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INTRODUCCION

Bienvenida

Llegaste hasta aqui, y eso no es poca cosa.

Si tienes esta guia de trabajo en tus manos, ya hiciste la parte mas dificil: admitir que estas
cansada de vivir como una maquina.

Este no es otro workbook de “encuentra tu brillo interior”.

No se trata de colorear tu proceso de sanacion ni de convertir tu recuperacion en otra lista de
tareas.

Se trata de bajar el ritmo lo suficiente como para volver a escucharte de verdad.

Este material esta disefado para caminar contigo, a través de la honestidad, el desorden
interno y las partes incomodas de soltar. Esta aqui para ayudarte a dejar de actuar como si
estuvieras “bien” y empezar a practicar lo que es real.

Como usar esta guia de trabajo

No hay una forma correcta de hacer esto.

Algunos dias escribiras paginas completas. Otros dias miraras la hoja y no sentiras nada.
Ambos valen.

Cada capitulo sigue la misma estructura:

Frase para centrarte — una verdad a la que puedes aferrarte.

Chequeo de realidad — lo que realmente esta pasando debajo de la superficie.
Preguntas de reflexion — para ayudarte a ser honesta contigo misma.

Desafio practico — un pequefio cambio real para probar en tu dia a dia.
Auto-chequeo emocional — un espacio para anotar como se siente la experiencia, no
con como luce.

6. Recordatorio de cierre — una verdad para terminar, incluso cuando se hace dificil.
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No tienes que hacerlo en orden. Ni siquiera tienes que terminarlo todo.

Solo necesitas presentarte con honestidad. Ahi es donde ocurre la sanacion.



Qué esperar

Algunas paginas te van a doler.

Ofras se sentiran como exhalar por primera vez en mucho tiempo.

Algunas te haran darte cuenta de cuanto tiempo has estado sobreviviendo en lugar de
viviendo.

Aqui te vas a encontrar con cada version de ti misma, la que intenté demasiado, la que cargd
mas de la cuenta y la que sostuvo a todos mientras por dentro se desmoronaba en silencio.

Pero también vas a encontrarte con la parte de ti que sigue de pie. Que todavia tiene
esperanza. Que todavia esta lista para construir una vida que si le encaje.

Nota final

No necesitas ser la mejor sanando.

Solo necesitas seguir eligiéndote, en formas pequenas y silenciosas por las que nadie aplaude.
Toémate tu tiempo.

Di la verdad.

Y deja que esto sea lo primero que no sobrepiensas.

Ya no necesitas seguir aparentando.

Ahora es momento de volver a ti y vivir a tu manera.



1-POR QUE EL CONTROL SE SIENTE
MAS SEGURO (PERO NO LO ES)

Frase para centrarte

“El control no es seguridad. Es panico disfrazado.”

Chequeo de realidad

Te dices que solo eres “organizada”, pero en el fondo estas asustada.
Si no controlas cada detalle, todo podria caerse, o peor, alguien podria ver que no estas bien.
Convertiste el control en una religion.

Planificas, corriges, anticipas, sobrecumples. Lo llamas “responsabilidad”, pero es
supervivencia.

El control da la ilusién de seguridad, hasta que empieza a ahogarte.

No estas tranquila cuando todo esta bajo control, estas en guardia esperando lo préximo.
Tu sistema nervioso ya no distingue entre prepararte y entrar en panico.

Este capitulo no te esta pidiendo “soltar”.

Te esta retando a admitir que tu forma de sobrellevar todo te esta costando la paz.

Preguntas de reflexion

¢, Cuando empez06 a sentirse mas seguro controlar que confiar?

¢ Qué es lo peor que crees que pasaria si dejaras de sostenerlo todo?
¢, Como disfrazas la ansiedad de “ser productiva”?

¢, Quién se beneficia de tu control, y quién se siente asfixiado por éI?
¢,Coémo se veria un dia sin intentar manejarlo todo?
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Desafio practico - El test de la pausa

Esta semana, antes de lanzarte a arreglar algo, haz una pausa de cinco segundos.

Preguntate:



“¢ Esto me corresponde controlarlo, o solo me siento incomoda?”
Si es incomodidad, respirala.
Si realmente te corresponde, hazte cargo sin convertirte en martir.

Empieza a notar cuantos problemas has intentado resolver que no te correspondian.
Auto-chequeo emocional
e ,; Qué pasé cuando dejé de controlar durante cinco segundos?

e ;Qué emocion aparecié debajo del impulso?
e ;De verdad se derrumb6 el mundo, o por fin senti lo que habia estado evitando?

Recordatorio de cierre
No necesitas tenerlo todo bajo control para merecer calma.
Las personas que te quieren no necesitan tu perfeccion, necesitan tu presencia.

Y tu mereces una vida que no se sienta como una crisis que tienes que manejar todo el tiempo.



2- HERRAMIENTAS PARA CALMAR EL
CAOS

Frase para centrarte

“La paz no llega cuando arreglas todo, llega cuando por fin paras.”

Chequeo de realidad

Sigues diciéndote que vas a bajar el ritmo “cuando todo se calme”, pero nunca se calma.
Siempre hay otro problema, otro correo, otra persona que te necesita.

Has construido tu vida alrededor de manejar el caos, y en algun punto tu mente empezo a
confundir la calma con aburrimiento.

Esa es la mentira que susurra el agotamiento:

“Si paras, todo se va a caer.”

Pero no es verdad. Si paras, vas a empezar a sentir.

Y eso te asusta mas que el cansancio.

No necesitas otro truco de productividad, necesitas primeros auxilios para tu sistema nervioso.

Este capitulo es para encontrar formas pequefias y reales de regularte antes de entrar en
espiral.

No se trata de arreglar la tormenta, se trata de aprender a respirar dentro de ella.

Preguntas de reflexidn

1. ¢Cbémo se ve el caos en tu vida diaria — ruido, multitarea, saturacién emocional, o todo
al mismo tiempo?

2. ¢ Qué senales fisicas te indican que tu sistema nervioso esta pasado de revoluciones?
(mandibula apretada, respiracion corta, pensamientos acelerados, etc.)

3. ¢ Cuando fue la ultima vez que sentiste paz de verdad (no distraccion, no desconexion)
sino calma genuina?

4. ¢Cbmo se veria crear micro momentos de silencio a lo largo de tu dia?

5. ¢Qué significa para ti “descansar” y cuando empez6 a sentirse inseguro hacerlo?



Desafio practico — El reinicio de 90 segundos

Cuando sientas que estas entrando en modo caos, detente durante 90 segundos.
No hagas nada heroico, solo respira.

Aléjate del teléfono, cierra los ojos, suelta la mandibula y deja caer los hombros.
Se sentira raro al principio. Tu mente va a gritar: “jEsto no esta ayudando!”
Quédate igual.

Tu cuerpo esta pidiendo regulacion, no mas productividad.

Si puedes darle un minuto de silencio sin desplazarte en la pantalla, sin arreglar nada, sin fingir,
ahi es donde empieza la paz real.

Auto-chequeo emocional

e ;Qué emocion aparecié cuando intenté descansar?
e ;Cbomo se sentia mi cuerpo antes y después del reinicio?
e ;Noté el impulso de llenar el silencio con algo — y por qué?

Recordatorio de cierre

No tienes que ganarte el descanso agotandote primero.
La calma no es un premio, es un derecho.
Y la paz no es algo que persigues.

Es algo que vuelves a permitir.



3-LASALUD MENTAL NO ES UN LUJO

Frase para centrarte

“Cuidar tu mente no es egoismo, es supervivencia.”

Chequeo de realidad

Te ensefiaron a aguantarlo todo.

¢, Dolor de cabeza? Sigue trabajando.

¢ Ataque de panico? Sonrie y disimula.

¢ Agotada? Café y sigue cumpliendo.

Tratas a tu cuerpo como una molestia y a tu mente como algo opcional.

Porque en algin momento aprendiste que ser fuerte significa no sentir.

Probablemente has dicho “no tengo tiempo para terapia” o “hay gente que esta peor que yo”.
Pero la verdad es esta: no puedes dar desde un alma vacia.

La salud mental no es un premio para cuando por fin termines tu lista de pendientes.

Es lo que te mantiene en pie el tiempo suficiente para darte cuenta de que la lista nunca era lo
mas importante.

No tienes que estar en crisis para merecer apoyo.

Solo tienes que dejar de fingir que estas bien cuando claramente no lo estas.

Preguntas de reflexidon

1. ¢Qué mensajes escuchabas al crecer sobre la salud mental o sobre pedir ayuda?

2. ¢Como sueles reaccionar cuando tu mente empieza a acelerarse: arreglar todo, evitar,
sobretrabajar, o desconectarte?

3. ¢Cudles son las sefiales de que no estas bien que sueles ignorar hasta que ya es
demasiado?

4. ;Qué tipo de ayuda se siente mas segura para ti ahora mismo: hablar, descansar,
moverte, estar en silencio, meditar, ir a terapia, algo mas?

5. Si cuidar tu mente no fuera “algo extra”, ;cémo se veria eso en tu vida diaria?



Desafio practico — La nota de permiso

Esta semana, escribete una nota de permiso.

Literalmente.

En papel.

Puede decir algo como:

“Tengo permiso para descansar aunque nada esté perfecto.”
“No tengo que estar al borde para merecer ayuda.”

“Puedo cuidar mi mente sin culpa.”

Ponla en un lugar donde la veas cuando empieces a acelerarte.

Y cuando aparezca la culpa, léela otra vez hasta que tu sistema nervioso alcance la verdad.

Auto-chequeo emocional

¢ Qué emociones aparecieron cuando me di permiso para descansar?

¢, Qué tipo de apoyo he estado evitando por culpa u orgullo?

¢, Cual es una cosa que puedo hacer esta semana para proteger mi paz, no solo mi
productividad?

Recordatorio de cierre

Tu salud mental no es un lujo para cuando la vida se calme.
Es la base que te sostiene cuando no lo hace.
No tienes que ganarte la terapia, el descanso o la paz.

Solo necesitas recordar que ser humana es razon suficiente para cuidarte.



4 - DESEMPACANDO LO QUE HAY
DEBAJO DE LA SUPERFICIE

Frase para centrarte

“No puedes sanar lo que sigues fingiendo que no duele.”

Chequeo de realidad

Llevas afios sobreviviendo encima de emociones reprimidas.
Sonries sobre la rabia. Trabajas sobre el duelo. Te ries del resentimiento.
Lo llamas “ser fuerte”, pero en realidad es evitacion emocional con mejor presentacion.

Sigues empujando lo que sientes hacia abajo porque si te detienes el tiempo suficiente para
sentirlo, temes que te trague completa.

Pero aqui va la verdad: el dolor que evitas no desaparece. Se acumula.

Y mientras mas tiempo lo escondes, mas se filtra en tus relaciones, en tu cuerpo, en tu energia
y en como te valoras.

No puedes organizar tus emociones hasta que desaparezcan.
No puedes agendar la sanacion en bloques de 15 minutos.
En algun momento tienes que dejar de manejarlo todo y empezar a sentir de verdad.

Este capitulo no es para revolcarte en el dolor. Es para por fin abrir espacio a lo que es real y
dejar de vivir en piloto automatico.

Preguntas de reflexion

1. ¢Qué emociones sueles reprimir mas: la rabia, la tristeza, la verglienza, la culpa o el
miedo?

2. ¢En qué parte de tu cuerpo suelen aparecer esas emociones: pecho apretado, nudos
en el estdbmago, dolores de cabeza, agotamiento?

3. ¢Qué situaciones o qué personas disparan reacciones emocionales que todavia no
entiendes bien?

4. ;Cuando aprendiste por primera vez que expresar emociones era “excesivo”?



5. ¢Como se veria permitirte sentir algo por completo, sin pedir perdon por eso?

Desafio practico — El vaciado honesto de 10 minutos

Una vez esta semana, programa un temporizador de diez minutos.

Toma un cuaderno y escribe lo que salga, sin editar, sin censura, sin intentar sonar profunda.
No lo hagas bonito. Hazlo verdadero.

Si lloras, bien. Si te da rabia, mejor. Si te quedas en silencio los diez minutos, también cuenta.

Tu unico trabajo es dejar de filtrar lo que sientes para que sea mas facil de digerir para los
demas.

Auto-chequeo emocional

¢, Qué emociones salieron cuando dejé de reprimir lo que sentia?
¢ Qué descubri debajo de la rabia, del cansancio o de la sensacion de estar en piloto
automatico?

e ,; Permitirme sentir me trajo claridad, alivio, incomodidad... o las tres?

Recordatorio final

No necesitas estar en calma para estar sanando.
No necesitas verte “fuerte” para estar creciendo.
Solo necesitas dejar de fingir que estas bien cuando no lo estas.

Sentir lo que sientes no es debilidad, es respeto por ti.



5 - ARREGLANDO TUS RELACIONES
SIN ARREGLAR A TODO EL MUNDO

Frase para centrarte

“Puedes amar profundamente a las personas sin abandonarte a ti para mantenerlas cémodas.”

Chequeo de realidad

Has pasado gran parte de tu vida siendo el pegamento emocional que mantiene todo unido, y
casi nadie notd que tu te estabas rompiendo.

Eres quien mantiene la paz, la que resuelve, la que evita que la familia se desmorone —
aunque eso signifique desmoronarte tu por dentro.

Dices si cuando quieres decir no.
Absorbes la tensién como si fuera parte de tu trabajo.

Y luego te quedas despierta en la noche preguntandote por qué te sientes resentida con las
personas que mas quieres.

Te ensefiaron que amar es sacrificarse, pero el sacrificio no es conexion.

Es borrarte a ti misma disfrazado de lealtad.

No puedes seguir rescatando a todo el mundo de su propia incomodidad y llamarlo compasion.
No le debes a nadie tu agotamiento.

Este capitulo trata de aprender la diferencia entre apoyar a alguien y salvarlo.

No puedes arreglar a todos sin terminar rompiéndote tu.

Preguntas de reflexion

1. ¢De quién te sientes emocionalmente responsable y por qué?

2. ¢Qué obtienes al ser “la que resuelve todo”? ¢ Validacion, control, sentido de valor
personal?

3. Cuando alguien que amas esta mal, ¢ qué pasa en tu cuerpo antes incluso de que
hables?



4. ;Qué significaria dejar que alguien que quieres atraviese su dificultad sin correr a
arreglarla?

5. ¢Como cambiarian tus relaciones si dejaras de asumir la responsabilidad por la felicidad
de todos?

Desafio practico — Desintoxicacion de la culpa

Esta semana, cuando alguien que quieres esté molesto o pasando por algo dificil, intenta no
arreglarlo.

No expliques de mas. No ofrezcas soluciones. No absorbas su incomodidad.

En vez de eso, prueba decir:

“Eso suena muy dificil.”

“Estoy aqui para ti.”

“Confio en que vas a poder con esto.”

Observa qué tan rapido aparece la culpa, esa urgencia incbmoda de tener que hacer algo.
Eso no es amor, es condicionamiento.

Respira y atraviesa la sensacion.

Tu trabajo es estar presente, no desaparecer en el proceso.

Auto-chequeo emocional

e ,; Qué situaciones activaron mi culpa cuando no corri a arreglarlo todo?
e ;Cbomo se sintid acompanar sin controlar el resultado?
e ,; Qué tipo de paz senti cuando dejé de cargar las emociones de los demas?

Recordatorio de cierre

No eres la conserje emocional de tus relaciones.

No es tu trabajo limpiar el desastre emocional de todo el mundo solo porque puedes hacerlo.
El amor real no exige que te abandones a ti.

Exige honestidad, y a veces eso significa dar un paso atras, no meterte de lleno.



6- sTRATANDO DE HACERLO TODO?
REPENSEMOSLO

Frase para centrarte

“No estas cansada porque seas débil. Estas cansada porque estas haciendo el trabajo de tres
personas y llamandolo normal.”

Chequeo de realidad

Sigues actuando como si pudieras con todo, como si fueras una especie de pulpo emocional
manejando horarios, expectativas y trabajo invisible al mismo tiempo.

Pero “poder con todo” es una mentira que te vendieron para mantenerte tan ocupada que no
tengas tiempo de cuestionar nada.

Crees que lo estas sosteniendo todo, pero en realidad solo estas aguantando la respiracion.

No eres sobrehumana, estas agotada, ansiosa y acostumbrada a sentirte necesaria todo el
tiempo.

Porque si dejas de hacer, ¢ quién eres?

Has unido tu valor personal a lo util que eres para los demas.

Sigues persiguiendo estrellitas de aprobacion que ya nadie esta repartiendo.
Y aun cuando cumples con todo, igual sientes que vas tarde.

Este capitulo no trata de manejar mejor tu tiempo, trata de manejar la verdad.

Porque la razoén real por la que no paras es que, en el fondo, todavia crees que el descanso
hay que ganarselo.

Preguntas de reflexion

¢, Qué estas tratando de demostrar cuando “puedes con todo”? ¢ A quién exactamente?
¢, Como defines el éxito y quién te ensefié esa definicion?

¢, Qué temes que la gente piense de ti si bajas el ritmo o dices que no?

¢, Qué partes de tu identidad estan atadas a ser la persona que siempre resuelve todo?
¢, Cual es una cosa que podrias soltar sin que el mundo realmente se venga abajo?
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Desafio practico — La prueba de soltar una cosa

Elige esta semana una responsabilidad, tarea o expectativa y suéltala.

No la reprogrames. No la delegues. Suéltala.

No llenes el espacio que deja con culpa ni con mas cosas por hacer.

Solo quédate ahi.

Deja que el silencio te incomode un poco.

Porque hay algo claro: nadie esta entregando premios por agotamiento.

Has estado buscando aplausos en una carrera que nadie mas esta corriendo.

El descanso no es flojera. Es rebeldia.

Auto-chequeo emocional

¢ Qué decidi soltar esta semana?
¢, Como se sintié: liberador, incomodo, aterrador?

¢ Algo realmente se vino abajo, o solo me senti con menos control?

Recordatorio de cierre

No estas fallando por necesitar descanso.
Fallas cuando sigues llamando “ambicion” a lo que realmente es agotamiento.
No le debes a nadie pruebas de tu fortaleza.

Te debes paz, y eso empieza cuando dejas de confundir el cansancio con propdsito.



7 - SOBRECARGA TECNOLOGICAYLA
NECESIDAD DE DESCONECTAR

Frase para centrarte

“No estas cansada de la vida, estas cansada de no tener ni un momento de silencio dentro de
tu propia mente.”

Chequeo de realidad

No te pasas el dia deslizando en el teléfono porque seas floja.
Lo haces porque estas desesperada por un descanso que no te pide nada a cambio.

Tu teléfono se convirtié en tu via de escape, tu distraccioén, tu terapeuta y tu sistema de
recompensa al mismo tiempo.

Pero mientras mas conectada estas, menos conectada te sientes de verdad.
No puedes escuchar tu intuicion con tanto ruido constante.
No puedes conectar con lo que sientes porque nunca estas del todo presente.

Lo llamas “mantenerte informada”, pero en el fondo es una forma socialmente aceptada de
evitar el silencio.

Tu sistema nervioso esta saturado.

Tu enfoque esta fragmentado.

Y aun asi, buscas el teléfono como si fuera oxigeno.

Esto no se trata de borrar todas las apps ni de irte a vivir al bosque.

Se trata de recuperar tu atencion, lo mas costoso que has estado cediendo gratuitamente.
Preguntas de reflexion
1. ¢Qué emociones o situaciones te hacen buscar el teléfono con mas frecuencia?

2. ¢Como te sientes después de deslizar en tus redes sociales: mejor, peor, entumecida,
sobreestimulada?



3. ¢ Qué cree tu mente que va a obtener cuando tomas el teléfono: “consuelo”,

“validacion”, “distraccion”?

4. ;Cuando fue la ultima vez que experimentaste quietud, sin notificaciones, sin ruido de
fondo, solo silencio?

5. ¢Qué pasaria si estuvieras una hora al dia sin tu teléfono y qué te asusta de esa idea?

Desafio practico — La hora de silencio

Elige una hora esta semana y desconéctate por completo.
Sin teléfono, sin TV, sin musica, sin ruido.

Al principio te vas a sentir inquieta. Vas a inventar excusas. Vas a sentir que te estas perdiendo
algo.

No te estaras perdiendo nada. Te estaras desintoxicando.
Deja que tu mente se reajuste. Deja que el aburrimiento aparezca.
Deja que el silencio se sienta incomodo... y luego deja que empiece a sentirse sagrado.

No puedes recargarte en un mundo que nunca se calla.

Auto-chequeo emocional

e ;Cdomo reacciond mi cuerpo cuando me desconecté?
e ,;Qué emociones aparecieron en el silencio: ansiedad, calma, tristeza, alivio?
e ; Qué descubri sobre lo que he estado evitando al mantenerme siempre ocupada?

Recordatorio final
La paz no siempre llega con sonidos de mar y respiraciones profundas.

A veces es simplemente quitar el ruido, cerrar las apps y permitirte existir sin estar actuando
para nadie.

No tienes que desaparecer, solo necesitas desconectarte el tiempo suficiente para volver a ti.



8 - CRIAR HIJOS SIN PERDERTE A TT
MISMA

Frase para centrarte

“No eres una mala mama por extrafiar quién eras antes de que todos necesitaran algo de ti.”

Chequeo de realidad

Amas a tus hijos, ese nunca ha sido el problema.
El problema es que en algun punto del camino te convertiste en todo para todos.
Antes tenias intereses, opiniones, tal vez hasta silencio.

Ahora cargas con los shacks, la culpa y una lista mental de cien detalles que solo tu tienes
presentes.

No puedes ir al bafio sola.
No puedes pensar con claridad.
Ni siquiera puedes descansar sin que tu mente susurre: “Deberias estar haciendo algo.”

Te ensefaron a creer que la maternidad significa sacrificio total, que las buenas mamas estan
cansadas, se olvidan de si mismas y estan siempre disponibles.

Pero desaparecer dentro de tu rol no te hace mejor madre.
Solo te deja agotada y resentida en una casa llena de personas que amas.
No les debes a tus hijos una madre perfecta.

Les debes una madre humana, imperfecta, real, viva y honesta.

Preguntas de reflexion

1. ¢Cuando empezaste a creer que ser buena madre significaba no tener necesidades
propias?

2. ¢Qué partes de ti se han quedado en silencio desde que eres mama?

3. ¢Como te hablas cuando haces algo para ti en vez de hacerlo para ellos?



4. ;Qué mensaje quieres que tus hijos aprendan de la forma en que te tratas?
5. ¢Como se veria la maternidad si tu también estuvieras incluida?

Desafio practico — Recupera 10 minutos

Esta semana toma diez minutos solo para ti.

Sin multitarea. Sin adelantar pendientes. Sin “autocuidado productivo.”

Solo algo que sea tuyo.

Siéntate en silencio.

Tomate el café caliente.

Escucha una cancion que te encanta.

Mira la pared si eso es lo que necesitas.

Vas a sentir culpa, y asi sabras que lo estas haciendo bien.

Esa culpa no define la realidad. Es sefial de cuanto te ensefiaron a desaparecer.

Sigue apareciendo para ti hasta que deje de sentirse egoista.

Auto-chequeo emocional

¢ Qué elegi hacer para mi esta semana?

¢, Qué pensamientos o culpa aparecieron cuando intenté descansar?

¢, Como cambid mi humor, mi paciencia o0 mi energia después de darme aunque sea
unos minutos?

Recordatorio de cierre

Puedes amar a tu familia y aun asi necesitar espacio.
Puedes estar agradecida y aun asi estar agotada.
Puedes ser cuidadora y aun asi desear silencio.

No te estas perdiendo en la maternidad, tienes permiso de recuperarte a ti misma.



9-¢CANSADA DE INTERPRETAR UN
PAPEL QUE NUNCA FUE TUYO?

Frase para centrarte

“Te convertiste en quien necesitabas ser para sobrevivir. Ahora es momento de recordar quién
eres de verdad.”

Chequeo de realidad

Pasaste anos interpretando una version de ti que a los demas les resultaba mas facil de querer.

La confiable. La fuerte. La tranquila. La que no necesita ayuda, no incomoda a nadie, no se
derrumba.

Funciond... para los demas.

Pero a ti te dej6 vacia.

Te despiertas cansada de fingir.
Sonries por encima del resentimiento.

Pides perddn por existir de formas que se sienten “demasiado” intensas, emocionales o
visibles.

Te preguntas por qué te sientes invisible, pero como podrian verte si has estado escondida
detras de un papel que no es tuyo.

Este capitulo no es para reinventarte.

Es para quitarte la mascara el tiempo suficiente para ver quién hay debajo: la versién
desordenada, real y viva que no tiene que encogerse para merecer amor.

Preguntas de reflexion

1. ¢Qué rol has estado interpretando en tu vida: cuidadora, perfeccionista, complaciente,
mediadora de la paz?

¢ Quién te ensefd que ser “demasiado” era peligroso?

3. ¢Qué pierdes cada vez que eliges actuar en vez de ser honesta?

A



4. ;Cbémo se sentiria dejar de proteger la comodidad de otros y empezar a respetar la
tuya?
5. ¢Qué partes de ti estan listas para volver a ser vistas, aunque incomode a algunos?

Desafio practico — Suelta la mascara

Esta semana elige una situacion donde normalmente actuas y una en la que no.
Di lo que realmente piensas.

Admite que estas cansada.

Deja que exista el silencio en vez de correr a llenarlo.

Se va a sentir raro. Vas a querer echarte para atras. No lo hagas.

La autenticidad se siente peligrosa al principio porque te pasaste la vida recibiendo premios por
fingir.

Pero cada vez que dices la verdad, recuperas un pedazo de ti.

Auto-chequeo emocional

1. ¢ Qué situacion activé mi viejo rol esta semana?
2. 4 Como se sinti6 actuar diferente, aunque fuera un poco?
3. ¢ Qué paso cuando dejé de actuar: perdi conexién o por fin me senti vista?

Recordatorio de cierre

Puedes dejar de fingir fortaleza.

Tienes permiso para dejar de ser la version de ti que mantiene a todos comodos.

No tienes que ganarte el amor desapareciendo.

Las personas que de verdad te aman no necesitan que te edites para poder quererte.
Ocupa espacio.

Nunca fuiste “demasiado” — solo estabas rodeada de personas que te pedian ser menos.



10 - MERECES APOYO (NO SOLO SER
FUERTE)

Frase para centrarte

“Nunca se supuso que cargaras con todo tu sola solo para demostrar que puedes.”

Chequeo de realidad

Has construido toda tu identidad alrededor de ser la fuerte.

La roca. La que ayuda. La persona en la que todos se apoyan — vy a la que casi nadie le
pregunta como esta.

Le dices a la gente que estas bien porque es mas facil que explicar que no lo estas.
Sonries mientras te desmoronas por dentro porque romperte se siente como fracasar.
Pero aqui va la verdad: la fortaleza no es aguantarlo todo.

Es reconocer cuando ya no puedes mas.

En algun momento empezaste a creer que pedir ayuda te hace débil, pero el agotamiento no
aparece porque seas fragil.

Aparece porque llevas tanto tiempo cargando a todos los demas que se te olvido que tu
también tienes un cuerpo y un limite.

Este capitulo no es para “soltar” porque si, es para recordar que nunca debiste cargar con todo
desde el principio.

Preguntas de reflexion

1. ¢Cuando aprendiste por primera vez que ser “fuerte” significaba hacerlo todo sola?

2. 4 Como sueles reaccionar cuando alguien te ofrece ayuda: la desvias, la minimizas, la
rechazas? ¢ Por qué?

3. ¢Como se veria recibir ayuda sin disculparte ni justificarte?

¢ Quién en tu vida podria apoyarte ahora mismo si de verdad lo permitieras?

5. ¢Qué pequefio acto de soltar se sentiria como alivio, no como fracaso?

B



Desafio practico — Pedir

Esta semana, pide algo y no lo sobreexpliques.
Pidele a un amigo que recoja algo por ti.

Pidele a tu pareja que se encargue de la cena.

Pidele a un companiero de trabajo que te cubra.
Pide descanso.

El punto no es si te dicen que si, el punto es dejar de fingir que tienes que poder con todo para
merecer respeto.

No tienes que cargar con todo para demostrar tu valor.

Mereces apoyo solo por existir.

Auto-chequeo emocional

e ;Para qué pedi ayuda esta semana?
e ,;Qué emociones aparecieron cuando permiti que alguien me apoyara?
e ;Cbomo se sintid no ser la que sostenia todo?

Recordatorio de cierre

Ser fuerte no significa no necesitar a nadie.

Significa reconocer cuando no puedes seguir sola — y permitir que eso esté bien.
No tienes que ganarte la ayuda.

No tienes que actuar como si no necesitaras a nadie para que te amen.

Solo tienes que creer que tu también mereces cuidado.



11-SENTIRTE COMODA CON EL
CAMBIO (INCLUSO CUANDO DUELE)

Frase para centrarte

“No puedes sanar y seguir siendo la misma persona — algo tiene que soltarse, y no siempre
se siente comodo.”

Chequeo de realidad

El cambio suena bonito... hasta que empieza de verdad.

A todos les encanta la idea de transformarse, a casi nadie le gusta la parte donde parece que
todo se esta desmoronando.

Te dices que estas bien con el cambio, pero en el fondo anhelas control.
Porque el control se siente seguro. Predecible. Ordenado.

Y el cambio no es nada de eso.

Pero aqui va la verdad que cuesta aceptar:

Si estas esperando a que no duela para soltar, vas a esperar toda la vida.
Crecer se siente como duelo porque lo es.

Estas dejando atras versiones de ti que antes te protegian: la que siempre resuelve, la que
siempre puede, la perfeccionista, la que mantiene la paz.

Las construiste para sobrevivir.
Ahora las estas superando, y eso se siente como traicion.
Pero no lo es. Es evolucion.

Este capitulo no es para fingir que cambiar se siente bien, es para aprender a mantenerte firme
mientras tu vida vieja se cae a pedazos.



Preguntas de reflexion

1. ¢Qué cambios en tu vida estas resistiendo ahora mismo y por que?

2. ¢Qué parte de ti se siente amenazada con la idea de soltar?

3. ¢Como reaccionas normalmente cuando la vida te obliga a adaptarte: entras en panico,
te congelas, controlas de mas, evitas?

4. ;Cbémo se veria confiar en que lo desconocido también puede traer algo mejor?

5. ¢Qué parte de tu “yo” antiguo estas intentando arrastrar a tu préxima etapa?

Desafio practico — La mini rendicion

Esta semana, suelta algo pequefio.

Puede ser el control sobre un plan, un resultado o la reaccién de otra persona.
Cuando aparezca el impulso de controlar todo, di en voz alta:

“No tengo que controlar esto para estar a salvo.”

Observa qué pasa después: el nerviosismo, el silencio, el alivio.

Eso es tu sistema nervioso aprendiendo un idioma nuevo.

Rendirse no es debilidad, es rehabilitacion del sistema nervioso.

Auto-chequeo emocional

e ; Qué intenté controlar esta semana y qué pasé cuando no lo hice?
e ;Cbomo reaccioné mi cuerpo cuando practiqué soltar?
e ;Noté momentos en los que la incertidumbre se sinti6 menos amenazante que antes?

Recordatorio de cierre

El cambio no esta disefiado para sentirse comodo.

Esta disefiado para estirarte.

Cada version de ti que salié del modo supervivencia paso por caos para lograrlo.
No te estas desmoronando, te estas reconstruyendo.

La incomodidad que sientes es sefial de que ya no estas viviendo en automatico.

Sigue.



12 - :LO QUE SIGUE? CONSTRUIR UNA
VIDA QUE REALMENTE ENCAJE
CONTIGO

Frase para centrarte

“No tienes que reconstruir tu vida de antes, puedes crear una que por fin se sienta tuya.”

Chequeo de realidad

Has pasado afios tratando de mantener todo a flote.
El trabajo. Los hijos. La relacion. La imagen. La ilusién.

Ahora estas en el silencio después del agotamiento, y te estas haciendo la Unica pregunta que
de verdad importa:

“.Y ahora qué?”

La verdad es que no necesitas “volver a ser la de antes”.

No hay nada alla atras a lo que valga la pena regresar.

No estas llamada a reconstruir la version de ti que sobrevivia haciéndose pequenfa.

Estas llamada a crear algo mas suave, mas real y mas lento — aunque todavia no tengas claro
como se ve.

Esto no se trata de tener un plan a cinco afos ni de manifestar perfeccion.

Se trata de volver a descubrir qué se siente correcto para ti: sin culpa, sin actuacioén, sin
intentar ser lo que los demas esperan.

El agotamiento no te destruyo.
Quito todo lo que no era auténtico.

Ahora tu decides qué se queda.



Preguntas de reflexion

¢ Qué partes de tu vida o de tu identidad anterior ya no quieres seguir cargando?

¢, Como se ve realmente la paz — no la que te han dicho que deberia ser, sino la que se
siente auténtica para ti?

¢ Qué limites necesitas para que tu energia no vuelva a drenarse?

¢, Cuales son tres cosas pequefias que te hacen sentir viva y como puedes darles
espacio cada dia?

¢, Qué significaria vivir una vida que encaje contigo y no con la versién que creias que
tenias que ser?

Desafio practico — La auditoria de tu vida

Toma una hoja y dividela en dos columnas:

Conservar | Soltar

Revisa cada parte de tu dia a dia: trabajo, relaciones, rutinas, compromisos, incluso
pensamientos — y preguntate:

“¢.Esto me drena o me nutre?”

Sé honesta. Sin suavizar.

Ya hiciste la parte dificil: tocar fondo.

Ahora viene la parte valiente: reconstruir con intencion.

Cada “no” que dices abre espacio para algo verdadero.

Auto-chequeo emocional

¢, Qué sigo cargando solo por miedo o por costumbre?
¢, Coémo seria para mi un dia realmente en paz?
¢ Qué pequenas decisiones puedo tomar que se alineen con esa version de vida?

Recordatorio de cierre

No tienes que arreglarte, nunca estuviste rota.

Solo estabas enterrada bajo las expectativas de todo el mundo.

Esta es tu invitacion a vivir de una forma que no requiera recuperarte todo el tiempo.

A dejar de pedir perddn por querer tranquilidad.



A construir una vida que se adapte a tu sistema nervioso, no a tu curriculum.
Ya hiciste lo mas dificil.

Ahora hazla tuya.



