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BIENVENIDA ATV
PROPIO VIATE

PARA LA MUJER QUE, SIN DECIRLO En VOZ ALTA.
LLEVA ANOS SOSTENIENDO A TODOS IMENOS A Si
MISIMA.

PARA LA QUE APRENDIO A SEP FUERTE INCLUSO
CUANDO ESTABA AGOTADA.

PARA LA QUE SE ACOSTUMBRO A ESPERAR “EL
MOMENTO INDICADG”, AuN SABIENDO QUE NUNCA
LLEGA SO0
ESTE BREVE VIAJE ES PARA VOS.

PARA QUE PECUERDES ALGO QUE NUNCA PERDISTE:
TU CAPACIDAD DE MOVERTE, ELEGIRTE | VOLVER A
SENTIR QUE EXISTES.
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ACERCGA DE Mi

X %

Soy Patricia Petrecca

Cambié de rumbo a los 50. No por valentia: por necesidad.
Durante afios, como psic6loga, acompafié a mis consultantes a
retomar el rumbo de sus vidas, aun cuando en silencio sentia que
la mia ya no encajaba.. Hasta que un dia, lo que venia
postergando se volvi6 inevitable: cerrar ciclos para descubrir qué
queria de verdad y qué ya no formaba parte de mi.

Ese proceso - desordenado, real, humano - terminé
convirtiéndose en mi misién.

Hoy acompafio a mujeres que transitan ese mismo terreno
incierto: el vacio que aparece cuando una etapa se agota, la
confusién de no reconocerse, el cansancio que pide un giro.
Mujeres que saben que algo tiene que cambiar, pero no
encuentran el “cémo”.

Trabajo desde un enfoque integrativo y basado en la evidencia,
combinando Terapia de Esquemas, ACT, TCC, DBT y diversas
técnicas somaticas. para crear procesos claros, practicos y
transformadores. Nada de promesas. Nada de “pensa positivo”
Trabajo con lo real: lo que duele, lo que pesa, lo que pide
moverse.

Volver a una misma no es un acto romantico: es dejar de
sobrevivir para empezar a elegir.

Si estas leyendo esto, ya diste el primer paso:

te elegiste » QW QW




Introduccién: Cémo usar este mini-viaje

Dia 1 — Reconocer el Adormecimiento
* La foto que no publicas

* Integracién emocional inicial

Dia 2 — Volver al Cuerpo

* La brdjula somatica de 2 minutos

* Sefiales internas como fuente de

orientacién
Dia 3 — Identificar lo que se Apagé
* Inventario de deseos olvidados
* Reconexién con motivaciones auténticas
Dia 4 — Amigarte con lo que Es

* El miedo que tiene nombre

* Aceptacién emocional practica

Dia 5 — Reclamar tu Espacio Interno
* La conversacion que nunca tuviste
* Necesidades relacionales reales
Dia 6 — Imaginarte de Nuevo

* Mirarte mafana
* Mini-vision movilizadora
Dia 7 — Activar Movimiento Real
* La eleccion de 15 minutos

* Evidencia interna de cambio
Cierre
Bibliografia
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INTRODUCGGION

Este mini-viaje de 7 dias fue creado para mujeres que llevan tanto
tiempo funcionando en modo automatico que ya no reconocen qué
sienten, qué quieren o qué necesitan.

No porque les falte fuerza, sino porque la vida les pidié mas de lo
que el cuerpo, la mente y el deseo podian sostener.

Tal vez te pasoO: un dia te encontraste mirando tu vida como si fuera
la de otra mujer.

Todo “bien”, pero nada vivo.

Nada que te expanda.

Nada que te devuelva a vos.

Esta guia no busca soluciones rapidas, frases motivacionales que
duran un dia ni “reseteos magicos”.

Tampoco pretende que hagas cambios gigantes.

Lo que vas a hacer aqui es mucho mas profundo y real: volver a
escucharte.

Este mini-viaje esta pensado para interrumpir tu piloto automatico,
despertar tu sensibilidad dormida y devolverte pequefias certezas
internas que hace afios se fueron apagando.

Durante 7 dias vas a tocar partes tuyas que estaban silenciosas,
olvidadas, tensas... o simplemente esperando una ventana para salir
alaluz.

Puede que algo se abra.

Puede que algo incomode.

Puede que algo se ordene.

Los tres caminos son progreso.

Este no es el final: es |la primera puerta de un proceso mayor.

Un recordatorio delicado -y contundente- de que todavia estas ahi
adentro.
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MARCO TEORICO

El fundamento psicolégico detras de los 7 dias

Los ejercicios de este mini-viaje integran aportes de distintos enfoques
contemporaneos que coinciden en una premisa central: las mujeres que han
sostenido demasiado, durante demasiado tiempo suelen perder contacto con sus
sefiales internas, y la salida no es pensar mas, sino volver a escucharse desde la
experiencia directa.

Este trabajo se apoya en modelos que estudian cdmo se forman los patrones que
nos desconectan de nosotras mismas (como la inhibicién emocional, la
autoexigencia o el autosacrificio), y en terapias que ensefan a transformar esa
desconexidén a través de experiencias practicas, no solo reflexiones.

Los ejercicios incluyen elementos de:

* Regulacién emocional: hacer espacio para emociones evitadas, nombrarlas y
dejarlas moverse sin desbordarse.

* Trabajo somatico: usar el cuerpo como fuente de informacion, ya que registra
los desajustes antes que la mente.

* Atencion plena aplicada: observar sin juicio para reducir la reactividad
automatica.

* Trabajo con partes internas: reconocer voces internas que compiten entre si (la
que cuida, la que exige, la que quiere libertad).

* Activacién conductual: pequefias acciones que generan agencia y corrigen la
inercia.

* Procesos de aceptacion: dejar de luchar contra lo que ya es, para liberar energia
hacia lo que puede ser.

La l6gica es simple y profunda: cuando una mujer vuelve a escucharse, deja de
obedecer la vida que construyo por “supervivencia”y empieza a construir una que
responde a su autenticidad.

Estos 7 dias estan disefiados para provocar micro-cambios que abren una brecha
interna: una diferencia entre tu “yo habituado”y tu “yo real”.

Esa brecha es el inicio de todo movimiento auténtico. jalld vamos!




Este material ofrece herramientas de autoconocimiento, regulacion emocional y desarrollo
personal. Fue diseflado para acompafiar procesos de crecimiento interno, pero no
reemplaza tratamientos psicolégicos, psiquiatricos ni médicos.

Las practicas, ejercicios y reflexiones aqui propuestas buscan ayudarte a comprenderte
mejor y tomar decisiones mas alineadas contigo misma.

Aln asi:

No constituyen terapia clinica.

No diagnostican, no tratan trastornos psicolégicos y no sustituyen la evaluacion
profesional individualizada.

No reemplazan medicacion ni indicaciones médicas.

* No esta disefiado para situaciones de crisis aguda.
Si estas atravesando un estado de angustia intensa, confusion, miedo persistente, o sentis
gue no podés cuidarte adecuadamente, busca apoyo profesional inmediato en tu pais o
acercate a un servicio de urgencias.

Si estas bajo tratamiento, continua siguiendo las recomendaciones de tu profesional de
salud.

* No deben usarse como Unico recurso en casos de trauma no procesado o sintomas
severos.
En estas situaciones, el acompafiamiento especializado es indispensable.

SoBRE LOS ALOCANCES DE

Este método es una guia para explorar tu mundo interno, si en cualquier momento sentis

ESTE METODO. gue necesitas un apoyo mas profundo o personalizado, lo mas adecuado es consultar con
UNA AGLARAGION un/a profesional de la salud mental.

IMPORTANTE



COMO USAR ESTE MINI-EBOOK

Para que estos 7 dias te transformen de verdad, te propongo tres acuerdos simples:
1. Un dia = una experiencia

No adelantes. No saltes. Cada ejercicio esta disefiado para activar un nivel distinto:
cuerpo, emocion, memoria, deseo o accidn. La potencia aparece cuando vas paso
por paso.

2. No busques hacerlo perfecto.Si aparece resistencia, cansancio, incomodidad o
incluso ganas de abandonar, es parte del proceso. No lo pelees. Solo hacelo a tu
ritmo y anota lo que te pase. La incomodidad también es informacién.

3. Necesitas solo 10 a 15 minutos por dia

Busca un lugar donde puedas respirar sin ser interrumpida.

Un sillén, una mesa, tu cama, incluso el auto estacionado.

Lo importante no es el lugar: es tu presencia.

Qué vas a necesitar: un cuaderno o tu celular para anotar

* Un lugar donde puedas hacer una pausa real + Disposicion a escucharte sin
juzgarte +Y, sobre todo, curiosidad. No valentia. No fuerza.

Solo curiosidad por saber quién sos cuando dejas de responder en automatico.
Qué podés esperar: * Sensaciones nuevas en el cuerpo * Recuerdos o deseos que
vuelven « Emociones que se activan suavemente * Ganas de hacer cambios
pequefos, pero reales * Una sensacion de: “;por qué me dejé para el final tanto
tiempo?”

Si en alguno de los dias aparece algo intenso o movilizante, respira profundo, escribi
lo que estas sintiendo y continua mas tarde. Este material acompafia, no invade.

Al completar los 7 dias vas a tener una foto emocional mas clara de donde estas
parada. Pequefias certezas. Tres o cuatro intuiciones nuevas.

Y, sobre todo, el inicio del camino para seguir trabajando tu interior de manera mas
profunda.




Un breve chequeo para entrar al viaje con claridad. No mide “qué tan bien” estas; mide qué

tan conectada estas.
Completa sin pensar demasiado. Marca lo que mejor te represente hoy.

1. Sefiales del cuerpo

¢Como describirias tu estado corporal general?
[] Tensa casi todo el dia

[] Funcionando en automatico

[] Desconectada: no noto mucho

[] Sensible: registro cambios y sefales

Anotacién personal:




4.Voz interna predominante
¢Cudl aparece mas?

[] La autoexigente

[] La complaciente

[] La que posterga

[] La que quiere libertad
Anotacion personal:

5. Nivel de presencia diaria
Hoy me siento presente en mi vida...
012345678910

Marcar con un circulo.

6. Intencion para este viaje de 7 dias. ¢Qué te gustaria recuperar, aclarar o mover?

Tu lectura de situacion en una frase. Escribi una frase que resuma cémo llegas:




2. Seflales emocionales

¢Qué es lo mas tipico en vos ultimamente?
[] Me cuesta identificar qué siento

[] Siento demasiado y me desborda

[ ] Adormecimiento emocional

[J Emociones claras pero incomodas
Anotacion personal:

3. Relacion con tus deseos

Hoy...

[] No sé qué quiero

[] Tengo ideas, pero sin fuerza

[ ] Tengo ganas, pero me pongo en ultimo lugar
[] Tengo claridad, falta accién

Anotacién personal:




Practica: La Foto que No Publicds

Objetivo:
Ver con claridad la versién de vos misma que ocultaste durante afos.

Fundamentacion breve
Cuando la identidad se adapta demasiado al rol (madre, pareja, sostén,
responsable), el yo auténtico se diluye. Este ejercicio activa memoria emocional

y permite reconocer partes relegadas.

Como hacerlo
1.Busca una foto tuya de los ultimos 3 afios donde estés “correcta” pero no

viva.
2.Mirala 2 minutos en silencio.
3.Responde por escrito (sin pensar demasiado):
* (Qué era lo que realmente necesitabas ese dia?
* ;/Qué estabas evitando sentir?
* (Qué versidn mas honesta de vos se quedé afuera de esa imagen?
4. Termina escribiendo una frase-compromiso simple:

“Hoy me permito volver a mirarme sin filtros.”

¢Por qué funciona?
Activa el contraste entre el yo adaptado y el yo real. Ese choque suave es el

primer despertar.



DIA 2
VOLVER AL CUERPO

Practica: La Brujula Somadtica de 2 Minutos
Objetivo
Reconectar con sefales internas olvidadas por afios de hiperresponsabilidad.

Fundamentacidn breve

El cuerpo registra desajustes antes que la mente. Explorar sefiales somaticas
permite calibrar decisiones y limites.

Cémo hacerlo

1.Siéntate cobmoda. Cierra los ojos.

2.Preguntate: “;Qué parte de mi cuerpo me esta hablando hoy?”

3.Sin interpretar, nombra la sensacion: temperatura, vibracién, nudo,
aceleracion, vacio, tension.

4.Coloca la mano sobre ese punto y repite internamente: “Te escucho.
5.Anota una frase sobre lo que esa sefial podria estar indicando.

¢Por qué funciona?
Porque reactiva un canal interno que tu cuerpo nunca dejo de usar; solo

dejaste de atenderlo.
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Practica: El Inventario de Deseos Olvidados
Objetivo
Poner en palabras lo que dejaste de lado por afios y detectar qué sigue vivo.

Fundamentacién breve

La evitacion emocional y el autosacrificio bloquean deseos. Este inventario
permite identificar patrones de renuncia.

Cémo hacerlo

1.Escribe tres columnas:

2.A) Lo que quise

3.B) Lo que postergué

4.C) Lo que aun vibra

5.Completa sin filtro durante 5 minutos.

6.Resalta solo aquello que todavia genera una reaccién fisica
(suspiro, sonrisa, inquietud).

1.Elige una palabra representativa para ese deseo.

¢Por qué funciona?
Porque el deseo auténtico deja sefiales somaticas. Ese registro es un ancla
poderosa para retomar movimiento.



DIA 4
AMIGARTE CON LO QUE ES




Practica La Conversacion que Nunca Tuviste

Objetivo
Liberar carga emocional acumulada y reconocer tus verdaderas necesidades
relacionales.

Fundamentacién breve

Las partes internas cargan dialogos inconclusos. Simular conversaciones ayuda
a integrar conflictos y reconstruir agencia.

Cédmo hacerlo

1.Elegi una persona con la que hayas guardado silencio demasiado tiempo.
2.Escribi una carta en 3 secciones:

3. * Lo que nunca dije

4. « Lo que necesitaba entonces

5. « Lo que necesito hoy

6.No la envies. Guardala.

7.Cierra con una frase de autonomia: “Mi verdad interna tiene lugar.”

¢Por qué funciona?

Porque ordenar tu voz internay aclara tus futuros limites externos.



DiIAG
IMAGINARTE DE NUEVO

Practica: Mirarte Mafiana
Objetivo
Crear una visidén que despierte motivacién inmediata (no perfeccionista).

Fundamentacién breve

Enciende la parte del cerebro que te hace sentir capaz de moverte, elegir y crear
futuro. No es fantasia ni pensamiento magico. Cuando visualizds una escena concreta
en la que actuas, tu cerebro activa los mismos sistemas que usa cuando realmente lo
hacés:

* atencién enfocada « motivacion - planificacion - anticipacién de resultados

* sensacion de posibilidad

Por eso, al visualizar de manera guiada: tu mente deja de quedarse atrapada en lo que
“no puedo” o “no sé cdmo”, y empieza a abrir escenarios posibles, aunque sean
pequenos.

Cémo hacerlo

1.Cierra los ojos y visualiza tu mafana, no tu futuro ideal.
2.Preguntate:
3. * ¢Co6mo me quiero sentir mafiana al despertar?

4. « ;Qué seria un pequefio signo de avance?
5.Escribe 5 acciones muy simples que harian posible ese estado
(<5 minutos cada una).

Elige unay comprometete a hacerla en 24 horas.

O G ¢Por qué funciona?

Porque reduce la distancia entre vos y tu proxima versién posible.



Practica: La Eleccion de 15 Minutos

Objetivo
Crear evidencia de accion propia para contradecir afios de postergacion.

Fundamentacion breve
La conducta repetida genera agencia. Una micro accién sostenida instala

cambio cognitivo y emocional.

Cémo hacerlo
1.Elige un area: cuerpo, vinculos o proyecto personal.
2.Disefla una accién de 15 minutos que represente avance.
3.Realizala ya, sin preparar nada.
4.Anota lo que cambio en tu estado interno después de hacerla.
5.Cierra el dia escribiendo: “Puedo avanzar incluso sin estar preparada.”
¢Por qué funciona?
Porque crear accién propia cambia tu narrativa mas rapido que cualquier

insight.
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BITACORA FINAL
“Mi Mapa de Regreso a Mi”
MAPA PERSONAL DE LO QUE DESCUBRI EN 7 DIAS

Actividad de integracion de los 7 dias

1. Lo que despert6 mi cuerpo
¢Qué registros, sensaciones o sefiales aparecieron?

2. Lo que volvi a sentir
¢Cuales fueron las emociones predominantes o sorpresas emocionales?




3. Lo que recordé que deseo
Deseos olvidados, débiles, nuevos o escondidos:

4. Lo que pude aceptar
¢Cual fue la verdad incbmoda que dejé de evitar?

5. Mis necesidades reales hoy
¢Cual es la necesidad que mas pide ser atendida?




6. Una imagen posible de mi “yo de mafhana”
Visualizacion breve que aparecié durante el proceso:

7. Mi micro-accién para seguir avanzando
Una accion de 15 minutos que eliges como continuidad:

Mi frase final de integracion
Escribi una frase que te deje anclada en lo que descubriste.
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cPor guedereRias 1, No es solo teoria, es un taller practico: A diferencia de libros
LeSRIO? gue solo inspiran, este te hace trabajar. Incluye ejercicios concretos
como la "Pausa de 100 segundos", inventarios de roles y planes de
micro-acciones. Esta disefiado para generar cambios reales mediante acciones
pequefias y sostenibles, no grandes promesas vacias.
2. Valida lo que sientes (especialmente después de los 40). El libro aborda
especificamente esa sensacion de "desconexion silenciosa" que muchas mujeres
experimentan en la adultez: el cansancio raro, la irritabilidad leve y la sensacién de
vivir la vida de otro. Te ayuda a entender que no es una crisis ni locura, sino una
necesidad de actualizacion de identidad.
3. Te ensefia a escuchar a tu cuerpo: Gran parte del método se centra en la
"congruencia somatica". Aprenderas a utilizar las sefales de tu cuerpo (tension,
alivio) como una brujula fiable para tomar decisiones, en lugar de perderte en la
rumiacion mental.
4, Ofrece una salida al "piloto automatico": Si sientes que estas sobreviviendo en
lugar de eligiendo, la guia te ofrece herramientas para detener la inercia. Te ensefa a
distinguir entre lo que haces por habito o mandato y lo que realmente nace de ti hoy.
Es una lectura ideal si buscas ordenar tu mundo interno con un mapa claro,
compasivo y riguroso.
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