MUESTRA GRATUITA

Patronesique Vida
des

Una guia para reconocer tus patrones inconscientes y entender por qué te frenan en las 4
dimensiones de tu vida.

"Hasta que lo inconsciente no se haga consciente, tu vida sera dirigida por él." —
Carl Jung
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Por qué tus Patrones no son tu Destino

"Hasta que lo inconsciente no se haga consciente, tu vida sera dirigida por él, y lo [lamaras destino."—
Carl Jung

Lo que nadie te explica sobre por qué no avanzas

Te esfuerzas. Sigues el plan. Haces todo lo que se supone que hay que hacer. Y de alguna manera, el
resultado siempre se parece sospechosamente al punto de partida.

Eso no es mala suerte. Tampoco es falta de voluntad. Es un programa interno que aprendiste hace mucho
tiempo — y que lleva anos tomando decisiones por ti sin que lo hayas elegido.

No son defectos Son aprendidos Son mapas

Los patrones no son Todo lo que se aprende — se No son etiquetas. Son
defectos de personalidad. puede desaprender. El puntos de partida. Esta

Son respuestas aprendidas cambio es posible cuando muestra te da las

que cumplen una funcion hay conciencia y método. herramientas para comenzar
especifica. a ver.

Los patrones inconscientes moldean tres cosas fundamentales: cdmo te relacionas con los demas, como
tomas decisiones, y como procesas la informacion que recibes del mundo. Al estar formados
principalmente por memoria implicita — recuerdos sin escenas ni palabras — no son facilmente accesibles
a la conciencia.

Por eso se expresan de maneras que no siempre reconocemos: malestares fisicos sin causa aparente,

reacciones emocionales desproporcionadas, decisiones que tomamos "sin saber por qué", relaciones que

siguen el mismo patrén aunque cambien las personas.




Quée es un Patron: La App que Instalastey

Nunca Desinstalaste

Imaginate que un patron es como una app que instalaste de pequena para sobrevivir, para que te

quisieran, para sentirte a salvo. En su momento cumplio perfectamente su funcion.

El prob

plano.

lema es que aunque tu vida ya no sea la misma — esa vieja app sigue ahi. Funcionando en segundo

Tomando decisiones por ti. Consumiendo una energia brutal sin que te des cuenta.

D pa

Experiencia Respuesta Automatismo

Asi es como un momento de la infancia se convierte en el piloto automatico de tu vida adulta. No lo elegiste

conscientemente — pero puedes elegir cambiarlo.

%

No estas rota % No es tu caracter % No necesitas mas
aprendidas que en algun Es un programa. Y todo
momento te protegieron. programa puede ser Necesitas conciencia — vy
reescrito. un método.

Un patrén no afecta solo un area de tu vida. Se replica en las 4 dimensiones: Vida Personal -
Calidad de Vida - Relaciones - Realizacion.
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L.os 3 Grupos de Patrones que Frenan a
las Mujeres

El Método de la Metamorfosis organiza los patrones en tres grandes grupos, cada uno anclado a una

emocion central que lo mueve todo. Conocerlos no es para etiquetarte — es para entender desde donde

operan tus respuestas automaticas.

El Patron del Poder El Patron del Amor El Patron de la

Emocion central: IRA Emocidn central: Sabiduria

'Si no lo controlo todo, el VERGUENZA Emocién central: MIEDO

mundo se viene abajo." "Mi valor depende de lo que "Necesito saber mas, estar

La Perfeccionista - La Lider los demas piensen de mi.” mas lista, antes de actuar.”

La Conciliadora La Ayudadora - La Exitosa - La Intelectual - La Leal - La
La Sensible Entusiasta

Bloquea: Descanso -

Confianza - Soltar Bloguea: Autovalia - Recibir - Bloguea: Accién - Confianza

Autenticidad propia - Cierre




neagrama, es crucial entender las tres triadas
inCipales  que estructuran nuestra manera de
interactuar con el munao.

Cada triada representa un conjunto de estrategias
emocionales que utilizamos para manejar nuestras vidas.

Antes de profundizar en los tipos especificos de
D

l[dentificar con cual triada te identificas mas te ayudara a
comprender tus reacciones instintivas y a desarrollar
formas mas saludables de enfrentar los desafios.




El Patron del Poder

45 EMOCION CENTRAL: IRA

"Si no lo controlo todo, el mundo se viene abajo." m

Se mueve por tensidn interna. La ira no siempre explota — a veces se convierte en exigencia,

perfeccionismo y control. La creencia que lo alimenta: si suelto, algo malo pasa.

La Perfeccionista La Lider La Conciliadora

"Las cosas se hacen bien — "Si quieres que salga bien — "Lo mas importante es que
o no se hacen." hazlo tt misma." todos estén bien."

Revisa todo dos veces. El Carga con todo. No puede Cede para evitar conflicto.
estandar nunca descansa. delegar ni mostrar Borra su propia opinidn.
Bloquea: Descanso vulnerabilidad. Bloquea: Su voz - Sus
genuino - Accion desde Bloquea: Apoyo - Intimidad necesidades - Sus limites
libertad - Soltar el control

Como te frena en las 4 dimensiones

Relaciones

Le cuesta recibir. Controla para sentirse segura en
vinculos.

Realizacion

El logro nunca es suficiente. El estandar siempre
se mueve.

(i) Ejercicio de libreta: Esta semana
delega algo sin revisar el resultado.

Cuando la critica interna aparezca:
"Gracias. Ya lo vi. Elijo seguir." Escribe:

;qué pasaria si suelto el control en esto?




El Patron del Amor

EMOCION CENTRAL: VERGUENZA

"Mi valor como persona depende de lo que los demas piensen de mi. "

Se mueve por necesidad de apro

agradar para sentirse suficiente.

La Ayudadora

"Si todos estan bien, yo estoy
bien."

Siempre disponible. No puede
recibir sin sentirse en deuda.

Bloquea: Recibir - Sus propias

necesidades : Limite amoroso

nacion. La verguenza opera Si

enciosamente: empuja a dar, produciry

_a autoestima vive fuera, no ¢

e
g |

entro.

A,
La Exitosa L.a Sensible
"Mi valor esta en lo que logro." "Nadie me entiende de verdad."

Produce para ser querida. El éxito  Profunday Unica. Siempre

no llena el vacio.

Bloquea: Identidad propi

comparandose. Vive desde la

carencia.
a °

Descanso sin culpa - Ser sin hacer  Bloquea: Autocompasién -

Expresion libre - Presencia

Como te frena en las 4 dimensiones

Vida Personal

No sabe quién es sin los demas. Su bienestar

depende de aprobacion.

Calidad de Vida

Se agota dando. No se permite parar porque el

valor esta en producir.

‘ Relaciones

Da para recibir amor. Cualquier critica la

derrumba.

| Realizacion

Acumula logros para callar la voz que dice que

no es suficiente.

(@ Ejercicio de libreta: Esta semana acepta ayuda sin devolver el favor de inmediato. Un dia sin

producir nada — observa lo que sientes sin juzgarlo. Escribe: ;quién seria yo si nadie me viera

triunfar?




=

El Patron de 1a Sabiduria e

-
EMOCION CENTRAL: MIEDO

"Necesito saber mas, estar mas lista, tener mas — antes de actuar." ; 1‘ iél’w_

Se mueve por miedo al error. Se disfraza de analisis, prudencia y preparacion. La paralisis por analisis no es
debilidad — es una respuesta aprendida frente a la incertidumbre.

- )R S

La Intelectual La Leal La Entusiasta
"Necesito entenderlo todo ";Ysialgo sale mal?" "iTengo tantas ideas! ; Por
antes de actuar." donde empiezo?"
Su mente recorre todos los
Investiga, planea, organiza. caminos en que puede fallar Empieza todo. Termina
Los proyectos siguen sin primero. poco. La dispersion es su
salir. , trampa. ,
Bloquea: Confianza en el Bloquea: Enfoque - Cierre -
Bloquea: Accion imperfecta - proceso - Decision - Moverse Una cosa a la vez
Confianza propia - Terminar con el 80%

Como te frena en las 4 dimensiones

Vida Personal

Posterga decisiones personales porque nada tiene

suficiente certeza.

Calidad de Vida

Siempre ocupada pero nunca descansando.

Movimiento sin avance.

(G) Regladel80%: cuando tengas 80% de
claridad — actua. El 20% lo aprendes

en camino. Esta semana elige UN
proyecto y cierra conscientemente los
demas. Escribe: ;de qué me protege no

terminar?




Como te Frenan en las 4 Dimensiones de

tu Vida

Un patron no afecta solo un area. Se replica. La misma respuesta aprendida que te hace ceder en tus

relaciones, es la que te hace procrastinar en tus proyectosy d

cada dimensidn es lo que permite trabajarlo con profundidac

escuidar tu bienestar. Ver como opera en

real.

e Autocritica e Te[‘s.ién
' \L\ f\; cronica
Pié[ogo - \) ........... g:g::do
interno A patrones
Descanso | :
................. Sin CUIpa AgOtamlentO
“ VIDA PERSONAL CALIDA DE VIDA

Patrones .................... E

e Logros que

activados & @ I\ /NO no bastan
Elecciones ............. . = | . Q//

inconscientes % QQ
Q.. s

Dinémicas ....................... ProyECtOS

repetidas RELACIONES inacabados

1 Vida Personal 2

Es el area donde el patron se muestra mas
desnudo. Como te tratas a ti misma. Si

ouedes descansar sin culpa. Si tienes voz

oropia cuando nadie mira.

/Como me trato a mi misma cuando nadie

me ve?

3 Relaciones 4

Es donde los patrones se hacen mas visibles
— porgue necesitan de otra persona para
activarse. Repetimos dinamicas, elegimos

Inconscientemente.

;/Qué dinamica se repite en mis relaciones

Importantes?

........... Metas que
vany vienen

O
REALIZACION

Calidad de Vida

El cuerpo lleva el patréon que la mente no ha
resuelto. Tension cronica, agotamiento sin
causa aparente, dificultad para descansar
de verdad.

/Mi cuerpo esta pagando el precio de mis

patrones?

Realizacion

Proyectos sin terminar, metas que se
acercany se alejan, exito que no llena,
logros que no bastan. El patrén paraliza,
exige o produce para ser amada.

;Estoy avanzando desde mis valores o desde

mis miedos?




Tu Ejercicio de Apertura: El Primer Paso
Real del Método

Tomate 10 minutos. No lo leas — hazlo. No hay respuestas correctas. Solo las tuyas. Escribe lo primero que

venga. Sin editarlo. Sin juzgarlo.

01 02 03
¢Qué comportamiento ¢Para qué me sirve ese ¢Qué elegiria si ese patron
repito que sé que me comportamiento? no estuviera dirigiendo?

> , . .
frena: ;Qué protege? ;Qué evita? Todo No esperes a que el miedo
Nombralo sin juzgarlo. La patron tiene una funcion — desaparezca. Imagina desde la
observacion es el primer acto de encuéntrala. libertad.
libertad.

() Este ejercicio es solo el inicio. En el Workbook completo cada patrén tiene su propio mapa de trabajo.

El Iceberg de tu Patron: Lo que muestras — y lo que
carga debajo

Emocion central

[ra "II'llefr;;L‘_er"I:‘:—i ?.Tlefj":]

Regla aprendida

"Debo controlario / ser perfecta”

Valor bloqueado

LO que mas necesitas vivir

Eliceberg original: lo visible y lo oculto en tus patrones.




Tu iceberg personal: origen, emocion central, regla
interna, herida de origen y valor bloqueado.

En el Workbook completo trabajas tu iceberg personal. Identificas de donde viene, qué protege y
qué valor esta bloqueando.




Tu Siguiente Paso es Tuyo

"No estas rota. Tienes un patron. Y todo lo que se aprende — se puede desaprender."— Método de la
Metamorfosis

Viste tus patrones. Hiciste los ejercicios. Ahora viene lo mas importante: trabajarlos con estructura.

El Workbook Completo Incluye:

4 Modulos completos Las 9 personalidades Tu iceberg personal
Trabajo profundoy Analisis profundo de cada Origen, funcién, herida de
estructurado para cada arquetipo con su mapa de origen y valor blogqueado en
etapa de tu transformacion. trabajo personal. cada dimension.

Los 7 pasos de accion Plan de Ejercicios de libreta
El Método completo para transformacion Para cada personalidad, con
reescribir tus respuestas En las 4 dimensiones: preguntas que abren lo que
automaticas. Personal, Calidad de vida, el patron cierra.

Relaciones y Realizacion.
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