(
VibraDrsitivo

Coaching para el corazon y el alma

7/ senales de que necesitas reconectar
contigo mismo

Una guia practica para volver a escucharte, recuperar claridad y empezar a cuidarte con
mas presencia y verdad.

Esta guia te ayudara a:

« reconocer sefiales silenciosas de desconexion interna

« entender mejor por qué te sientes agotado, apagado o saturado
e empezar a volver a ti con pasos simples y reales

No sustituye atencién médica, psicolégica ni terapéutica. Es un recurso de acompafiamiento y reflexién personal.
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Antes de empezar

Hay momentos en los que no sabes exactamente qué te pasa, pero sientes que algo dentro de ti se
ha ido apagando.

No siempre aparece como una crisis grande. A veces se muestra de formas mas silenciosas:
cansancio constante, ruido mental, irritabilidad, falta de ilusion o la sensacidn de estar viviendo en
piloto automatico.

Reconectar contigo no significa tener todas las respuestas. Significa volver a escucharte con
honestidad, darte espacio y recordar qué necesitas de verdad en esta etapa de tu vida.

Idea clave

Si te reconoces en varias de estas sefiales, quiza no necesitas exigirte mas. Quiza necesitas volver a
ti.

QVives en automatico casi todo el tiempo

Cumples, resuelves, produces y respondes. Desde fuera puede parecer que todo funciona, pero por
dentro sientes que hace tiempo que no te preguntas como estas de verdad. Cuando vives en
automatico, la vida puede seguir avanzando mientras tl empiezas a quedarte atras.

Puede verse asi:

» Haces muchas cosas sin presencia real.

» Te cuesta disfrutar incluso de lo que antes te hacia bien.

» Sientes que el dia te lleva a ti, en vez de llevar tu el dia.

» No recuerdas la Ultima vez que te detuviste de verdad.

Pregunta de reflexion  ¢Hace cuanto no me detengo a preguntarme qué necesito, como me siento
0 qué me esta pesando?
Pequefio ejercicio

Antes de dormir, escribe tres frases: “Hoy me senti...”, “Hoy necesité...” y “Hoy me di cuenta de...”. No
intentes escribir bonito. Solo intenta ser honesto.
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oEstés cansado, pero no solo fisicamente

A veces no es suefio: es saturacién, sobrecarga emocional o demasiados dias sosteniendo
demasiado sin darte espacio para procesarlo. Este cansancio no siempre se arregla con dormir mas;
a menudo necesita pausa, orden interno y una forma distinta de estar contigo.

Puede verse asi:
* Todo te cuesta mas de lo normal.
« Sientes irritacién o desgana sin motivo claro.
* Lo pequefio te sobrepasa.
* Te sientes drenado incluso en dias tranquilos.

Pregunta de reflexion  ¢Estoy cansado solo de hacer cosas o también de sostener demasiado por
dentro?

Pequefio gjercicio
Haz una lista con dos columnas: “Lo que me agota” y “Lo que me sostiene”. No hace falta cambiarlo
todo hoy. Solo empezar a verlo.

eTe cuesta identificar lo que sientes

Dices “estoy raro”, “estoy mal” o “estoy bloqueado”, pero no logras ponerle nombre a lo que te pasa.
Cuando pierdes conexion contigo, también pierdes claridad emocional. Y cuando no sabes bien lo
gue sientes, se vuelve mucho mas dificil pedir lo que necesitas, poner limites o tomar decisiones
alineadas.

Puede verse asi:

» Acumulas emociones hasta explotar o cerrarte.
 Te cuesta explicar lo que te pasa.
» Dudas de ti mismo con frecuencia.

» Confundes agotamiento con desinterés, tristeza con enfado o miedo con apatia.
Pregunta de reflexion  ¢Qué emocion estoy evitando nombrar?

Pequefio ejercicio
Completa esta frase sin pensarlo demasiado: “En el fondo, lo que mas me esta costando ahora es...”".
Luego afiade: “Y creo que me siento asi porque...”.
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eHas dejado de priorizarte sin darte cuenta

A veces no sucede de forma dramatica. Solo empiezas a dejarte para después: un dia, luego otro y
luego otro. Te acostumbras a atender todo menos lo que te pasa a ti, y llega un punto en el que ya
no sabes si estas cansado, triste, vacio o simplemente desconectado.

Puede verse asi:
 Siempre hay algo “mas urgente” que td.
e Minimizas lo que sientes.

» Te das muy poco espacio para descansar, pensar o cuidarte.

* Sientes culpa cuando intentas priorizarte.
Pregunta de reflexion  ¢En qué parte de mi vida me estoy abandonando un poco?

Pequefio ejercicio

Escribe esta frase y terminala: “Ultimamente me vendria bien darme permiso para...”. Hazlo concreto y
pequefio: parar, descansar, pedir ayuda, decir que no o salir a caminar.

eTe cuesta poner limites y luego te resientes

Cuando no estas conectado contigo, es mas facil desconectarte también de tus limites. Dices que si
cuando quieres decir que no, aceptas mas de lo que puedes sostener y tragas mas de lo que te hace
bien. Después aparece el enfado, el agotamiento o el resentimiento.

Puede verse asi:
 Aceptas cosas que te incomodan.
* Te cuesta decepcionar o incomodar a otros.
» Aguantas demasiado hasta explotar.

* Sientes resentimiento después de decir que si.
Pregunta de reflexion  ¢Donde estoy diciendo que si por miedo, costumbre o culpa?

Pequefio ejercicio

Piensa en una situacion reciente donde te traicionaste un poco. Responde: “¢,Qué queria decir
realmente?”, “¢ Qué dije?" y “¢ Qué me habria hecho bien expresar?”.
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eSientes ruido mental constante

Tu mente no para: analizas, anticipas, repites conversaciones, revisas decisiones y saltas de una
preocupacion a otra. Pensar no siempre es claridad. A veces es una forma de no sentir, de no parar
o de intentar controlar lo incierto.

Puede verse asi:

* Te cuesta descansar mentalmente.
» Sobrepiensas decisiones pequefias y grandes.
» Saltas de una preocupacion a otra.

* Sientes que nunca terminas de estar presente.

Pregunta de reflexion  ¢Estoy buscando claridad o estoy atrapado en un bucle mental?

Pequefio ejercicio
Durante cinco minutos, divide una hoja en dos: “Lo que esta en mis manos” y “Lo que no esta en mis
manos”. No para resolverlo todo; solo para bajar ruido y volver a lo real.

ﬂYa no te reconoces del todo

No es que hayas cambiado sin mas, sino que sientes que te has alejado de una parte importante de
ti. Te cuesta recordar qué te ilusiona, qué te mueve o qué te hace sentir vivo. Y aunque sigues
funcionando, algo dentro de ti sabe que no estas del todo en tu sitio.
Puede verse asi:

* Te sientes mas apagado que antes.

e Te cuesta conectar con tus ganas.

» No sabes muy bien qué quieres.

» Sientes una mezcla de vacio, duda y distancia interna.
Pregunta de reflexion  ¢Qué parte de mi siento que he dejado atras?

Pequefio ejercicio
Escribe una carta breve que empiece asi: “Ultimamente me he alejado de mi en estas cosas...” y
terminala con: “Me gustaria volver a mi a través de...".

Qué hacer si te reconoces en varias sefales

Si te has visto reflejado en varias de estas sefiales, no significa que estés roto ni que haya algo “mal”
en ti.

Muchas veces la desconexion aparece cuando llevas demasiado tiempo sosteniendo, exigiéndote,
adaptandote o sobreviviendo sin espacio para escucharte.

Reconectar contigo no es hacer un cambio radical de un dia para otro. Es empezar a volver: volver a
escuchar, volver a sentir, volver a priorizar lo que te hace bien y volver a darte un lugar en tu propia
vida.

Primeros pasos para reconectar contigo
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* Baja el ritmo aunque sea un poco. No hace falta parar el mundo. Hace falta crear una pausa
donde puedas escucharte.

« Nombra lo que sientes. Ponerle nombre a lo que te pasa ya es una forma de empezar a
ordenarlo.

* Observa qué te agota y qué te sostiene. No para juzgarte, sino para entender mejor déonde
estas.

e Recupera una pequefia accién diaria contigo. Cinco o diez minutos al dia pueden ser un
gran inicio si los haces con presencia.

» Déjate acompariar si lo necesitas. A veces hablar con alguien adecuado te ayuda a ganar
claridad, perspectiva y direccion.

Check-in personal de reconexion

Completa estas frases con honestidad:

¢ Hoy me siento...

e Lo que mas me pesa ahora es...

e Lo que mas necesito en este momento es...

« Algo que llevo tiempo postergando en mi es...

« Un pequefio paso que si puedo dar esta semana es...

Cierre

Volver a ti no siempre ocurre de golpe. A veces empieza con una pausa, con una pregunta honesta o
con una decisién pequefia. Reconectar contigo no es un lujo: muchas veces es el comienzo del
cambio que necesitas.

Siguiente paso

Si sientes que ha llegado el momento de volver a ti con mas claridad, calma y direccion, puedes
reservar una sesioén diagndstica y dar el siguiente paso.
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