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UNA PAUSA DE 7 DIAS
PARA VOLVER A TI

;EN QUE MOMENTO DEJASTE DE ESTAR CONTIGO?

Una guia para escucharte, reconocer lo que necesitas y empezar a dejar de
ponerte siempre al final.
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Quizas llevas mucho tiempo estando para todos, menos para ti...
Eres la que resuelve, escucha, comprende y se adapta. Te has preguntado :
ZQué necesitas? ¢Qué quieres? y ¢Qué ya no quieres seguir aceptando o aguantando?

Y aunque a veces conoces la respuesta, aparece la culpa, el miedo o las dudas, y vuelves a callar, complacer o dejarte
para después.

Por eso creé esta guia: para ofrecerte una pausa y ayudarte a volver a ti.

Durante los préoximos siete dias vamos a observar cédmo te relacionas con los demas, contigo y con tu cuerpo, para
comenzar a reconocer aquello que has aprendido a hacer para protegerte.

Y, poco a poco, responderemos una pregunta importante:

¢Qué me esta pasando con esta situacidon y qué necesito?

No tienes que encontrar todas las respuestas ni hacerlo perfecto...
Porque volver a estar contigo no significa dejar de cuidar a los demas, sino que aprender a escucharte sin postergarte.

Empecemos por ti...

COACH DE MUJERES
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Esta guia es educativa y de autoobservacién. No reemplaza atencién médica, psicolégica o psiquidtrica ni pretende diagnosticar trauma u otra condicion.
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Antes de comenzar....

Quiero decirte que....

Cada dia tiene un proposito y una practica de 10 a 15
minutos.

No necesitas adelantarte: haz un dia a la vez, deja
que repose y vuelve al siguiente cuando corresponda.

-
IMPORTANTE

@ Haz esta guia a tu ritmo. Si alguna pregunta te remueve demasiado, puedes detenerte y hacer

una pausa, mirar a tu alrededor, sentir el apoyo de tus pies en el suelo y volver cuando te sientas
preparada.
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Dia 1: ;Cuanto te estas dejando para despues?

( HOY OBSERVA ) ¢Qué haces para evitar conflicto, rechazo o incomodidad?

Empecemos mirando hacia afuera:

é N é
¢Coémo te sientes y como actlas ¢En qué relacion o situacién
cuando te relacionas con los siento no estoy conmigo?
demas?
& v &

No necesitas analizar ni pensar tanto, solo escribe aquello que sientas,
sin sacar conclusiones ni decidir nada.
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Dia 1: ;Cuanto te estas dejando para despues?

( HOY OBSERVA ) ¢Qué haces para evitar conflicto, rechazo o incomodidad?

Marca las frases que te hagan sentido: M

I8 Me quedo callada, para evitar una discusion, un enojo o un silencio incomodo.

I Elijo y mido mis palabras, para no ser juzgada o mal interpretada.

I Cuando digo que algo me duele o digo lo que siento, termino sintiéndome culpable.

I Me cuesta decir que no, porque temo decepcionar o que me vean como mala persona.
I Siempre que discuto con alguien, termino sintiéndome responsable de todo el problema.
I Me dicen palabras que me duelen enmascaradas en una broma.

i Cuando intento hablar de lo que me pasa con un otro, terminamos hablando de sus
problemas y siento que los mios no importan.

I Dejo de lado mis intereses o deseos para evitar conflictos.
I Siento que doy mucho mas de lo que recibo, y aun asi pienso que deberia esforzarme mas.
I Siempre que debo explicar demasiado (casi pidiendo permiso), por algo que quiero hacer.

I Cada vez que quiero decir algo a mis vinculos cercanos (pareja, padres, amigos, jefe, etc) me
pongo nerviosa, me duele el estdmago, o siento algo incobmodo en mi cuerpo.

No tienes que decidir qué hacer con esto Hoy. Darte cuenta ya es informacion
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Dia 2: ;Como te estas tratando tua?

( HOY OBSERVA ) ¢Qué pasa con tus necesidades, cuando aparecen las necesidades
de los demas?

Ayer observamos qué ocurre contigo en tus vinculos. Hoy acercamos un poco mas el espejo: no para
culparte, sino para notar qué haces contigo cuando intentas sostener, evitar conflictos o cuidar a
los demas.

Si mis necesidades fueran tan importantes como las de otras
personas...

é¢Qué haria diferente?

Volver a estar contigo no es dejar de considerar a los demas.
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Dia 2: ;Como te estas tratando tu?

C HOY OBSERVA ) ¢Qué pasa con tus necesidades, cuando aparecen las necesidades
de los demas?

Reconoce lo que te pasa y marca las frases que te hagan sentido: (v

I Dudo de mis decisiones y busco aprobacidn en los demas.

¥ Descansar o hacer algo para mi, me genera culpa.

I Me hablo con una dureza que no usaria con alguien que quiero.
I Justifico lo que me duele pensando: “no es para tanto”.

I Me cuesta reconocer qué necesito, qué quiero o qué ya no quiero aceptar.

I Me hago responsable del animo, y/o los problemas de otras personas.

g Confundo “ser buena persona”, con aguantar, callar o estar siempre
disponible.

Volver a estar contigo es empezar a incluirte a ti también.




Dia 3: Tu cuerpo también tiene algo que decir

C HOY OBSERVA ) ¢Como se siente tu cuerpo al estar en alerta, agotada o desconectada?

Ya observamos lo que haces con los demas y contigo. Hoy sumamos una tercera fuente de informacién: tu

cuerpo. Puedes entender algo perfectamente y aun asi, tensarte, bloquearte o reaccionar antes de poder
pensarlo.

Alerta

Bloqueo o desconexidn Agotamiento

Tension, mandibula apretada,
respiracion corta, sobresaltos o estar
pendiente de las reacciones de otros.

Quedarme sin palabras, funcionar en Cansancio, suefo alterado, dificultad
automatico, aislarme o sentirme lejos para descansar, irritabilidad o

de mi. molestias fisicas que empeoran con
la tension.

Estas sefiales no demuestran por si solas que exista trauma, ni significan que cada molestia tenga una causa emocional. Si un sintoma es nuevo, intenso, persistente o te preocupa, consulta a un profesional de
la salud.

Pausa de 2 minutos: Comienza mirando a tu alrededor y nombra tres cosas que ves. Siente el
apoyo de tus pies, sin intentar cambiar tu respiracién, sélo nota como entra y sale el aire.

Con la informacién de los recuadros responde....

¢Qué siento en mi cuerpo ahora? ¢Qué podria necesitar en este momento?
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Dia 4: Lo que aprendiste para protegerte

C HOY OBSERVA ) ¢Qué haces de manera automatica cuando algo se pone dificil?

Ya reconocemos conductas y sefiales que aparecen en tu cuerpo. Hoy cambiamos la pregunta de “¢por
qué hago esto?”, por : “¢Para qué pudo haberme servido?”. Algunas respuestas que hoy te limitan
pudieron empezar como maneras de adaptarte o protegerte.

Callar

Para evitar problemas o no sentirte una carga

Controlar

Porque relajarte puede sentirse dificil

Dudar de ti

Porque quizéa aprendiste a desconfiar de lo que
sentias

Complacer

Para sentirte querida, aceptada o segura.

Hacerte cargo

Porque aprendiste que tus necesidades podian
esperar.

Normalizar

Porque lo conocido puede sentirse familiar, aunque
te haga dafio.
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t Dia 4: Lo que aprendiste para protegerte

C HOY OBSERVA ) ¢Qué haces de manera automatica cuando algo se pone dificil?

Estar contigo.... No significa tener siempre la razén ni volverte
egoista.

Significa por ejemplo reconocer que algo te dolié sin convencerte
de que exageras; darte el tiempo necesario para responder y
preguntarte qué necesitas antes de actuar automaticamente.

Reflexiona y responde:

1) Estar conmigo significa: ...

2) ¢Lo que hago para protegerme es?

3) En base a lo que respondieste en el N°2 ;Qué temo que ocurra si dejo de hacerlo, aunque sea un poco?
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Dia 5: ;:Qué necesitas tu?

( HOY PRACTICA ) Incluirte en la pregunta antes de buscar una solucidn

Hasta ahora has observado tus patrones, tu cuerpo y formas de proteccion.
Hoy empezamos a incluir tus necesidades en la escena. No para que sean
mas importantes que las de todos los demas, sino para que dejen de ser las

Unicas que quedan fuera.

\.

Todavia estas

descubriendo quitn cres

J

Piensa en un momento de hoy o de ayer que te haya generado tension y responde sin buscar una

respuesta perfecta:

7

Describe qué ocurrié

¢Qué siento en mi cuerpo cuando
lo recuerdo?

¢Qué emocion puedo reconocer?

¢Qué hice automaticamente?

¢Qué necesitaba yo en ese
momento?
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Dia 6: Una pausa de coaching conmigo

( HOY INTEGRA ) Situacion + respuesta + cuerpo + proteccion + necesidad + eleccion

Hoy uniremos lo que descubriste durante los cinco dias anteriores. Esta practica es una pequefia muestra
de la clase de preguntas que podemos explorar en un proceso de coaching. Elige una situacién reciente y
manejable; no necesitas trabajar con la experiencia mas dolorosa de tu vida.

1 cQué paso?
Describe los hechos sin juzgarte

;Qué hiciste tu?
¢Callaste, complaciste, te justificaste, te hiciste cargo o dudaste de ti?

3 /Qué ocurrio dentro de ti?
Observa el cuerpo, emocién y pensamiento

4 JQué estabas intentando proteger?
¢Evitar conflicto, rechazo, culpa, enojo, distancia?

5 | ¢Quc necesitabas tu?
Deja por un momento fuera lo que necesitaban los demas

6 Sihubieras estado un poco mas contigo....
¢Qué opciodn habria aparecido? Tal vez pedir tiempo, decir una frase, no responder de inmediato, pedir ayuda o reconocer que algo te
dolié.

D El objetivo de hoy es descubrir que entre lo que ocurre y tu respuesta, puede empezar a aparecer un
poco mads de espacio y eleccion.
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Dia 7: Empieza a volver a estar contigo

C HOY ELIGE ) Un pequefio cambio, concreto y seguro que puedas empezar a practicar.

Llegamos al dia 7, hoy vamos a mirar hacia atras, reconocer qué descubriste y elegir un paso pequefio
gue puedas sostener.

Reflexiona y completa:

Lo que ya no quiero seguir NOrMaliZandO ©S..........iiieiiiiei e e e e et e e et e e et e e e e e e e e e e eanna e
La situacion en la que Mas Me @abaNdON0 BS.......oovuuiiiiie et e e e e e e e e e e e e e e e eeees
Un limite pequefio y seguro que quiero empezar @ PraCtiCar €S ... i iiiiiee i
Esta semana puedo estar conmigo, de €Sta MaANEIa........ciiiiiiiie e et e et e e e e e e aaa s
¢Qué aprendi sobre mi, que qUIEro HleVar CONMIGO?......ouuui i e e e e e

Después de estos siete dias, ¢Qué comprendo ahora de esa situacion que antes no veia?

......................................................................................................................................................................

Tu frase para llevar contigo: a
Completa:
“Cuando vuelva a dudar de mi, quiero recordar QUE..........ccuueeeeerevrueeennnnn.
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Lo que hicimos durante estos 7 dias

Durante estos siete dias observamos lo que ocurre en tus vinculos, reconocimos como te tratas,
escuchamos las sefiales de tu cuerpo, comprendimos algunas formas de proteccién, identificamos
necesidades y exploramos una situacién desde una mirada de coaching.

Quizas no terminaste con todas las respuestas. Ese nunca fue el objetivo. Ahora tienes mas informacion
sobre ti y posiblemente, un poco mas de claridad sobre donde quieres comenzar.

)

Dia 1: Dia 3: Dia 5: Dia 7:
Vinculos Cuerpo Necesidades Eleccion
Observar Escuchar las Identificar lo que Practicar

relaciones y sefales necesitas pequenos
patrones fisicas cambios
R % M ks A W A
Dia 2: Dia 4: Dia 6:
Autocuidado Proteccion Integracion
Reconocer cémo Comprender Unir aprendizaje
te tratas mecanismos de y experiencia
defensa
-— — —

Asi trabajo en sesiones

Tengo dos formas de acompaniarte:
» Sesién introductoria (90 minutos)
o Proceso “El alma al cuerpo” (8 sesiones)

Ambos procesos son on line (via zoom).
Observamos juntas situaciones concretas de tu vida para que puedas comenzar a vivir de forma diferente la

vida que quieres.
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;Qué sigue?

Si quieres conocer mi trabajo:

Puedes escribirme a mis canales:

@ @marjorie.otarola

marjorie.otarola@gmail.com

Escribirme no te compromete a comenzar un
proceso. Podemos conversar sobre lo que te
gustaria trabajar y ver si este acompanamiento
tiene sentido para ti.

EL ALMA AL CUERPO

Un proceso de coaching informado en trauma
para volver a escucharte, sentir seguridad,
liviandad, flexibilidad, recuperar tu
autenticidad y tomar decisiones con mas
claridad.

COACH DE MUJERES
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