< MINI GUIA - PROTAGONISTA )

DEL DRAMA ALA CLARIDAD:
GUIA PRACTICA PARA TOMAR
RESPONSABILIDAD SIN CULPA

Esta guia no te cambiara la vida pero puede darte ese
empujoncito que estds buscando...ya que por algo se
empieza, ;no? Y a veces, eso es todo lo que necesitas. Este
material no tiene férmulas magicas, pero si pricticas simples
y posibles que pueden ayudarte a dar pasos distintos, con

mis conciencia y direccién.
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iHola! Soy Manu :)
Coach de vida, certificaa’a en Mina’fulness y Autocompasion

(y como soy curiosa, también me formé en Manifestacion)

Es muy probable que ya tengas una idea clara de qué deseas lograr.
El valor de mi trabajo radica en que descubras cdmo puedes hacerlo,
brinddndote herramientas confiables que te permitirin descubrir
nuevas respuestas a tus preguntas recurrentes y llevarlas a la

realidad mediante tu propia accién durante el proceso.

iBienvenida!

Espero que este material sea un farito suave que te recuerde todo lo

que ya vive dentro tuyo, esperando salir a la luz.
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;Recuerdas la iiltima vez que te

emocionaste solo por estar viva’

En los tltimos afios, pasé de ser una mujer ansiosa que se
desesperaba porque la gente hablaba lento, a emocionarme casi a
diario por el regalo de vivir. En el camino quedaron muchas cosas.
Por ejemplo: mi paz mental ya no se negocia.

No fue de un dia para el otro ni un camino de rosas.

Tuve que mirarme de verdad: observar qué me hacia bien y qué no,
aprender a poner limites sin levantar murallas, descubrir qué me
enciende y qué cosas ya no merecen ni mi tiempo ni mi energia.
Tuve que mirar a mi ego a los ojos. Ver cémo pensaba, qué
emociones se activaban. Y, sobre todo, permitirme ser vulnerable: y

no con los demds! Sino con esa “jueza” y critica que llevaba dentro.
No soy la gurti de nadie, todos estamos aprendiendo! :)

Pero si elijo compartir algo de lo transitado para devolver lo que
otros me han dado, con la esperanza de ser esa semillita que
alguien fue para mi: la que me acercd a autores con alma, me ayudé
a reconocer a quienes tenian los pies en la tierra y a desarrollar
criterio e intuicidn para elegir qué me servia... y qué no. Para
animarme a transitar los aprendizajes en carne propia, con el valor

del acompafiamiento.

Mi deseo es que si estis leyendo esto, elijas quedarte. Para conocerte

y crear la vida que te mereces! Con tranquilidad y amabilidad.



INTRODUCCION

Hace un tiempo, una de mis clientas —llamémosla Laura— me dijo:
"Si mi jefe estd de mal humor, me pongo ansiosa. Si mi novio estd
malhumorado, me angustio. Y termino el dia pensando que yo estaba
bien, pero al final, por culpa de los demis, acabo agotada y sin energfa.

No es justo."

Y tenfa razén: no era justo. Pero lo que Laura no sabia en ese momento
es que gran parte de su bienestar dependia de ella, y no de lo que
ocurriera a su alrededor. Muchos la tildaban de “dramitica”, cuando en
realidad estaba atrapada en un habito muy comun: cargar con lo que no

le correspondia y dejarse arrastrar por las emociones ajenas.

Cuando empez6 a practicar la responsabilidad emocional, algo cambié:
aprendié a distinguir qué era suyo y qué no, a poner limites sin culpa y
a sostener pequefias decisiones diarias que la fueron devolviendo a su
centro. En pocas semanas, me dijo: “Por primera vez siento que soy yo
quien maneja el volante de mi vida.”

Este workbook nace para acompanarte en ese mismo camino: dejar de
estar a merced del drama de turno (porque “siempre pasa algo”) y
empezar a vivir mas tranquila. Gracias “Laura” por inspirarme a escribir

esto!
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Herramienta #1

DIARIO DE COHERENCIA (14 DIAS)

La responsabilidad emocional no es cargar con todo ni sentir culpa por lo
que otros esperan de vos. Es elegir cémo responder, reconocer tus
necesidades y sostener tu energia. Este workbook te acompafia con
ejercicios pricticos y claros para dejar el rol de victima y convertirte en

protagonista de tu vida.

Por qué hacerlo

No podemos tomar responsabilidad sobre algo que no conocemos. Por eso
este diario te invita a escucharte, a nombrar lo que sentis y a dar un paso

para entender de qué cosas empezar a responsabilizarte (de cudles no!)

Escribir a diario sobre UNA situacién particular del dia que afectdé mi

bienestar:

Hoy me siento... Por tal persona/situacion...

Lo que mas pensé fue... pero lo que realmente necesitaba
era... Una accién pequena que honra mi necesidad AHORA

podria ser...

Nivel de coherencia (1 al 10): Estoy aprendiendo! :)

Repetir esta plantilla por 14 dias y observar patrones, mejoras.
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Herramienta #2

GUIONES PARA MISLIMITES

Poner limites no significa ser egoista, sino cuidar tu bienestar y tu tiempo.
El desafio es que solemos venir de familias en donde de pequefios han
traspasado todos nuestros limites y no nos hacen ensefiado a hacernos
respetar. Es por eso que es divertido “escribir mis propios guiones” para
aprender a marcar limites de manera progresiva: primero suave, después

claray finalmente firme. Asi entrenas a expresarte con respeto y seguridad.

Guiones de Limite en 3 Capas

Ejemplo: Trabajo — Cuando no toman en cuenta tu opinién en reuniones
Capa 1 — Suave (informativa):

"Me gustaria sumar mi punto de vista, creo que puede aportar otra
perspectiva a lo que estamos discutiendo."

Capa 2 — Clara (directiva):

"Necesito que quede registrado mi aporte porque considero que es
relevante para la decisiéon que estamos tomando."

Capa 3 - Firme (con consecuencia):

"Si en esta reunidn no hay espacio para mi opinion, lo VOy a enviar por

escrito al equipo para que quede claro mi posicién."
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Herramienta #2

GUIONES PARA MISLIMITES

Guiones de Limite en 3 Capas

Ejemplo: Relaciones - Ante una situacién que me desborda

Capa 1 — Suave (informativa):

"Me doy cuenta de que estis enojado/a, y quiero escucharte, pero ahora
necesito unoOs minutos para calmarme."

Capa 2 - Clara (directiva):

"Entiendo tu €nojo, pero no voy a quedarme en esta conversacion si
seguimos levantando la voz. Hablemos cuando ambos estemos mis
tranquilos."

Capa 3 — Firme (con consecuencia):

"Si esto sigue en este tono, voy a ir a otra habitacién. Retomamos la charla

cuando podamos hablar con respeto."

Espacio para crear tus propios guiones:
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Herramienta #3

CHECKLIST RESPONSABILIDAD EMOCIONAL

Cargar con lo que no te corresponde genera agotamiento y resentimiento.
Esta checklist te ayuda a distinguir qué es tuyo y qué no lo es, para que sueltes

la mochila ajena y enfoques tu energia en lo que realmente podés transformar.

Lo que SI es mi responsabilidad:

0 Mis emociones O Mi manera de responder

O Mis pensamientos O Mis expectativas 0 Mis ideas

O Mis acciones/decisiones 0O Mis valores O Mis errores
O Mi energia / tiempo O Mis vinculos 0 Mi esfuerzo

O Mi manera de responder O Mis palabras

Lo que NO es mi responsabilidad:

0 Emociones de otros O El pasado

0 Opiniones ajenas O Lo que piensan de mi
0 Reacciones de otros O Las decisiones ajenas
O Expectativas externas 0 Los errores ajenos

0 Problemas que no controlo

Por supuesto que en las relaciones lo que la otra persona hace o dice puede
afectarme, eso es natural. Pero la clave no esta en controlar al otro —porque
eso es imposible—, sino en cémo yo elijo reaccionar, procesar y darle sentido a

lo que ocurre.

Cuando pienso en automdtico que el otro “me hace” algo, me ubico en el lugar
e victima: quedo atrapada en la idea de que no tengo poder ni opciones. En

d t quedo atrapad laidead t d E

cambio, si reconozco que lo que si estd en mis manos es mi forma de

responder, recupero mi responsabilidad y, con ella, mi libertad.
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Herramienta #4

PREGUNTAS DE CONTROL

Para revisar en mi si estoy practicando la
responsabilidad emocional

O Respiré antes de reaccionar?

0 Chequeé qué emocién es mia y cudl no?

O Elegi una respuesta coherente con mi necesidad?
0 Puse un limite claro cuando lo necesité?

0 Me hablé con amabilidad aunque me equivoqué?

Para reflexionar al final de unas semanas de préctica

1.:Qué aprendi de mi en estas dos semanas?
2.;En qué situaciones dejé de ser victima y me senti protagonista?

3.;Qué quiero seguir practicando a partir de ahora?
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Conclusiéon Final

(ENTONCES, STEMPIEZO A TOMAR
RESPONSABILIDAD DEJARE EL DRAMAY?

iSil. Aunque tomar responsabilidad no significa que los problemas
desaparezcan magicamente de tu vida. Las personas a tu alrededor
seguirdn teniendo emociones, reacciones y problemas, y habri

situaciones que puedan sacudirte.

Lo que si cambia —y ah{ estd la diferencia— es que ya no quedais
atrapada en ese torbellino: aprendés a distinguir qué es tuyo y qué
no, a poner limites y a elegir cémo responder.

El drama puede seguir existiendo afuera, pero deja de gobernar tu

mundo interno.

Y cuando dejds de cargar con lo que no te corresponde, tu
bienestar se expande: tenés mis calma mental, mis energia
disponible para vos y una sensacién de claridad que se traduce en
relaciones mas sanas y en una vida més liviana.

La verdadera libertad emocional surge cuando tu paz no depende

de lo que pasa afuera, sino de cémo vos lo atravesds adentro
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SILLEGASTEHASTA ACA, YA DISTEEL PASOMAS
DIFICIL: GANAR CONSCIENCIA EN CUANTOMAS
DE LO QUE CREES, ESTA EN TUS MANOS.

Lo que sigue es atin mis poderoso: usar esa claridad para
construir la vida que sofids con conviccién y sin permiso
de nadie.

Si sentis que querés seguir profundizando en tu
autoconocimiento para co-crear la vida que te merecés,

con contencidn y a tu ritmo, estoy aca para acompanarte.

Podés escribirme en mi pdgina web (me encantan los e-
mails personalizados!) y/o etiquetame en Instagram para
contarme cémo te fue con este mini ebook o

preguntarme sobre mis programas, cursos y sesiones 1:1.

Cada mensaje que recibo, es un regalo para mi -

iGracias!

Insta @manuparissecoaching

<www.manuparissecoaching.com>



https://www.instagram.com/manuparissecoaching/reels/?locale=zh_tw&hl=am-et

