EL
PRINIER
CORTE

3 DIAS PARA VER TU
ARQUITECTURA INTERNA Y
RECUPERAR EL. CENTRO DE

MANDO.

ANDRESPERTAR



é DIA 1 — EL REFLEJO:
SUSPENDER LA REACCION

Objetivo: Ver que la mente reacciona antes de que la persona
decida. Duracion: 10 min.

1. EL SECRETO DE LOS 0.2 SEGUNDOS

Eres rapido y efectivo en tu trabajo, pero ;qué tan rapido eres
internamente? La verdad es que tu mente tiene un "cerebro de
accion rapida" que dispara la respuesta emocional en menos de
medio segundo. Es un sistema de alarma que te protege, pero
gue en la vida diaria te hace actuar antes de que tu "cerebro
pensante" (el que planea) se entere.

Por eso; muchas veces, la rabia, la evasién o la impaciencia
salen antes de que te des cuenta. Crees que estds tomando
decisiones, pero muchas veces solo estas justificando lo que tu
piloto automatico ya ejecuté.

Tu primer corte consiste en instalar una cdmara de seguridad
mental. Tienes que ver lo que haces, sin contarte la historia de
por qué lo haces. Observar sin excusas es el primer acto de
control.

2. Ejercicio — El Patron Oculto (Detectar la Fuga)

Instruccién: Hoy, solo observa. No intervengas. Registra 3
momentos donde reaccionaste de forma impulsiva o predecible.
¢ Situacion: ;Qué pasé?
(Ej: tuve una discusion con mi pareja
e Reaccion: ;Qué hiciste o dijiste en automatico?
(Ej: interrumpir, usar sarcasmo, alejarte de golpe, levantar la voz).
e Rastro Fisico: ;Como se sintié en tu cuerpo?
(Ej: nudo en la garganta, tension en hombros, aceleracion del
pulso).



2 Nota: No busques ejemplos ‘importantes’; cualquier micro-reaccion
cuenta.

1.Situacion: ;Qué paso?

2.Reaccidn: ;Qué hiciste o dijiste en automatico?

3.Rastro Fisico: ;Como se sintié en tu cuerpo?

La claridad llega cuando ves lo que siempre has hecho, no cuando
piensas en hacer algo distinto

WIN DEL DIA: Si lograste registrar tus 3 impulsos sin
recriminarte o buscar excusas, acabas de tomar la primera
distancia real de tu default. Eso es progreso real.



{*DIA 2 — PONERLE NOMBRE:
LA RAIZ DEL IMPULSO

Objetivo: Entender qué emocidn inicia la reaccidon automatica, con
alta probabilidad de éxito. Duracion: 15 minutos.

1. El poder de la palabra clave

Ayer viste la reaccién. Hoy, vamos a nombrar el combustible. La
emocion es el inicio de todo, pero la mayoria solo dice "estrés" o
"malestar". Eso es demasiado vago. Lo que no tiene un nombre
exacto, te domina.

Cuando le pones un nombre preciso a la emocion (e]. "Miedo a
fallar" en lugar de "rabia"), le quitas poder al impulso y se lo
pasas a tu "cerebro pensante". Es como ponerle una etiqueta a
un cable pelado: lo sacas de la oscuridad y lo traes a tu panel de
control.

Tienes que ser un detective de tu propia mente para encontrar
la emocién honesta que activa tu defensa automatica.

2. Ejercicio — La etiqueta sincera

Instruccion: Vuelve a la reacciéon mas fuerte del Dia 1. Haz la
pausa mental para ir al origen, usando esta guia de dos pasos.

1) La Emocion Raiz (La chispa): ¢Qué sentiste de verdad justo
antes de la reaccion? Elige solo UNA de estas primarias:
o Miedo (a la pérdida, al futuro, a fallar).
o lra/Frustracion (a la injusticia, al bloqueo, a la lentitud).
o Verglienza/Rechazo (a ser juzgado, a la critica, a no ser
suficiente).
o Tristeza/Desamparo (a la pérdida de control o conexion).



2) La Defensa (El muro): ;Qué intentabas evitar o proteger con
tu reaccién automatica?

o Ejemplo: "Mi reaccioén fue la ironia cortante."

o La Defensa: "Evito mostrar que su comentario me hirid."

Paso 2: anota la Emocion Raiz (Punto 1) y la Defensa (Punto 2)
de forma cruda. No busques soluciones, solo registra esa
verdad sencilla.

Lo que no puedes nombrar con precision, tiene el control de tus
decisiones. La claridad es poder.

WIN DEL DIA: Si lograste ponerle nombre a la emocidn
que te incomoda y a lo que intentabas ocultar, acabas de crear
tu mapa interno inicial. Eso es un dato valioso para quien
busca el control.



DIA 3 — LA PAUSA:
EL CONTROL DE MANDO

Objetivo: Entrenar la capacidad de decidir, no solo de reaccionar.
Duracién: 15 minutos.

1. El entrenamiento del espacio

Entre lo que pasa (estimulo) y lo que haces (respuesta), existe un
pequeno espacio.

Ese espacio es donde esta tu libertad real.

Si no lo utilizas, el impulso lo hara por ti.

La clave es crear una Pausa Operativa. Tres segundos.

Es el tiempo minimo para que la sefial emocional viaje del
“cerebro de accion rapida” al “cerebro pensante”.

No se trata de eliminar lo que sientes, sino de retrasar la accién
para poder elegir una respuesta mejor.

Es un hack sencillo: le das tiempo a tu logica para tomar el
control.
Hoy, la teoria se convierte en acciéon con un resultado medible.

2. Ejercicio — La pausa de 3 segundos

Instruccion: Durante el dia, observa el primer instante en que
sientas un impulso automatico. Esa tension, prisa por responder,
defensa o incomodidad corporal— ese sera tu gatillo en vivo,
ahi aplicas el corte.

No importa si es con tu pareja, un companero o un mensaje.

Tu Unica tarea hoy es detectar el momento exacto en que
empieza el impulso y crear 3 segundos de distancia.

1) Bloquea la Reaccion: Cuando aparezca el impulso, detente 3
segundos. No hables, no te muevas, no expliques. Solo inhala.



2) Pregunta de Comando (interna): ;Qué pasaria si NO
reacciono igual que siempre?

Esa pregunta interrumpe el patrén. Cada segundo que sostienes la
pausa, entrenas control consciente.

3) Actua Distinto: Después de los tres segundos, elige una
respuesta B —una accion opuesta a tu reflejo habitual.

Si sueles atacar, pregunta.

Si sueles evadir, guarda silencio.

Si sueles justificarte, reconoce lo que te dicen sin explicar.

4) Registra el Resultado: Anota qué cambio:
e ;La energia bajo o subié?
e ;Qué sentiste en el cuerpo?
e ;Hubo mas control o solo menos impulso?

2 Nota del entrenamiento
Es normal que cueste o que al principio no logres detectar el impulso antes de
actuar.

El patrén automadtico estd disefiado para ganar velocidad, no conciencia.
Durante los primeros dias puede que solo notes la reaccion después de que
ocurtrio.

Eso ya cuenta: significa que tu mente empieza a registrar el circuito.
La prdctica no consiste en hacerlo perfecto, sino en acortar el tiempo entre la
accion y la observacion.

Cada vez que lo notes mds cerca del momento real, el corte se profundiza.



il MINI-SCORE DE AUTOEVALUACION

Evaltiate del 0 al 10 (O = sin pausa, 10 = control total):

e ;Qué tan rapido detectaste el impulso?

e ;Qué tan facil fue sostener la pausa?

e ;Qué aprendiste al actuar distinto?
Promedia los tres valores: ese es tu Nivel de Presencia Real de
hoy.

“El control real no esta en la fuerza de tu accion, sino
en la pausa que te permite elegirla”

WIN DEL DIA: Si lograste sostener la pausa, aunque sea
por un instante, ya diste tu primer corte. Acabas de ensenarle a
tu mente que hay un nuevo jefe.



=~ ELSIGUIENTE CORTE

Si en estos 3 dias lograste ver, nombrar y pausar, ya diste el
primer paso real.

Comprobaste que puedes intervenir tu sistema antes de que te
arrastre.

El Corte Interno es el entrenamiento de 6 semanas para
convertir esa lucidez en direccién estable.

No es autoayuda.

Es ingenieria del comportamiento y consciencia aplicada a la
accion.

! No es para todos.
Es para quienes estan listos para dejar de autoenganarse, mirar
adentro y hacerse cargo de lo que encuentren.

Si aun buscas motivacién, no es el momento.
Si quieres precision y cambio real, este es el siguiente paso.

Antes de avanzar, completa la Encuesta de Compatibilidad.

Te tomara 2 minutos y te ayudara a saber si estas realmente en
el punto para comenzar este proceso y si puedo ayudarte de
verdad.

Evaluar compatibilidad — [Accede Aqui]
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