MENTE - SIN - MASCARA GUIA - voL. 01

or |
accidente

Una guia rapida para reconocer

kﬁh
migajas emocionales, silencio de '
control y sefales mixtas — antes de

que termines persiguiendo claridad.
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GUIA - PATRONES

MENTE SIN MASCARA




C/A PRS0 AR PIRC O MEERSEA Mente Sin Mdscara

PAARRA S EMPEZAR

Esta gu{a no intenta
diagnosticar a nadie.

Te ayuda a mirar patrones concretos — sin etiquetas, sin

discursos, sin perseguir a nadie.

01 Qué hace la otra persona.
02 Como te deja sintiéndote después.
03 Qué pregunta simple te devuelve claridad.

04 Qué respuesta puedes dar sin perseguir.

Una pCTSOTlOl puede necesitar espacio. Eso es normal.

El problema empieza cuando el espacio aparece siempre
en el mismo punto: justo cuando toca responder, aclarar,

reparar o tomar responsabilidad.

COMO USAR ESTA GUIA > MARCA 3 SENALES 0 MAS.
SI SE REPITEN CON LA MISMA PERSONA, NO LO
TRATES COMO CONFUSION AISLADA.
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REAYRETREE O}

b SEENEASIEESS A M T RAR -

[.a confusion se
vuelve trampa
cuando no nace de

falta de palabras,
sino de falta de clamdad

repetida.

N

Doce patrones concretos. Si reconoces tres o mas
ocurriendo con la misma persona, no es un
malentendido: es un ritmo.

12 SENALES



CAP. 02 - SENALES - 01-06 Mente Sin Mdscara

Lo que se repite,
no es casualidad.

Lee cada linea pensando en una sola persona. Marca

/
ﬂ’lCﬂt&llﬂlG?’lt@ Z&lS que ocurren mas de una vez.

01 Se alejajusto cuando 02 Te darespuestas
pides claridad. minimas que no
cierran nada.

03 Vuelve cuando dejas 04 Te culpa por insistir.
de escribir.

05 Cambia el tema hacia 06 Te calma sin aclarar.
tu tono.

Cada sefial, por si sola, puede ser un mal dia.

Juntas, y repetidas, forman un patron de control emocional.
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CAP. 02 - SENALES - 07-12

& :
Mente Sin Mascara

Y lo que duele mas:
empiezas a dudar de ti.

o o . £ o o
Las ultimas seis sefiales son las que corroen tu criterio.

Leelas despacio.

07 Promete hablar después, 08
pero ese después
no llega.

09 Usa carifno después de 10
dejarte ansioso.

11 Todo avanza solo cuando 12
tu empujas.

Te da futuro sin fecha.

Te hace sentir intensa
por pedir algo basico.

Terminas dudando de tu
derecho a preguntar.

Si tienes que convencer a alguien de que mereces una

respuesta, esa respuesta ya llego.
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PARTE 02

EYREADSI ERSSE D Es R EnS I RRlIVESS STEA

No para discutir.
Para dejar de perseguir.

Cinco frases cortas para usar tal cual, o adaptar a tu voz.
Ninguna necesita explicacion extra. Di, respira, espera.
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iSE et s RYERS iR UREE SE NS Rt QIR ES 2ANRO, Mente Sin
Mdscara

Cinco frases p&l?’&l cerrar el lOOp.

No necesito una respuesta perfecl:a. Necesito

una respuesta clara.
ERUEAGN B0 e Er e DR ES N SV Sl S ES | ESTAGS )

Si ahora no puedes hablar, dime cuando st. Si

no hay fecha, lo tomo como respuesta.
CUANDO PROMETAN “DESPUES”

No estoy discutiendo mi tono. Estoy

preguntando por el hecho.
CUANDO DESVIEN AL TONO

No voy a perseguir una conversacion que

/
deberla ser de dOS.
CAUFASNED ARG ESSEASISEST R Bl A\ | A PAES DBTRR S8 Ca | AR R&ISDFARD

Si esto solo avanza cuando Y0 1nsisto, entonces
no hay equilibrio.
CEUFASN DO ORDEOS DR EA PAESN A DE AT )R E ST S E MEPA RS 2

EARGAUSEES e DEEF S RIE SPEUE SETHA
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PARA CERRAR

No te esta confundiendo
por accidente.
Y tu ya lo sabias.

SI MARCASTE.

0-2 observa, todavia hay margen de duda honesta.
3-5 toma distancia antes de responder.
6 + no busques otra explicacién. Mira el patrén.

Guarda esta guia. Antes de responder desde la ansiedad, vuelve a estas

12 sefiales.

PROXIMO RECURSO

Cuaderno de limites

Frases, ejercicios y decisiones para dejar de perseguir
claridad.

MENTE SIN MASCARA
GUIA ®1 - PATRONES DE CONFUSION
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