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5 patrones para mirar más allá de
la técnica

Una guía breve para reconocer lo que se repite y elegir un siguiente paso más

consciente. No necesitas cambiarlo todo hoy. Empieza por observar una situación

concreta con honestidad y sin juzgarte.

01 / 02 / 03 / 04 / 05

Haces más, pero sigues sintiendo que no es suficiente

Dices sí cuando necesitas decir no

Esperas certeza total antes de avanzar

Tu diálogo interno convierte un error en una identidad

Persigues metas que ya no sientes tuyas

Este material ofrece reflexión personal para adultos. No es un test, diagnóstico ni tratamiento y no

sustituye atención profesional. Un patrón no demuestra una causa: tu contexto, recursos y

circunstancias también importan.
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01 · Haces más, pero sigues sintiendo que no es
suficiente

Cumples, ayudas y resuelves. Aun así, descansar te cuesta o sientes que debes

ganarte tu lugar haciendo algo más.

PREGUNTA PARA OBSERVAR

¿Qué temo que signifique sobre mí decir “hoy es suficiente”?

UN PRIMER EXPERIMENTO: Elige una tarea y define antes de empezar qué sería

suficiente. Al terminar, observa qué sientes sin añadir otra obligación.

02 · Dices sí cuando necesitas decir no

Aceptas compromisos que no quieres o no puedes sostener. Después aparecen

cansancio, enojo o distancia. No siempre es falta de organización; también vale la

pena explorar cómo vives los límites.

PREGUNTA PARA OBSERVAR

¿Qué intento evitar cuando acepto este compromiso?

UN PRIMER EXPERIMENTO: Ensaya una pausa: “Necesito revisar mi disponibilidad;

te confirmo después”. No tienes que dar una respuesta inmediata.
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03 · Esperas certeza total antes de avanzar

Buscas otra opinión, otro curso o un plan perfecto antes de tomar una decisión

pequeña. La preparación puede ayudar, pero también puede convertirse en una forma

de aplazar.

PREGUNTA PARA OBSERVAR

¿Qué paso reversible podría dar con la información que ya tengo?

UN PRIMER EXPERIMENTO: Escoge una acción de quince minutos y bajo riesgo.

Hazla como experimento, no como prueba de tu valor.

04 · Tu diálogo interno convierte un error en una
identidad

Algo no sale como esperabas y pasas de “me equivoqué” a “soy un fracaso”. Esa

conclusión puede ocultar lo que sí puedes aprender o reparar.

PREGUNTA PARA OBSERVAR

¿Estoy describiendo un hecho o dictando una sentencia sobre mí?

UN PRIMER EXPERIMENTO: Escribe el hecho sin etiquetas. Después completa: “Lo

que puedo aprender o reparar es…”.



GUÍA DE REFLEXIÓN · MORFIN THE LIFE COACH

César Morfin Barajas 04 / 05

05 · Persigues metas que ya no sientes tuyas

Sigues un camino por costumbre, comparación o expectativas ajenas, pero te cuesta

explicar por qué lo eliges hoy. También puede haber restricciones reales que merecen

reconocerse.

PREGUNTA PARA OBSERVAR

¿Qué parte de esta meta elijo y qué parte siento que debo cumplir?

UN PRIMER EXPERIMENTO: Separa en dos columnas “lo que valoro” y “lo que otros

esperan”. Elige un ajuste pequeño que respete tus responsabilidades.

No eres un patrón. Eres una persona con historia,
recursos y posibilidad de elegir. Usa estas preguntas
como punto de partida, no como una etiqueta.

Este material ofrece reflexión personal para adultos. No es un test, diagnóstico ni

tratamiento y no sustituye atención profesional. Un patrón no demuestra una causa: tu

contexto, recursos y circunstancias también importan.
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Tu pausa de esta semana
La situación concreta que quiero observar es:

Lo que pensé, sentí e hice fue:

La necesidad o el valor que quiero atender es:

El pequeño paso que elijo y cuándo lo haré:

¿Quieres conversar sobre tu siguiente paso?

Agenda una conversación de claridad gratuita de 15 minutos con César Morfin. Un

espacio para compartir tu contexto y conocer el acompañamiento.

Agendar conversación

https://morfin-lifecoach.vercel.app/es/discovery#horarios

