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INTRODUCCION

Bienvenida

Este cuaderno de trabajo no esta aqui para darte mas reglas, mas presion ni otro “método” que
abandonaras al tercer dia. Esta aqui para ayudarte a sentirte finalmente estable dentro de tu
propio cuerpo, la parte con la que la autoayuda tradicional nunca te ensefa a trabajar.

Si estas cansada de entrar en espiral, cansada de explotar, cansada de sentir que tus
emociones dirigen todo el bendito espectaculo... estas en el lugar correcto.

Este cuaderno de trabajo es el complemento practico y aplicado del libro La mujer requlada, y
el lugar donde tomas los conceptos del libro y realmente los aplicas a tu sistema nervioso, a tus
patrones y a tu vida real.

No se requiere perfeccion.
Ni actuaciones.

Solo trabajo honesto que te ayudara a sentir mas control desde adentro hacia afuera.

Como usar esta guia de trabajo

Usa este cuaderno a tu propio ritmo, rapido, lento, un capitulo por semana o cada vez que la
vida te golpee. No hay una forma “correcta” de hacerlo, excepto la que se sienta posible con tu
energia.

Aqui encontraras tres tipos de herramientas:
1. Preguntas de reflexion

Estas te ayudaran a entender por qué reaccionas como reaccionas, no desde la verglenza,
sino desde la claridad.

No las pienses demasiado.

Solo sé honesta.

2. Practicas de regulacion

Pasos simples que podras usar cada vez que lo necesites para calmar tu sistema nervioso
antes de explotar, bloquearte o entrar en espiral. No son complicados. Estan disefiados para
funcionar, incluso cuando te sientes abrumada.



3. Chequeo de realidad

Pequenas verdades directas que te ayudan a salir de la autocritica y pasar a la autorregulacion.
Son anclas mentales a las que volveras una y otra vez.

Qué puedes esperar

Este cuaderno te ayudara a:

Interrumpir las espirales antes de que te dominen

Reconocer tus sefales de estrés mientras estan ocurriendo
Reemplazar la autocritica por la autorregulacion

Construir habitos de regulaciéon que puedas sostener en el tiempo
Sentirte menos reactiva, menos culpable y mucho menos agotada

Esto no es para escribir por escribir.

Es un trabajo que cambia la forma en que te hablas, como respondes al estrés y como
atraviesas tu dia.

Nota final

No estas aqui porque estés rota.
Estas aqui porque nadie te ensefid como sentirte segura dentro de tu propio cuerpo.
Eso cambiara ahora mismo.

Este cuaderno es tu espacio: sin juicio, sin presion y pensado para mujeres reales, con vidas
reales y estrés real. Toma lo que necesites. Deja lo que no.

Vuelve a él cada vez que tu sistema nervioso se sienta mas fuerte que tu logica.
Ya estas haciendo el trabajo con solo abrirlo.

Sigamos.



1-POR QUE ERES TAN DURA
CONTIGO MISMA

Frase para centrarte

“No puedes regular un sistema nervioso con el que también estas peleando.”

Chequeo de realidad

Si has pasado afios empujandote, criticandote o dandote 6rdenes duras, no lo hiciste porque
seas “intensa” o “demasiado dramatica”. Fue tu modo de supervivencia. Aprendiste temprano
que ser responsable, util, callada, perfecta o increiblemente fuerte mantenia la paz y te hacia
sentir segura. Esos roles antiguos entrenaron a tu sistema nervioso para mantenerse en alerta
maxima, incluso cuando la vida esta tranquila.

Este capitulo no busca culparte. Busca ayudarte a entender finalmente por qué funcionas de la
manera en que lo haces. Esa voz de sargento en tu cabeza no es tu personalidad. Es un
condicionamiento antiguo que tu sistema nervioso nunca tuvo oportunidad de actualizar. Pero
ahora que estas aprendiendo regulacion emocional, puedes elegir una forma distinta de
hablarte, una que te estabilice en lugar de estresarte.

Preguntas de reflexion

1. ¢Cudl es la frase “dura” mas comun que te dices cuando estas abrumada o atrasada?

2. ¢ Cuando aprendiste por primera vez que ser perfecta, util o responsable hacia que la
vida fuera mas facil (o mas segura)?

3. ¢Como reacciona tu cuerpo cuando tu critica interna se intensifica?, ¢ tensién, nudos en
el estbmago, respiracion corta, pensamientos acelerados?

4. ¢Qué rol jugabas cuando crecias, la fuerte, la que arregla todo, la callada, la que logra
todo? ¢ Ese rol todavia encaja contigo?

5. Situ critica interna estuviera tratando de protegerte, ¢de qué lo haria?

Desafio practico - Atrapa a tu critica interna una vez hoy.

No la silencies, solo obsérvala. En el momento en que escuches al sargento interno, “apurate”,

“hazlo mejor”, “; por qué eres asi?”, haz una pausa y toma una respiracién lenta. Luego
respondete con algo neutral y que te apoye, como:

“Estoy abrumada, no estoy fallando.”

Esa pequefa interrupcién es el primer paso para reprogramar tu sistema nervioso.



Auto-chequeo emocional

e ;Me traté hoy como un ser humano y no como una maquina?
e ; Midialogo interno me calmé o me activo?
e Interrumpi al menos un momento de autoataque?

Recordatorio de cierre

No eres dura contigo misma porque estés rota, eres dura contigo misma porque te entrenaron
para sobrevivir. Pero ya no estas en esos lugares pasados. Tu sistema nervioso merece ahora
una lider mas suave, y estas aprendiendo a convertirte en ella.



2 - CUANDO EL PERFECCIONISMO SE
CONVIERTE EN UNA PRISION

Frase para centrarte

“La perfeccién no es proteccion, es presiéon con un bonito disfraz.”

Chequeo de realidad

El perfeccionismo siempre finge ser util. Susurra que si haces todo bien, te adelantas a cada
problema y nunca decepcionas a nadie, por fin te sentiras segura. Pero en lugar de seguridad,
lo que recibes es agotamiento, hipervigilancia y un sistema nervioso que cree que toda tu vida
depende de que cada detalle salga a la perfeccion.

El perfeccionismo no es un rasgo de personalidad. Es una estrategia de afrontamiento que tu
cuerpo aprendioé para sobrevivir a la imprevisibilidad, la critica o el caos. Y ahora te mantiene
atrapada en una prisién mental: sobrepensando todo, persiguiendo estandares imposibles y
desmoronandote ante el mas minimo error.

Este capitulo trata de identificar el perfeccionismo como lo que realmente es: una respuesta al
estrés, no tu identidad.

Preguntas de reflexion

1. ¢Qué parte del perfeccionismo se siente como “seguridad” para ti, control, previsibilidad,
aprobacion, evitar conflictos?

2. ¢Qué ocurre en tu cuerpo cuando las cosas no son perfectas, presion en el pecho,
mente acelerada, irritabilidad, panico, bloqueo?

3. ¢Qué areas de tu vida activan el perfeccionismo mas rapido, trabajo, maternidad,
apariencia, relaciones, hogar?

4. ;Cuando aprendiste por primera vez que ser impecable te mantenia lejos de problemas,
juicios o decepciones?

5. Site permitieras ser “lo suficientemente buena” en lugar de perfecta, ¢ qué se liberaria
en tu vida? ; Tiempo, energia, descanso, alegria, conexién?

Desafio practico

Elige una cosa esta semana para hacerla al 80% en lugar de al 110%.



Envia el correo sin releerlo cinco veces.
Dobla la ropa sélo “lo suficientemente bien”.
Cocina algo simple en lugar de algo perfecto.

Tu sistema nervioso necesita pruebas de que nada malo ocurre cuando sueltas la presion.
Auto-chequeo emocional
¢, Hoy noté cuando el perfeccionismo intenté protegerme?

¢ Permiti que algo fuera sélo “lo suficientemente bueno” sin entrar en espiral?
¢Mi cuerpo se relajé aunque fuera un poco cuando bajé la presion?

Recordatorio de cierre

El perfeccionismo nunca se traté de excelencia, se traté de supervivencia. Ya no necesitas ser
impecable para sentirte segura. Necesitas espacio, suavidad y estandares que no te aplasten.



3- APRENDER A HABLARTE CON
AMABILIDAD

Frase para centrarte

“No puedes regular un sistema nervioso al que también estas atacando.”

Chequeo de realidad

Muchas mujeres no se dan cuenta de que se hablan a si mismas con un tono que jamas
usarian con otro ser humano. Esa critica interna constante, la voz que dice “hazlo mejor”,

“arréglalo”, “; por qué eres asi?”, no es motivacion. Es desregulacion.

El dialogo interno no es solo ruido mental. Tu sistema nervioso escucha cada palabra 'y
reacciona en consecuencia. La dureza aprieta tu pecho. La verglenza dispara la adrenalina. La
presion pone a tu cuerpo en modo emergencia.

Hablarte con amabilidad no significa ser blanda ni forzadamente positiva. Significa crear
seguridad interna. La regulacion no puede ocurrir si tu propio dialogo interno se siente como
una amenaza. Mereces ser alguien a quien puedas regresar con tranquilidad, no alguien de
quien tengas que recuperarte.

Preguntas de reflexion

1. ¢Qué frase te dices internamente que hace que tu cuerpo se tense de inmediato?

2. ¢Alavoz de quién se parece realmente tu critica interna, un padre, un profesor, una
expareja, la cultura?

3. ¢Como te gustaria que sonara tu didlogo interno en su lugar? 4 calmado, comprensivo,
honesto, firme?

4. ;Cémo responde tu cuerpo cuando te hablas con amabilidad en lugar de critica?

5. ¢Qué cambiaria en tu vida diaria si tu voz interna te ayudara en lugar de regafarte?

Desafio practico
Practica un reinicio de “nombre + necesidad” de 10 segundos.
Cuando notes que tu critica interna se vuelve mas fuerte, haz una pausa y di:

“Hola [tu nombre], no estas en problemas. ; Qué necesitas ahora mismo?”



Esto interrumpe la respuesta de amenaza y le da a tu sistema nervioso un momento de

seguridad.

Auto-chequeo emocional

e ;Hoy noté el tono con el que me hablé?
e ; Hice una pausa cuando aparecio la critica interna?
e ;Me ofreci al menos una frase de apoyo?

Recordatorio de cierre

No puedes intimidarte a ti misma y pretender que alcanzaras estabilidad emocional. Pero
apoyandote si puedes conseguirla. Hablate con compasion, porque tu importas.



4 - MINDFULNESS SIN LO INCOMODO

Frase para centrarte

“La presencia no es una vibra. Es una habilidad.”

Chequeo de realidad

Muchas escuchamos la palabra “mindfulness” e inmediatamente imaginamos olas del mar,
pantalones de lino o a alguien diciendo “solo tienes que estar presente” mientras nuestro
cerebro esta practicamente incendiandose.

El mindfulness real no es estético. No es susurrado, mistico ni algo para lo que necesites un
cojin de meditacion. Es simplemente la practica de notar tu estado interno antes de que tome el
control de tus actos.

Cuando estas abrumada, tu cuerpo reacciona primero. Tu pecho se aprieta, tu mandibula se
tensa, tu mente sale corriendo. El mindfulness te ayuda a detectar ese cambio a tiempo en
lugar de darte cuenta cinco crisis después. No se trata de perfeccion ni de quietud. Se trata de
conciencia. En el momento en que puedes nombrar lo que esta ocurriendo, puedes regularlo.
Eso no es incomodo. Eso es poder real.

Preguntas de reflexion

1. ¢Qué sensaciones aparecen primero cuando estas estresada? ¢ presion, zumbido,
calor, tension?

2. ¢En qué momentos tiendes a desconectarte de tu cuerpo? ¢,cuando hay conflicto,
sobreestimulacion, cansancio?

3. ¢Qué hace que la idea de “mindfulness” se sienta incbmoda o exagerada para ti?

4. ;Qué pequenas acciones durante el dia podrias hacer para tomar una pausa y
revisarte? jpasar por una puerta, manejar, cambiar de actividad?

5. ¢Cual es una sefal de que tu sistema esta desregulado y que sueles pasarla por alto?

Desafio practico

Haz una revision sensorial de 20 segundos.
Haz una pausa y nombra:

e 1 cosa que estés sintiendo fisicamente
e 1 cosa que estés escuchando
e 1 cosa que estés viendo



Esto ancla tu mente en el momento presente sin obligarte a entrar en modo meditacion.

Auto-chequeo emocional
¢ Percibi las sensaciones de mi cuerpo antes de que empezara a “gritar’?

¢ Usé al menos una herramienta de mindfulness hoy?
¢ Me mantuve curiosa en lugar de juzgarme?

Recordatorio de cierre

El mindfulness no se trata de estar calmada todo el tiempo. Se trata de percibir las sefiales de
tu cuerpo con suficiente claridad como para crear calma cuando la necesitas.



5-TU CUERPO ESTA HABLANDO,
ESCUCHALO

Frase para centrarte

“Tu cuerpo habla primero. Tu mente solo intenta explicarlo.”

Chequeo de realidad

La mayoria de las mujeres aprendieron a ignorar su cuerpo mucho antes de aprender a confiar
en él. Te ensefiaron a ser educada, productiva, disponible y agradable, incluso cuando tu
pecho se apretaba, tu estbmago se hundia o tu mandibula estaba completamente tensa.

Tu cuerpo siempre envia la primera senal de advertencia. Pero cuando has sido condicionada a
ignorar tus necesidades, esas sefales empiezan a sonar como ruido de fondo, hasta que se
vuelven tan fuertes que te colapsan.

Escuchar a tu cuerpo no es “dramatico”. Es regulaciéon. Tu sistema nervioso te esta diciendo
constantemente cuando te estas acercando a tu limite. Cuando aprendes a escuchar esas
sefales, dejas de reaccionar en nivel 10 porque captaste el susurro en nivel 2.

Preguntas de reflexion

1. ¢Qué senales fisicas aparecen cuando estas abrumada, presion en el pecho, vacio en
el estdbmago, calor, zumbido, respiracion superficial?

2. 4Qué sensaciones sueles ignorar hasta que ya es demasiado tarde?

3. ¢En qué areas de tu vida empujas mas alla de tus limites, trabajo, maternidad,
relaciones, carga emocional?

4. ;Qué senal corporal sueles interpretar como “irritacion”, “mal humor” o “cansancio”?

5. ¢Como se veria responder a las sefales de tu cuerpo de inmediato en lugar de
disculparte después por las consecuencias?

Desafio practico

Prueba una pausa de “escaneo corporal” de 60 segundos.

Siéntate o quédate de pie en silencio. Recorre tu cuerpo de la cabeza a los pies y simplemente
observa:

e ;Qué se siente tenso?
e ;Qué se siente pesado?



e ,;Que se siente activado?
Elige una zona y suavizala un 10%.

Eso es todo. Un minuto de escuchar, no de arreglar.
Auto-chequeo emocional
¢ Percibi las sefiales de mi cuerpo antes de que mis emociones tomaran el control?

¢, Respondi a al menos una sefal en lugar de seguir forzandome?
¢ Me di permiso para hacer una pausa?

Recordatorio de cierre

Tu cuerpo no es el problema, es el mensajero. En el momento en que empiezas a escucharlo,
la regulacion se vuelve mas facil y el desborde pierde fuerza.



6- HERRAMIENTAS REALES PARA
CUANDO ESTAS A PUNTO DE PERDER
EL. CONTROL

Frase para centrarte

“Cuando tus emociones se disparan, no necesitas perfeccion. Necesitas una herramienta a la
que puedas recurrir antes de que el desborde te gane.”

Chequeo de realidad

Cuando estas a segundos de explotar, entrar en espiral, cerrarte o llorar en la despensa, tu
sistema nervioso no esta pidiendo disciplina. Esta pidiendo alivio.

No “pierdes el control” porque seas débil, dramatica o incapaz. Pierdes el control porque tu
sistema esta sobrecargado y necesita una interrupcién ahora mismo, no mas tarde.

Las herramientas reales de regulacién no son bonitas, estéticas ni complicadas. Son rapidas,
simples y posibles incluso cuando estas completamente agotada. Cuando practicas estas
herramientas antes de ahogarte, se convierten en el salvavidas que puedes agarrar sin tener
que pensarlo.

Preguntas de reflexion

1. ¢Cudles son las primeras senales de que estas a punto de perder el control?
¢mandibula tensa, tono cortante, caminar de un lado a otro, bloquearte, subida de
adrenalina?

2. Cuando estas abrumada, ¢ qué reaccién sueles tener por defecto? ¢ gritar, retirarte,
intentar arreglar todo, complacer a los demas, bloquearte?

3. ¢Qué situaciones te empujan constantemente al limite? ;sobrecarga sensorial,

demasiadas demandas, conflicto, contacto fisico, ruido, desorden?

¢, Qué herramienta te ha ayudado a regularte antes, aunque haya sido un poco?

5. ¢Qué momento de esta semana habria cambiado si hubieras usado una herramienta de
regulacion?

B

Desafio practico

Elige una “herramienta de regulacion de emergencia” y practicala durante 30 segundos
hoy.



Opciones:

Reinicio con frio: sostén algo frio en las palmas de las manos o ponlo en el cuello.
Respiracion en caja: inhala 4, sostén 4, exhala 4, sostén 4.
Lista de anclaje: nombra 5 cosas que ves, 4 que puedes tocar, 3 que puedes
escuchar, 2 que puedes oler, 1 que puedes saborear.

e Soltar el cuerpo: relaja la mandibula, baja los hombros, afloja el abdomen. Elige una'y
practicala en calma para que tu cuerpo la recuerde cuando estés abrumada.

Auto-chequeo emocional

¢ Noté las sefiales cuando me estaba alterando?
¢Intenté usar una herramienta antes de reaccionar?
¢ La herramienta ayudo6 aunque fuera un 10%?

Recordatorio de cierre

No necesitas estar calmada para regularte. Solo necesitas algo que interrumpa la espiral. Las
herramientas pequefnas crean cambios grandes cuando las usas de forma constante.

7 - LOS DESENCADENANTES
EMOCIONALES QUE NO VES VENIR

Frase para centrarte

“Tus desencadenantes no son exageraciones. Son recordatorios de las situaciones en donde tu
sistema nervioso todavia se siente desprotegido.”

Chequeo de realidad

La parte mas dificil de los desencadenantes emocionales no son los desencadenantes en si,
sino lo repentinamente que aparecen. Un comentario, un tono de voz, un desorden, una
solicitud inesperada, y todo tu sistema entra en alerta maxima como si algo peligroso acabara
de entrar en la habitacion.

Estos momentos no son aleatorios. Son viejos moretones emocionales que se presionan en
situaciones nuevas. Vienen de estrés pasado, roles antiguos, patrones de la infancia y de las
versiones de ti que tuvieron que sobreesforzarse soélo para sentirse seguras.



Cuando no entiendes tus desencadenantes, sientes que tus reacciones te controlan. Cuando
los entiendes, regularte se vuelve mas facil, no porque la vida se calme, sino porque ya no
estas confundida sobre por qué tu cuerpo reacciona como lo hace.

Preguntas de reflexion

1. ¢Qué reacciones emocionales aparecen mas rapido en ti? ; responder de forma
cortante, bloquearte, llorar, ansiedad, complacer a los demas, quedarte paralizada?

2. ¢Qué tipos de situaciones se sienten “desproporcionadamente grandes”? ¢ criticas,
desorden, voces altas, caos, solicitudes inesperadas, conflictos?

3. ¢Qué desencadenante de tu pasado notas que se repite en tu vida adulta?

4. ¢Qué te gustaria que otras personas entendieran sobre como ciertos momentos te
afectan?

5. ¢Cual es un desencadenante que te gustaria abordar con curiosidad en lugar de juicio?

Desafio practico
Nombra tus 3 “desencadenantes silenciosos” principales y crea un plan para cada uno.
Para cada desencadenante, escribe:

e La primera sefial en tu cuerpo (presién en el pecho, calor, zumbido, vacio en el
estdbmago)
El significado que tu mente le asigna (peligro, rechazo, presion, fracaso)
Una herramienta de regulacién que puedas usar de inmediato (frio, respiracién, alejarte
un momento, anclaje)

Decidir tu respuesta con anticipacion le da a tu sistema nervioso un mapa de regreso a la
estabilidad cuando normalmente entraria en panico.

Auto-chequeo emocional

e ; Aparecio hoy algun desencadenante?
e ;Lo detecté antes de lo habitual?
e ;Respondi con una herramienta en lugar de reaccionar en piloto automatico?

Recordatorio de cierre

Tus desencadenantes no son debilidades. Son mapas. Cuando entiendes de dénde vienen,
dejas de sentirte tomada por sorpresa y empiezas a estar preparada. No tienes que
desaparecer. Solo necesitas desconectarte el tiempo suficiente para regresar a ti misma.



8 - DETENER LA ESPIRAL ANTES DE
QUE EMPIECE

Frase para centrarte

“Una espiral no empieza en el fondo. Empieza con un pensamiento que nadie cuestiond.”

Chequeo de realidad

La mayoria de las espirales no explotan de la nada. Se construyen. Silenciosamente. De forma
sutil. Un pequeio estresor a la vez. Un tono de voz repentino. Un desorden en la encimera. Un
mensaje que se siente raro. Una tarea que olvidaste. Un momento de sobrecarga sensorial que
intentaste soportar.

Tu sistema nervioso va acumulando estos microestresores hasta que una cosa pequeria, la
pregunta equivocada, el ruido equivocado, la incomodidad equivocada, hace que tu mente
empiece a correr, tu cuerpo se tense y tus emociones se disparen como una represa que se
rompe.

Detener una espiral temprano no tiene que ver con fuerza de voluntad ni con “pensar positivo”.
Tiene que ver con detectar el primer cambio, la presion en el pecho, el calor en el cuello, los
pensamientos acelerados, el impulso de retirarte, la necesidad de arreglar todo al mismo
tiempo.

Cuando interrumpes la espiral al principio, evitas que secuestre todo tu dia. Eso no es magia.
Eso es regulacién.

Preguntas de reflexidon

1. ¢Cuadles son las primeras senales de que estas empezando a entrar en espiral?
¢fisicas, emocionales o mentales?

2. 4 Qué pensamientos suelen iniciar la reaccion en cadena? ¢ “estoy fallando”, “no puedo
con esto”, “todo se me esta acumulando”?

3. ¢Qué situaciones hacen que tu estrés se acumule mas rapido?

4. ;Cbémo intentas lidiar normalmente con las espirales, y cuales de esas estrategias en
realidad empeoran la situacion?

5. ¢ Cuando fue la ultima vez que detectaste una espiral a tiempo? Qué te ayudo?

Desafio practico

Elige tu interruptor de espiral.



Escoge uno de estos y practicalo ahora para que tu cuerpo pueda recurrir a él
automaticamente:

Noémbralo: di en voz alta o en silencio, “esta empezando una espiral”.
Ancla tu cuerpo: coloca ambos pies en el suelo, inhala durante 4 segundos y exhala

durante 6.
Cambio con frio: enjuaga tus manos con agua fria durante 10 segundos.
Rompe el patrén: entra en otra habitacion, cambia tu postura o sal a dar una caminata

corta afuera.
El objetivo es interrumpir el impulso, no resolver el problema de inmediato.
Auto-chequeo emocional
e ;Hoy noté las primeras sefiales de una espiral?

e ,La interrumpi antes de lo habitual?
e ;La herramienta que elegi me ayudé a desacelerar?

Recordatorio de cierre

Las espirales no son defectos de caracter. Son bucles de estrés. En el momento en que
interrumpes el bucle, recuperas tu poder.



9.-LIMITES EN PAZ Y SIN CULPA

Frase para centrarte

“Un limite no es un muro. Es una puerta que aprendes a cerrar sin pedir disculpas.”

Chequeo de realidad

La mayoria de las mujeres no luchan con su incapacidad de poner limites porque sean débiles.
Luchan porque nunca se les permitio tenerlos. Te entrenaron para estar disponible, ser
agradable, flexible y siempre amoldarte a los demas. Por eso decir “no” se siente grosero.

Por eso proteger tu paz se siente egoista.

Pero la sensacién de culpa por negarte a alguna solicitud, no significa que hiciste algo
incorrecto. Significa que estas rompiendo un patrén antiguo.

Los limites en paz no son duros, frios ni agresivos. Son firmes. Claros. No negociables. No
requieren una charla eterna, una cadena de excusas ni una explicacion completa de las
razones por las cuales mereces estabilidad emocional basica.

Un limite regulado simplemente dice: “Esto es lo que funciona para mi”.

Sin culpa. Sin drama. Sin anularte para que alguien mas se sienta mas comodo.

Preguntas de reflexion

1.

w N

5.

¢, Dbénde sientes mas culpa al poner limites? ¢ familia, trabajo, amistades, pareja o tu
tiempo?

¢ Qué limite sigues evitando porque temes la reaccién de la otra persona?

¢, Qué siente tu cuerpo cuando alguien cruza un limite?

¢, Qué experiencias de tu infancia o del pasado te ensefiaron que decir “no” era peligroso
o decepcionaba a otros?

Si no tuvieras miedo a sentir culpa, ¢qué limite pondrias mafiana?

Desafio practico

Escribe tu limite en una sola frase.

Manténlo simple y sin culpa. Usa uno de estos ejemplos:

“No estoy disponible para eso.”
“Eso no funciona para mi.”



e “No puedo, pero espero que lo entiendas.”
e “Esta vez voy a elegir algo diferente.”

Dilo en voz alta tres veces. Deja que tu cuerpo sienta lo calmado que puede sonar un limite
cuando dejas de sobreexplicarte.

Auto-chequeo emocional
e ;Puse o practiqué hoy un limite?

e ;Noté en qué lugar de mi cuerpo aparecio la culpa?
e ;Me mantuve firme en lugar de explicarme demasiado?

Recordatorio de cierre

Un limite en paz no se trata de controlar a los demas. Se trata de responsabilizarte por tu
propio bienestar. Tienes derecho a proteger tu energia sin sentir culpa.



10 - DEJA DE CARGAR LA
TEMPERATURA EMOCIONAL DE
TODOS

Frase para centrarte

“No eres responsable de la comodidad emocional de todos. Solo de tu propia calma.”

Chequeo de realidad

Has pasado tanto tiempo gestionando los estados de animo de los demas que ya ni te das
cuenta cuando lo haces. Absorbes la tension incluso antes de que se sienta en la habitacion.
Ajustas tu tono para que nadie se moleste. Lees la energia de las personas como si fueras un
radar meteoroldgico y luego corres a “arreglar” lo que imaginas que podria salir mal.

Pero aqui esta la verdad que tu sistema nervioso necesita escuchar:

No eres un termostato emocional.
No existes para mantener regulados a todos los demas.

Y estar constantemente pendiente de los sentimientos de otras personas es justamente lo que
te desregula a ti.

Tu responsabilidad emocional termina en tu propio cuerpo. Cada persona es responsable del
suyo, incluso quienes nunca aprendieron a hacerlo. Cuando dejas de asumir la tarea de
mantener la paz a costa tuya, dejas de vivir en un estado constante de tension, vigilancia y
sobreesfuerzo. Ahi es cuando finalmente puedes sentir tu propia temperatura emocional en
lugar de la de todos los demas.

Preguntas de reflexion

1. ¢Latemperatura emocional de quién intentas manejar mas, y por qué?

2. 4Cual es el recuerdo mas temprano que tienes de “mantener la paz” para evitar
conflicto o incomodidad?

3. ¢Como reacciona tu cuerpo cuando alguien a tu alrededor esta estresado, molesto o

irritado?

¢, Qué relaciones te drenan por estar haciendo el trabajo emocional por los dos?

5. ¢Qué cambiaria en tu vida si dejaras de amortiguar las reacciones de los demas?

B



Desafio practico

Practica el desapego emocional, del tipo sereno.

Elige hoy una situacién pequefia en la que normalmente absorberias el estado de animo de
alguien. En lugar de arreglar, calmar o anticiparte, repite en silencio:

“Sus emociones son suyas. Las mias son mias.”

Observa cémo responde tu cuerpo cuando no asumes para ti el orden emocional de la
situacion.

Auto-chequeo emocional
e ; Dejé que alguien sostuviera sus propias emociones hoy?

e ;Me mantuve centrada en lugar de correr a “arreglar’?
e ;Revisé primero mi propia temperatura emocional?

Recordatorio de cierre

Las otras personas pueden tener emociones sin que tu pierdas tu estabilidad. Cuando dejas de
cargar sentimientos que no son tuyos, tu sistema nervioso finalmente puede respirar.



11- CRIAR A TUS HIJOS SIN PERDER
LA CALMA

Frase para centrarte

“Puedes ser un padre o una madre estable y aun asi ser un ser humano con limites.”

Chequeo de realidad

Criar hijos va a tocar cada punto sensible emocional que tienes. No porque lo estés haciendo
mal, sino porque la crianza es sobreestimulacién constante con latidos. El ruido, las
necesidades, las decisiones constantes, las interrupciones, el desorden. Todo golpea a tu
sistema nervioso mucho antes de que tu mente pueda alcanzarlo.

Y como los amas, te sientes culpable por lo abrumada que llegas a sentirte.
Pero aqui esta la verdad:

Tus hijos no necesitan un padre o una madre que nunca se active emocionalmente. Necesitan
un padre o una madre que sepa regularse después de activarse.

Necesitan un modelo de reparacion, no de perfeccion.

No estas hecha para mantener la calma las 24 horas del dia. Estas aprendiendo a volver a la
calma, y a ensenarles a ellos a hacer lo mismo. Cuando dejas de exigirte criar como un angel
en medio del caos sensorial, empiezas a criar desde un lugar real, regulado y sostenible.

Preguntas de reflexidn

1. ¢Qué comportamientos 0 momentos con tus hijos activan mas rapido tu sistema
nervioso, y por qué?

2. Cuando pierdes la calma, ¢qué dices después de ti misma como madre?

3. ¢Cbémo modelaron tus propios cuidadores la regulacién emocional, o el caos
emocional?

4. ¢Qué reacciones tuyas en realidad son patrones antiguos y no tienen que ver con tus
hijos?

5. ¢Como cambiaria la crianza si la calma no fuera silencio, sino conexion?

Desafio practico

Toma una micro pausa antes de responder.



La préxima vez que tu hijo presione un botdn, quejandose, gritando, negandose o explotando,
toma una pausa de 3 segundos antes de responder.

En esos 3 segundos, baja los hombros, relaja la mandibula, toma una exhalacion lenta y di en
silencio:

“Yo marco el tono.”

Estas ensefiandole a tu cuerpo a regularse antes de hablar, y le estas ensefiando a tu hijo
como se ve la estabilidad.

Auto-chequeo emocional

e , Hice una pausa antes de reaccionar hoy?
e ; Elegi conexion en lugar de control?
e ;Me di a mi misma la misma gracia que le doy a mi hijo?

Recordatorio de cierre

No pierdes la calma porque seas una mala madre. La pierdes porque eres una madre humana.
La regulacion no se trata de perfeccidn. Se trata de volver a ti misma para que tu hijo también
aprenda a volver a si mismo.



12- CONVERTIRTE EN LA VERSION
MAS CALMADA DE TI MISMA

Frase para centrarte

“La calma no es algo en lo que te conviertes. Es algo que practicas.”

Chequeo de realidad

Convertirte en la version mas calmada de ti misma no significa que flotes por la vida sin que
nada te afecte. Significa que tu sistema nervioso ya no dirige tu dia como una alarma de humo
descompuesta.

La calma no es una personalidad que desbloqueas magicamente. Es el resultado de cientos de
decisiones pequefias y constantes que tomas incluso cuando la vida se siente ruidosa, cadtica
0 abrumadora.

Construyes calma cada vez que haces una pausa antes de reaccionar.
Construyes calma cada vez que eliges descanso en lugar de culpa.

Construyes calma cada vez que sales de un viejo patrén de supervivencia y entras en algo mas
lento, mas suave y mas alineado contigo.

La version mas calmada de ti no esta distante ni desconectada. Esta presente. Esta consciente.
Confia en si misma. Y lo mas importante, sabe que puede volver a la estabilidad sin importar lo
que el dia le traiga.

Preguntas de reflexion

1. ¢Cbomo se siente realmente la “calma” en tu cuerpo, no como idea, sino como sensacion
fisica?

2. ¢Cuando pierdes la calma mas rapido y qué patrones suelen aparecer antes?

3. ¢Como cambiaria tu vida si la mitad de las veces respondieras con calma en lugar de
reaccionar impulsivamente?

4. ;Cual es un habito que constantemente interrumpe tu estabilidad interior, y por qué
tiene ese poder?

5. ¢Qué version de ti estas lista para dejar atras porque se alimenta del caos en lugar de
la calma?



Desafio practico

Crea un ritual de reinicio de calma de 60 segundos.

Elige una mini secuencia de regulacién que puedas hacer en cualquier lugar, mano sobre el
pecho, una exhalacion larga, relajar los hombros o presionar tus pies firmes contra el suelo.
Practicala una vez al dia.

Estas entrenando a tu cuerpo para volver a la calma de forma intencional.
Auto-chequeo emocional
e ; Practiqué hoy mi reinicio de calma?

e ;Noté cuando era necesario regularme antes de que empezara una espiral?
e ,Elegi estabilidad en lugar de rapidez?

Recordatorio de cierre

No te conviertes en alguien calmado. Construyes la calma, un pequeio momento a la vez. Y
cuanto mas practicas regularte en medio de tu vida real, mas natural se vuelve. La calma deja
de ser algo que persigues. Se convierte en algo que vives.



