El Rincon de Pausa

;Sientes que, al llegar a casa, en lugar de soltar los hombros, se te
tensa la mandibula? No estas sola. Muchas mujeres sienten esa
presion invisible, donde el hogar, en vez de ser un refugio, se
convierte en un escenario de alto rendimiento que drena tu
energia y mantiene tu sistema nervioso en alerta constante.

No se trata de falta de voluntad, sino de un entorno que exige
perfeccidon y te impide, simplemente, ser humana en tu propio
espacio.

Por eso te invito a crear tu Rincén de Pausa. Olvida que es un
proyecto de decoracion; es un derecho a tener un espacio donde
las reglas de la perfeccidn y la exigencia externa no pueden entrar.
Este es el Unico lugar en tu casa que le dice a tu cuerpo: "Aqur
puedes soltar el aire. Aqui no tienes que rendir cuentas a nadie”,
permitiendo que tu sistema nervioso aprenda a relajarse 'y
recuperes tu centro, dejando que tu casa te apoye en lugar de
juzgarte.



Mas Alla del Rincon: El Método
Clean Slate

Tu Rincon de Pausa es el corazdn de todo, pero es solo el primer paso. Funciona como
un ancla, manteniéndote firme mientras comenzamos a limpiar la pizarra de tu vida.
Porque, seamos honestas: si un solo rincon puede devolverle oxigeno a tu cuerpo,
imagina lo que ocurre cuando aprendes a leer y a dirigir la energia de toda tu casa.

Esto es exactamente la base del método Clean Slate: entender como tu entorno esta
reforzando tu cansancio, tus bloqueos y tus decisiones en piloto automatico, y cémo
empezar a cambiarlo desde lo mas simple hasta lo mas profundo.

Patron Minimos Vitales Nivel Optimo
Dominante Existen elementos Es el estado en el que
Una vez identificado, esenciales que, al no tu entornoy tu

este patron te ayuda a estar cubiertos, te energia estan
entender por qué mantienen en modo alineados con lo que
sientes que avanzas supervivencia. quieres crear, y

con el freno de mano avanzas con focoy
puesto. claridad.

Todo esto lo trabajamos en mi workshop de 7 dias “Del Bloqueo a la Claridad”,
donde este Rincon de Pausa se convierte en nuestro centro de operaciones. No solo
para descansar, sino para empezar a observar, entender y reordenar el escenario
completo de tu vida. Durante esa semana, aprendes a ver como tu entorno moldea
tus pensamientos, tu energia y tus decisiones. Y, lo mas importante, descubres cémo
dejar de ser arrastrada por tu entorno para volver a ponerte tu al volante.

Este rincdn no es el destino. Es la puerta de entrada para cambiar las reglas del juego.
Tienes en tus manos la oportunidad de dejar de sostener una casa que te pesay
empezar a construir un espacio que te sostenga a ti. Este PDF es solo el primer gesto,
el primer "aqui estoy a salvo”.



Paso1— Escoge turincon

No importa si es grande o pequefio. Puede ser una mesa, una esquina del salén, tu
mesita de noche o un hueco en la cocina. El tamafio no importa; tu intenciény la
regularidad con la que lo uses si.

Lo importante es que tu Elegir este rincdn es un Piensa en este rincén
decidas: "Este lugar es mensaje para ti: mereces como tu lugar para
mio." Al tener un espacio pazy tu bienestar es lo recargar energias. Es un
personal para cuidarte, tu primero. Te ayuda a micro-refugio donde
cerebro lo asociara con volver a tu centro, lejos puedes dejar el estrés del
calmay seguridad. Cada del ruido exterior. No es dia. Al darle un propésito,
vez que lo uses, reforzaras solo un lugar, es un se convierte en parte
esa conexion. compromiso contigo. activa de tu bienestar

mental. Es la base para
encontrar la claridad.

Consejo: Mantén tu rincon ordenado. Asi, tu mente sabra que es un lugar

de calmay un momento para parar, sin distracciones.




Paso 2 — Prepara los 4 elementos
basicos
Cada elemento tiene un propdsito especifico respaldado por la ciencia del bienestar.

No se trata de supersticidn, sino de crear estimulos que activan tu sistema nervioso
parasimpatico.

Agua Fresca Luz de Vela
Un vaso de agua fresca te hidratay Una pequefa vela. Contemplar su llama
activa tu sistema nervioso, mejorando la reduce las ondas cerebrales de estrés
concentracion. Beber conscientemente (beta) y fomenta la relajacién (ondas
te ancla en el presente. alfa), ofreciendo una meditacion visual

instantanea.



Paso 2 — Prepara los 4 elementos
basicos (continuacion

Toque Natural

Una planta real o flores vivas conectan
con nuestra biofilia. Regulan la presion
arterial, mejoran la oxigenacién y
reducen el cortisol, aportando calma.

Ancla Visual

Elige una foto o imagen que te inspire
paz: un paisaje, un ser querido. Sera un
recordatorio visual de tu esenciay lo que
te reconecta con la calma.



Paso 3 — Ritual de 3 minutos

Este protocolo esta disefiado para activar tu respuesta de relajacion de forma
gradual y sistematica. Cada minuto tiene un propdsito especifico en la transicion del

estrés a la calma.

i Minuto1 - Llegar
e Siéntate con los pies en el suelo (conexion con la tierra)

e (Coloca el movil boca abajo (desconexion digital)

e Da 3 sorbos de agua, con calma (hidratacion consciente)

Tu cuerpo registra que ha llegado el momento de pausar. Los pies en el suelo te
anclan al presente.



Paso 3 — Ritual de 3 minutos
(continuacion

7 Minuto 2 - Encenderyenfocar I Minuto 3 - Identidad y cierre

e Enciende la vela con intencidn e Mira tu ancla visual (la foto o imagen

e Mira lallama durante 10-15 elegida)

segundos (meditacion visual) e Repite en voz baja: "Este lugar me

e Respira: inhala 4 segundos, exhala 6 sostiene. Hoy camino con calma.

segundos (haz 5 ciclos) e Sopla suavemente la vela. Guarda el

o : . silencio unos segundos
La respiracion 4-6 activa el nervio vago,

reduciendo instantdaneamente el estrésy  Las afirmaciones conscientes refuerzan
la ansiedad. tu identidad serena. El silencio final sella
la experiencia.



Cada dia tu cuerpo recibe cientos de estimulos externos:
notificaciones, ruidos, prisas, demandas constantes. Este ritual le
da a tu mente un refugio seguro donde puede descansary
resetear.

No es magia, es ciencia aplicada al alma. Cuando practicas este ritual de forma
regular, creas nuevos patrones neurales que te permiten acceder a la calma mas
facilmente cada vez.

Neurociencia Fisiologia Psicologia
Activa el sistema nervioso  Regula el ritmo cardiacoy  Crea anclas emocionales
parasimpatico, la presion arterial a traves que refuerzan tu
reduciendo cortisol y de técnicas de respiracion capacidad de
aumentando serotonina consciente. autorregulacion

natural. emocional.



Ritual de Emergencia

(60 segundos)

Para esos dias en los que sientes que no tienes tiempo ni para respirar, aqui tienes
una version ultra-condensada que puedes hacer en cualquier lugar: en el trabajo, en
el coche, incluso en el bafio.

Hidratacion Ancla visual Respiracionde

consciente Mira tu ancla visual (foto rescate

Toma 3 sorbos de agua en el mévil vale) o lallama  Haz 6 respiraciones con el

lentamente. Siente cobmo de la vela si la tienes patron 4-6: inhala 4
el liquido llega a tu cerca. 10 segundos de segundos, exhala 6.
estomago. Este simple contemplacién Cuenta mentalmente para
acto te devuelve al consciente. mantenerte enfocado.

presente.



Ritual de Emergencia
(continuacion

(60 segundos)

Mantra de cierre

Repite internamente: "Vuelve y respira, asi funciona." Esta frase se convertira en tu
comando de calma instantanea.

Recuerda: La constancia vence a la perfeccién. Es mejor hacer el ritual de

emergencia todos los dias que el ritual completo una vez por semana. Tu

sistema nervioso aprende por repeticion.




