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Existen diversas herramientas que pueden ayudarte a comprender,
liberar y transformar patrones heredados que siguen influyendo en tu vida.
A continuacién, te sugerimos algunas que creemos pueden ser
de gran utilidad.

EMDR

Técnica creada por
Francine Shapiro.

Ayuda a reprocesar:

memorias traumadticas
estrés emocional heredado

experiencias familiares

internalizadas

familiares

Método desarrollado por
Bert Hellinger.

Constelaciones ‘

Permite observar:

e lealtades invisibles

identificaciones inconscientes
» cargas emocionales heredadas
e vinculos sistémicos

o exclusiones familiares

Puede trabajarse en grupo
o individualmente.

Terapia
transgeneracional

Consiste en reconstruir
la historia familiar:

» resignificando experiencias
¢ comprendiendo contextos

» diferenciando lo propio

de lo heredado

Psicogenealogia

Explora la relacién entre:

historia familiar

e emociones

e sintomas fisicos

bloqueos

patrones repetitivos

Muy vinculada a autores como
Alejandro Jodorowsky y
Anne Ancelin Schiitzenberger.

Trabajo con el
nino interior
Ayuda a sanar heridas
relacionadas con:

e abandono

s rechazo

e humillacién

e culpa

e miedo

e desvalorizacion

Muchas veces estas heridas estan
vinculadas a dindmicas familiares heredadas.
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Bioenergética
Libera tensién y memorias atrapadas
en el cuerpo mediante:

® respiracion
® movimiento
® descarga emocional

® trabajo postural

Trauma Release
Exercises (TRE)

Método basado en temblores
neurogénicos que facilita la

d Gimdatdel .. =
esca roirunda de I. At

sistema nervioso.

liberacion emocional
acceso a memorias inconscientes
desbloqueo energético

integracion emocional

Respiracion consciente /
Breathwork

La respiracion profunda

puede facilitar:
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Terapia de sonido (% 3 <

Uso terapéutico de: D

®* VOZ ‘E\'

® cuencos tibetanos .

® cuencos de cuarzo —— j i
e diapasones '
® tambores

® frecuencias

Facilita la movilizacion de

memorias emocionales profundas.

€ B

Reiki y sanacion
energética
Trabaja:

® bloqueos energéticos
® memorias emocionales
® patrones repetitivos

® equilibrio vibracional

Algunas corrientes incluyen

sanacidn ancestral.

Limpiezas energéticas
rituales

Uso simbélico de:

humo
plantas
agua
sal
fuego
sonido

Se emplean para liberar cargas
emocionales y energéticas heredadas.




Altares ancestrales
=20=-

Espacios simbdlicos dedicados a honrar:

ancestros
memoria familiar

raices

linaje
O
Ayudan a generar

reconocimiento y
reconciliacién.

e
e Ceremonia del cacao
La ceremonia del Cacao es una prictica ancestral
utilizada para favorecer:
® apertura emocional ® reconciliacion con el linaje
® conexién con el corazén ® conexién ancestral
® introspeccién
® liberacién afectiva
El cacao ceremonial actiia como acomparfiante en
procesos de:
@ duelo ’@ recuperacion emocional
perdén (% integracién de memorias
familiares
® sanacion del femenino y masculino
=/
B i)
Chamanismo y

medicina ancestral

S

Tradiciones indigenas trabajan: =

limpieza energética
recuperacién del alma
conexién con ancestros

armonizacion espiritual

~
Tambores chamanicos y misica medicina
I / A

El ritmo y el sonido ayudan *-\\ =

a inducir estados meditativos =

v facilitar procesos profundos 5% B

de liberacién emocional. // fi T ‘\\

=
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e Meditacion guiada ancestral
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Wisualizaciones enfocadas en:

sanar el arbol ' ﬂ
genealdgico ‘ L

|

|

|

recuperar fuerza 2
cortar cadenas y recursos del linaje =
de dolor
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Coaching
ontologico

Permite identificar:

® creencias heredadas
® mandatos familiares
e identidades aprendidas

® discursos transgeneracionales

i
Eneagrama
Ayuda a comprender:
® mecanismos heredados
e formas de supervivencia
emocional
® patrones inconscientes
e defensas familiares
4

Journaling
terapéutico

Escritura consciente para explorar:

® emociones heredadas

b fransgnrma-r?

® resentimientos 3

® historias familiares
e duelos

® patrones repetitivos
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Arteterapia

El inconsciente familiar
suele expresarse mediante:
e simbolos
® colores
® formas

® escenas repetidas

Teatro terapéutico
y psicodrama

Representar escenas

familiares ayuda a:
e comprender roles

e liberar emociones
congeladas

® resignificar
experiencias

Collage del
arbol ancestral

Creacién visual del linaje = geccas=
8 fiamoriie

mediante:

e fotografias
® palabras

e simbolos

® imagenes intuitivas
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@ Medicina tradicional china

Relaciona emociones heredadas

con érganos y meridianos y el
tratamiento a través de ejercicio

de chi kung, acupuntura o fitoterapia

Naturopatia

Apoya el proceso mediante:

® descanso

® regulacién del sistema nervioso
® nutricién antiinflamatoria

® plantas medicinales

® suplementacién adaptégena

Mindfulness y autocompasion
Ayuda a:

® observar patrones sin
identificarse con ellos

® desarrollar presencia

® responder conscientemente

® disminuir reactividad emocional

: . CLAVES IMPORTANTES EN LA PN
Skl 7 - SANACION TRANSGENERACIONAL : -

- - . —
Sanar el trauma heredado no : 3

significa culpar a los ancestros, El objetivo no es

romper con el drbol,
sino transformar
la relacién con €l
para recuperar
libertad, identidad
¥y presencia propia.

sino comprender que muchas veces:

ellos también sobrevivieron
como pudieron

@ transmitieron lo no resuelto

heredamos tanto heridas
COIMoO recursos
-

* Porque el linaje no sélo transmite dolor:
también transmite fuerza, dones, intuicidn,

O creatividad, resiliencia y sabiduria ancestral. /J
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