagen total, comienza a salir, mira a tu alrede-
dor, percibe la entrada ... siempre puedes volver a tu jardin interior secreto, solo tu sabes cémo
encontrarlo. Puede dar a sus partes internas, que pueden necesitar descansar, acceder a su jardin
interior ... étal vez sea bueno percibir la entrada claramente de nuevo? ¢La puerta o puerta de tu
jardin? Si luego das vuelta en tu imaginacién para tener la puerta o la entrada al jardin en la parte
posterior, desde alli, muy gradualmente, a tu propio ritmo, puedes regresar a la realidad actual,
aqui en esta sala donde recuerdas que tus pies tienen contacto con el suelo, gradualmente se
siente mejor sus piernas y su trasero, puede sentir la almohadilla del asiento, su espalda, brazos y
manos, hombros, cuello y cabeza, y sus ojos, esta bien ...
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