
APOYOS EXTERNOS E INTERNOS:
Uniendo estado- intención- apoyos

Explora el rumbo que quieres dar a tu vida

Sesión 5



RECORRIDO DE LA EXPERIENCIA

Explorar la 
atención, 
percepción, 

emoción, acción

Explorar el volver al 
aquí y ahora. Auto-

regulación

Explorar para 
clari�car lo que 
ahora nos llama

Explorar anhelos, 
necesidades para 

ver, escuchar, 
sentir, el camino

Explorar los 
apoyos en el

rumbo 

Explorar el camino y 
darnos cuenta de 
las di�cultades 

Explorar 
di�cultades para 

transformarlas en 
aliadas

Explorar 
Responsabilidad y 

Compromiso/ 
Gratitud y 

generosidad

SEMANA 1

SEMANA 8SEMANA 7SEMANA 6

SEMANA 4SEMANA 3SEMANA 2

SEMANA 5



el apoyo más importante eres tu misma,
ni tu entorno, ni tus conductas aprendidas, ni tus 
habilidades menos desarrolladas, ni tus creencias 
limitantes, ni tus valores más inmutables, ni tu 

sentido de identidad adquirido puede bloquear lo que tu 
alma quiere, si tú nutres tu autoconcepto (lo que 
piensas de ti) tu autoestima (lo que sientes por ti)

tu autocuidado (lo que haces por ti)



 YO soy yo, virginia satir
YO SOY (POEMA)

 
En todo el mundo no 
hay nadie como yo.

 -porque sola me elegí 
Toda yo me 

pertenezco...
mi cuerpo, 

incluyendo lo que 
hace;

mi mente
incluyendo mis ideas y 

pensamientos;

mis ojos 
incluyendo lo que 

perciben;
mis sentimientos

incluyendo mi coraje, 
mi alegría, frustración,

 amor, desilusión o 
excitación;
mi boca, 

incluyendo las palabras 
justas o injustas 
que de ella salen;

mi voz, incluyendo los 
tonos que la 
acompañan 

mis ánimos; y todos 
mis actos...
Toda yo me 

pertenezco...
me pertenecen mis 

fantasías y mis sueños, 
mis esperanzas y 

temores
Me pertenecen mis

triunfos y mis éxitos 
mis fracasos y mis 

errores
Hay cosas en mi que me 

confunden
y otras que no conozco,
pero, porque toda yo me 

pertenezco
corrijo... me amo...

y soy mi amiga
Toda yo me 

pertenezco...



YO soy yo, virginia satir
mi apariencia, 

la manera como soy ante los 
demás,

lo que digo y lo que hago,
lo que siento y lo que pienso, 

eso soy yo.
Mi yo auténtico,

re�ejándose en el espacio
que ocupo en este instante.

Soy responsable de lo que digo y 
lo que pienso.

Puedo tomar o desechar lo que 
viene.

Puedo conservar las cosas 
buenas. 

Puedo ver, oír y sentir, 
pensar, hablar y actuar

Tengo herramientas para 
sobrevivir;

para acercarme a los demás,
ser productiva

y encontrar armonía y orden
en el mundo de la gente y de las 

cosas.
Me pertenezco 

y, por lo tanto, puedo
construir y construirme

Yo soy... y estoy bien
 

Virginia Satir



La  intención es algo que brilla y que en lo profundo 
sabemos y a lo que a veces hacemos poco caso

Mente de campoMente cognitiva-  Mente somática-
 

INTENCIÓN GENERATIVA DE ROBERT DILTS Y STEPHEN GILLIGAN

desde lo explorado hasta el momento
 

Lo que la vida me está pidiendo que traiga ahora a mi vida es...



Escribe un 
título aquí

Lorem ipsum 

Escribe un 
título aquí

Lorem ipsum 

Escribe un 
título aquí

Lorem ipsum 

Escribe un 
título aquí

Lorem ipsum 

Escribe un 
título aquí

Lorem ipsum 

apoyos 
internos

apoyos 
externos

apoyoS del 
campo 

intención
conexión a

-estado interno
-habilidades
-creencias
-valores

conexión a:
-entorno (famila, 

amigas/os, sociedad, 
comunidades

-comportamientos

conexión a intuición, creatividad, 
sabiduría, ancestros, animales, 
paisajes, personajes históricos, 

símbolos

abstracta

concreta

sesión 5



HABILIDADES

VALORES

CREENCIAS

COMPORTAMIENTO

ENTORNO

NIVELES NEUROLÓGICOS 
DE UNA EXPERIENCIA 

Robert Dilts 

COMPORTAMIENTO

HABILIDADES
CREENCIAS

VALORES

ENTORNO

 

IDENTIDAD

¿Dónde, cuándo?

¿Qué?

¿Cómo?

¿Por qué?

¿Por qué?

¿Quién?

INTENCIÓN : Lo que la vida me pide traer ahora a mi vida es...

IDENTIDAD

INTENCIÓN
 

PARA QUÉ, PARA QUIÉN



RECURSOS Y APOYOS QUE YA RECIBO, YA 
TENGO  PARA MI INTENCIÓN

de mis conductas, comportamientos

 De mi entorno

de mis creencias: puedo, es posible, soy 
capaz, esto si es para mi

RECURSOS Y APOYOS QUE QUIERO Y NECESITO 
INCORPORAR PARA MI INTENCIÓN

de mis habilidades, de mis dones

 EN MI ENTORNO

 EN MIS CONDUCTAS Y COMPORTAMIENTOS

 EN MIS HABILLIDADES Y MIS DONES
 EN MIS CREENCIAS: puedo, es posible, soy capaz, 

esto es para mi
 EN MIS VALORES

RECURSOS Y APOYOS: 
YA recibo-QUiero incorporar (cuaderno trabajo individual) 

de mis valores

de mi sentido de identidad  EN MI SENTIDO DE IDENTIDAD 12 MINUTOS



MI PASADO ES UN APOYO PARA MI PRESENTE SI ME DOY CUENTA DE LO QUE HE APRENDIDO, AVANZADO, 
TRANSFORMADO 

REFLEXIONES SOBRE EL APOYO DE MI PASADO, EL APOYO DE MI FUTURO

MI FUTURO ES UN APOYO EN MI PRESENTE SI ME DOY CUENTA DE LO QUE QUIERO APRENDER, AVANZAR, 
TRANSFORMAR, PARA CAMINAR HACIA LO QUE QUIERO TRAER A MI VIDA AHORA



¡MÓDULO FINALIZADO!


