Ejercicio Gratuito de Biodescodificacién:
Reflexiona sobre el Origen de tu Sintoma

Este ejercicio te invita a explorar la conexion entre tus sintomas fisicos 0 emocionales y las emociones que pueden
estar detras de ellos. A veces, nuestros malestares tienen raices emocionales profundas, y entenderlas es el primer

paso hacia el bienestar.

ORGELINA
TERAPEUTA



1. Elige un Sintoma

Piensa en un sintoma que te gustaria explorar: puede ser algo fisico como un dolor recurrente o0 emocional como
ansiedad, estrés o miedo.

e Dolores fisicos (espalda, cuello, cabeza)
e Sensaciones emocionales (ansiedad, tristeza)

e Bloqueos en la vida diaria (falta de motivacion, cansancio)

Escribe el sintoma.

ORGELINA
TERAPEUTA



2. Reflexiona sobre tu Sintoma

Pausa y pregunta:

e ;Cuando comenzo este sintoma?
e :Hay situaciones o momentos en los que se intensifique?

e ;Qué emociones o pensamientos te acompanan cuando lo experimentas?

Escribe de forma libre lo que te surja. No necesitas tener una respuesta exacta, solo observa.

ORGELINA
TERAPEUTA



3. Conecta con la Emocién Subyacente

Los sintomas fisicos y emocionales pueden estar relacionados con conflictos internos no resueltos. Preguntate:

e ;Qué emocion podria estar detras de este sintoma?

o ;Este sintoma me recuerda algun evento o situacion de mi vida?

Por ejemplo, el dolor de espalda baja a veces se asocia con inseguridades sobre el futuro, o los dolores de cabeza
con la tension mental o estrés acumulado.

Escribe brevemente codmo crees que se conecta el sintoma con una emocion.

ORGELINA
TERAPEUTA



4. Permitete Soltar y Liberar

El simple hecho de reconocer el origen emocional de tu sintoma es un gran paso. Ahora respira profundo y
visualiza que con cada exhalacion dejas ir esa emocion o tension. No te apresures a “resolverlo” de inmediato. Este

ejercicio es solo un primer paso.

ORGELINA
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5. ¢Qué Sientes Ahora?

¢ Como te sientes después de reflexionar sobre este ejercicio? ;Te ha abierto nuevas perspectivas?

Este ejercicio es solo el principio. Explorar tus emociones y su relacién con tu bienestar puede ser un camino largo,
pero muy enriquecedor.

ORGELINA
TERAPEUTA



Profundizando en la Biodescodificacion

Si sientes que este ejercicio ha tocado algo importante en ti, es posible que quieras profundizar mas en este
trabajo. A veces, explorar estos temas en profundidad con un acompanamiento especializado puede traer una
mayor claridad y sanacion.

Gracias por haber dedicado este tiempo para reflexionar.

ORGELINA
TERAPEUTA



Conclusion: La Biodescodificacion como
Herramienta de Sanaciéon

La biodescodificacidon es una herramienta poderosa para comprender las raices emocionales de tus sintomas. Si
alguna vez deseas explorar mas a fondo como los conflictos emocionales impactan tu vida, estoy aqui para

acompanfarte en ese proceso.

ORGELINA
TERAPEUTA
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