MINI GUIA GRATUITA

¢Por queé siempre
me pasa lo mismo?

Un primer ejercicio para comenzar
a reconocer lo que se repite en tu
vida.
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Antes de comenzar

Si llegaste hasta esta guia, probablemente haya algo en tu vida que te
gustaria comprender o modificar.

Tal vez cambian las personas, los lugares o las circunstancias, pero en
algln momento volvés a encontrarte con una experiencia parecida.
Quizas pensas: “otra vez”, “siempre termino igual” o “no sé por qué
me pasa lo mismo”.

Esta mini guia no busca darte una explicacién magica ni decirte cual es
tu problema. Fue creada para ayudarte a realizar una primera
observacién y descubrir si debajo de situaciones aparentemente
diferentes existe algo que se repite.

No necesitas encontrar hoy la raiz de toda tu historia. Solamente vas a
comenzar a mirar con mayor claridad algo que hasta ahora podia estar
sucediendo en automatico.
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1. Qué es un patron

Un patrén es una estructura que se repite en diferentes momentos de
tu vida.

Por afuera pueden cambiar las personas, los lugares, las circunstancias
y la intensidad de lo que sucede. Sin embargo, por debajo de esas
diferencias, podés volver a encontrarte con un tipo de experiencia
parecido y responder de una manera conocida.

Podemos compararlo con las estaciones del ano.

Ningun invierno es exactamente igual al anterior. Cambian los dias, la
temperatura y lo que sucede durante esos meses. Pero, aungque su
forma cambie, reconocemos que el invierno volvié.

Con un patrén puede suceder algo parecido: cambia la escena, pero
algo de la experiencia regresa.
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2. La primera pista

Muchas veces la primera pista es sencilla: estabas de una manera vy,
después de que algo sucedid, empezaste a sentirte diferente.

Tal vez aparecid tristeza, enojo, angustia, miedo, frustracion o una
emocién que todavia no sabés nombrar. Quizas primero lo notaste en
tu cuerpo: tension, presién, calor, inquietud o un cambio en la
respiracion.

Ese cambio no confirma por si solo que encontraste un patrén. Es una
sefal para detenerte y observar.

Sucede algo afuera —» aparece una respuesta adentro -
puedo comenzar a observar.

Por ahora no intentes explicar la causa. Primero registra qué ocurrid.
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3. Tu punto de partida

Si tuvieras una varita magica y pudieras hacer desaparecer lo que mas
te molesta de tu vida, ;qué harias desaparecer?

Escribi lo primero que aparezca. No busques la respuesta mas
profunda ni la mas inteligente.

Si pudiera hacer desaparecer una sola cosa de mi vida, haria
desaparecer:

Si respondiste con el nombre de una persona, no te quedes solamente
con su nombre. Preguntate qué hace esa persona que te genera ganas
de que esa situacidon desaparezca.

Tu respuesta también puede ser una situacién, un animal, un objeto,
un alimento, un olor, un sonido, un lugar o cualquier elemento que te
genere una respuesta que no comprendés.
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4. Realiza tu primera
observacion

;Qué sucedidé concretamente?

:iQué persona, objeto, animal, olor, sonido, lugar o elemento llamd mas tu
atenciéon?

¢Qué notaste en tu cuerpo?

:Qué pensamiento o frase aparecié?
:Qué emocioén pudiste reconocer?
¢Cual fue tu primer impulso?

:Qué hiciste finalmente?
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5. Una escena no alcanza

Una situaciéon puede mostrarte una pista, pero para reconocer una
repeticién necesitas compararla con otra experiencia.

Preguntate:

:iCuando mas vivi algo parecido o me senti de esta manera?

No busques Unicamente una escena donde hayan estado las mismas
personas o haya ocurrido exactamente lo mismo.

¢Esto me pas6 antes con otra persona?

iLo vivi en otro lugar o en otra etapa de mi vida?

¢Me ocurrié en un area diferente?

iQué cambio por afuera?

iQué volvié a suceder para mi por debajo de esas diferencias?

Si todavia no recordds otra escena, no inventes una conclusion. Simplemente sequi
observando.
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6. Compara dos escenas

Escena actual

Lo que ocurrié fue:
Pensé:
Senti:

Mi primer impulso fue:

Otra escena

Lo que ocurrié fue:
Pensé:
Senti:

Mi primer impulso fue:
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7. Quita los detalles y busca
el hilo

Ahora observa las dos escenas juntas.

No intentes encontrar una palabra perfecta. Preguntate qué
significado, sensacidn, pensamiento, impulso o resultado aparecié mas
de una vez.

Completa esta frase:

Aunqgue por afuera las situaciones eran diferentes, en las dos
terminé...

La frase que podria conectar mis escenas es:

Esto no es todavia una causa ni un diagnéstico. Es una posible pista que vas a poder
seguir observando.
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8. Lo que acabas de hacer

Tal vez encontraste una primera repeticion. Tal vez solamente
comenzaste a separar lo que ocurrid, lo que pensaste, lo que sentiste y
la manera en que respondiste.

Las dos cosas tienen valor.

Antes podias vivir una situacién como un solo blogue. Ahora empezas
a observar sus partes. Y cuando podés observar lo que sucede,
aparece una posibilidad que antes no tenias: elegir con mayor
conciencia.

Reconocer un patrén no significa que haya desaparecido. Significa que
algo que podia decidir por vos sin que lo notaras comienza a hacerse
visible.

Este es el primer movimiento de la Construccién Consciente de la
Realidad.
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Tu proximo paso

Esta mini guia te permitié realizar una primera observacién.

El Escaner de Patrones completo te guia para:

* comparar varias escenas de tu historia;

* reconocer el hilo que las conecta;

* encontrar una frase o palabra posible;

* identificar cuando la repeticién vuelve a expresarse;

e crear una pausa antes de responder en automatico;

* realizar un ciclo completo de observacién durante siete dias;

 construir tu Mapa Personal del Patréon.

No necesitas resolver toda tu vida hoy. Podés comenzar por una sola repeticion y
aprender a verla con tus propios 0jos.

La Llave del Alma - Construccién Consciente de la Realidad

;Estds leyendo desde una computadora o tenés la guia
impresa?

Escaned este cddigo con la camara de tu celular para
conocer el Escaner de Patrones completo.

QUIERO ACCEDER AL ESCANER DE PATRONES -

Esta guia es una herramienta educativa de autoobservacion y no constituye un diagnéstico médico ni psicolégico.
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https://la-llave-del-alma.lallavedelalma1.workers.dev/escaner-de-patrones/
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