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Guía para salir del piloto automático y estar más presente 

Esta guía está pensada para acompañarte si sientes que llevas tiempo funcionando en 
automático. No es un manual para exigirte más ni una lista de tareas que cumplir. Es 

una propuesta amable para empezar a volver a ti, poco a poco, teniendo en cuenta tu 
contexto, tu cansancio y todo lo que sostienes. 

Puedes leerla del tirón o ir volviendo a ella cuando lo necesites. No hay una forma 
correcta de usarla. 

 

¿Qué es vivir en piloto automático? 

Vivir en piloto automático no significa que algo esté mal en ti. Muchas veces es una 
respuesta de supervivencia ante el estrés prolongado, la sobrecarga y la falta de 

espacios de descanso real. 

Desde una mirada feminista, es importante recordar que muchas mujeres viven así 
porque han aprendido a priorizar las necesidades ajenas, a hacerse cargo 

emocionalmente y a rendir incluso cuando están agotadas. Desconectarse, en ese 
contexto, ha sido una forma de seguir adelante. 

Salir del piloto automático no va de forzarte a cambiar, sino de empezar a escucharte. 

 

1. Empezar a darte cuenta (sin juzgarte) 

El primer paso no es hacer nada distinto, sino darte cuenta de cómo estás. La 
desconexión se sostiene, en parte, porque no hay espacio para registrar lo que ocurre 
dentro. 
Puedes probar a dedicar uno o dos minutos al día a esta pregunta: 

¿Cómo estoy ahora mismo? 

No busques una respuesta perfecta. Una palabra, una sensación corporal o incluso un 
“no lo sé” ya es suficiente. Darse cuenta ya es un cambio. 
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2. Recuperar el contacto emocional 

Cuando vivimos en piloto automático solemos minimizar lo que sentimos para poder 
seguir funcionando. Recuperar el contacto emocional no implica desbordarte, sino 
permitir que las emociones existan.                                    

Una práctica sencilla es completar esta frase una vez al día, mentalmente o por escrito: 

Hoy me he sentido… 

No hace falta explicar ni analizar. Nombrar la emoción es una forma de validarte. 

 

3. Escuchar al cuerpo antes de que grite 

El cuerpo suele avisar antes que la mente. Tensión constante, cansancio extremo, 
dolores recurrentes o dificultad para descansar son señales frecuentes de vivir en 
automático. 

Puedes empezar preguntándote:  

¿Dónde noto más cansancio o tensión últimamente? 

Escuchar al cuerpo no siempre implica cambiar algo de inmediato. A veces, simplemente 
registrar ya es una forma de cuidado. 

 

4. Suavizar la autoexigencia incorporando contexto 

La autoexigencia suele aumentar cuando estamos agotadas. Nos pedimos más justo 
cuando menos podemos. 

Cuando aparezca la crítica interna, prueba a añadir esta frase: 

Teniendo en cuenta todo lo que estoy sosteniendo, esto tiene sentido. 

No se trata de conformarse, sino de comprenderte. 
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5. Crear micro-pausas reales en el día a día 

Salir del piloto automático no requiere grandes rutinas de autocuidado. De hecho, 
muchas veces esas rutinas se convierten en otra fuente de presión. 

Las micro-pausas son pequeños momentos de presencia: respirar antes de empezar una 
tarea, estirarte, beber agua con atención o mirar por la ventana durante un minuto. No 
importa cuánto duren, sino que te permitan volver un poco a ti. 

 

6. Revisar desde dónde haces lo que haces 

Vivir en automático suele implicar hacer muchas cosas desde el “tengo que”. Recuperar 
presencia también pasa por revisar la motivación. Sin exigirte cambios inmediatos, 
puedes preguntarte: 

¿Esto lo hago por obligación, por miedo o por deseo? 

Tomar conciencia abre la posibilidad de elegir más adelante. 

 

7. Permitirte no poder con todo 

Una de las bases del piloto automático es la idea de que tienes que poder con todo sola. 
Cuestionar esa creencia es profundamente terapéutico. Pedir ayuda, delegar o 
reconocer un límite no te hace menos válida. Te hace humana. 

Salir del piloto automático no es un camino individual, sino acompañado. 

 

Para terminar 

Si al leer esta guía sientes que llevas mucho tiempo sobreviviendo, no hay nada mal en 
ti. Has hecho lo que has podido con los recursos que tenías. 

Si notas que necesitas un espacio más profundo para parar, comprenderte y cuidarte sin 
culpa, puedes escribirme. En Púrpura Psicología encontrarás un acompañamiento 
terapéutico desde una mirada feminista, cercana y respetuosa con tu proceso. 

Volver a ti es posible, y no tienes que hacerlo sola. 

 


